
3 ஆம் �குப்்பிற்க்ான் உட்ற்க்ல்வி 
மற்றும் ந்ல்�ாழ்்வு ப்ாட்நூல்

தேகல்் தேயாகா



முதல்் பதிப்்பு
ஜூ�ன்் 2024 மூத்்த 1946

PD 1000T BS

©தே�சிய கல்்வி ஆராாய்்ச்ச்ி 
மற்்றும்் பயிற்்சி கவுன்்சில்், 2024

அனை�த்து உரிிமைைகளும்் பாாதுகாாக்்கப்்பட்்டவைை
•	 வெ�ளிியீட்ட்ாாளரிின்் முன்் அனுமதியின்்றி இந்்த வெ�ளிியீட்ட்ின்் எந்்தப்் பகுதியைையும்் 

மறுபதிப்்பபு செய்யவோ�ோ, மீடட்ெடுக்்ககும் அமைப்்பபில் சேமித்்தது வைககவோ�ோ அல்லது 
மின்னணு, இயந்்ததிரவியல், புகைபபட நகல், பதிவு செய்தல் அல்லது வேறு எந்த 
வடிவத்்ததிலும் அல்லது எந்த வகையிலும் அனுப்பவோ�ோ கூடாது.

•	 இந்்த புத்்தகம், வர்த்்்தகத்்தின்் மூலம்், வெ�ளிியீட்்டாாளரிின்் அனுமதியின்்றி 
வெளியிடபபட்டதைத தவிர வேறு எந்த வடிவத்்ததிலும் பிணைப்்பபு அல்லது 
அட்டையில், கடன கொ�ொடுக்கவோ�ோ, மீண்்ட டும் விற்கவோ�ோ, வாடகைக்்ககு விடவோ�ோ 
அல்லது வேறு வகையில் அப்்பபுறப்படுத்தவோ�ோ கூடாது என்ற நிபநதனைக்்ககு உடப்ட்்டடு 
விற்கபபடுகிறது.

•	 இந்்த வெ�ளிியீட்ட்ின்் சரிியாான விலைை இந்்தப்் பக்்கத்்தில்் அச்ச்ிடப்்பட்ட் விலைை, ரப்்பர் ்
ஸ்டாம்ப் அல்லது ஸ்்ட டிக்கர ்அல்லது வேறு எந்த வகையிலும் சுட்்டடிக்காடட்பபடட் 
எந்த திருத்தபபட்ட விலையும் தவறானது மற்்றறும் ஏற்்றறுக்�்ககொொளள முடியாததாக 
இருக்க வேண்்ட டும்.

வெ�ளிியீட்்டு அலுவலகங்்கள்்  
பிரிிவு, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி.

NCERT வளாாகம், 
ஸ்ரீ அரவிந்்தர் ்மாார்க்்்

புது தில்்லி 110 016 தொ�ொலைைபே�சி : 011-26562708

108, 100 அடி சாாலைை ஹோ�ோஸ்டாாகெெரேே ஹல்லி நீீட்ட்ிப்்பு 
பனசங்்கரிி III நிிலைை

பெெங்்களூரு 560 085 தொ�ொலைைபே�சி : 080-26725740

நவஜீவன்் அறக்்கட்ட்ளைை கட்ட்ிடம் த.பெெ.நவஜீவன்்

அகமதாாபாாத்் 380 014 தொ�ொலைைபே�சி : 079-27541446

CWC வளாாகம்

AP. தங்்கல் பே�ருந்்து நிிறுத்்தம் பனிிஹாாட்ட்ி

கொ�ொல்்கத்்தாா 700 114 தொ�ொலைைபே�சி : 033-25530454

CWC வளாாகம் மாாலிகாான்்

கவுகாாத்்தி 781 021 தொ�ொலைைபே�சி: 0361-2674869

வெ�ளிியீட்்டுக்் குழு
தலைைவர்,் வெ�ளிியீடு : அனுப்் குமாார் ்ராாஜ்்புத்்
பிரிிவு
தலைைமைை ஆசிரிியர் ்: ஸ்்வே�தாா உப்்பல்
தலைைமைை தயாாரிிப்்பு : அருண்் சித்்கரா�
அதிகாாரிி
தலைைமைை வணிிகம் : அமிதாாப்் குமாார்்
மே�லாாளர்்
பதிப்்பாாசிரிியர் ்: பிஜ்்னன்் சுதர்்

தயாாரிிப்்பு அதிகாாரிி : ஜஹாான்் லாால்்

கவர்் 
ஃபாாத்்மாா நசீர்்

விளக்கப்்படங்்கள்் மற்்றும்் வடிவமைைப்பு 

சில்்ஜாா பன்்சாாரிியர்,் சுஸ்்னதாா பாால்், நனிித்் பிஎஸ்், 
பாாலக்் சர்ம்ாா மற்்றும்் கௌ�ௌரவ் பாாண்்டே�

என்்.சி.இ.ஆர்.்டி வாாட்ட்ர்ம்ாார்க்்்குடன்் 80 
ஜி.எஸ்்.எம்் தாாளிில்் அச்ச்ிடப்்பட்ட்து

செெயலாாளர்,் தே�சிய கல்வி ஆராாய்்ச்ச்ி 
மற்்றும்் பயிற்்சி கவுன்்சில்்,  ஸ்ரீ 
அரவிந்்தோ�ோ மாார்க்்், புது தில்்லி 110 016 
அவர்க்ளாால்் வெ�ளிியீட்ட்ுப்் பிரிிவில்் 
வெ�ளிியிடப்்பட்்டது மற்்றும்் நவ் 
பிரபாாத்் பிரிின்்டெெக்் (பி) லிமிடெெட்், 
டி -249, செெக்்டர் ்-63, நொ�ொய்டாா 201 301 
(உபி) இல்் அச்ச்ிடப்்பட்ட்து

பன்்னாாட்்டுத்் தரப்புத்்தக 
ISBN 978-93-5292-864-4

 65.00

0339 –கே�ல்்யோ�ோகாா 
3 ஆம்் வகுப்்பிற்்காான உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வு பாாடநூல்்



முன்்னுரைை

தே�சிய கல்விக்் கொ�ொள்கைை 2020 இல்் குறிப்்பிடப்்பட்ட்ுள்்ள பள்ளிிக்் கல்வியின்் 
அடித்்தள நிிலைை, குழந்்தைைகளிின்் முழுமைையாான வளர்ச்்ச்ிக்்காான அடித்்தளமாாக 
செெயல்படுகிறது. நமது நாாட்ட்ின்் பண்பு நெெறிமுறைைகள் மற்்றும்் அரசியலமைைப்்பு 
கட்ட்மைைப்்பில்் வே�ரூன்்றியுள்்ள விலைைமதிப்்பற்ற சம்ஸ்்காாரங்்களைை உள்்வாாங்்கிக்் 
கொ�ொள்வதற்கு மட்ட்ுமல்்லாாமல்், அடிப்்படைை எழுத்்தறிவு மற்்றும்் எண்்ணறிவைைப்் 
பெெறுவதற்கும்் இது உதவுகிறது. இந்்த அடித்்தளம் மிகவும்் சவாாலாான தயாாரிிப்்பு 
நிிலைைக்்கு தடைையின்்றி மாாறுவதற்கு அவர்க்ளைை தயாார்ப்டுத்்துகிறது.

ஆயத்்த நிிலைை அடித்்தள மற்்றும்் நடுத்்தர நிிலைைகளுக்்கு இடைையில்் ஒரு பாாலமாாக 
செெயல்படுகிறது, இது 3 ஆம்் வகுப்்பு முதல் 5 ஆம்் வகுப்்பு வரைை மூன்்று ஆண்்டுகள் 
நீீடிக்்கும்். இந்்த கட்ட்த்்தில்் வழங்்கப்்படும்் கல்வி அடித்்தள நிிலைையின்் கற்பித்்தல் 
அணுகுமுறைைகளைை உருவாாக்்குகிறது. விளைையாாட்ட்ு வழி மற்்றும்் கண்டுபிடிப்்பு, 
மற்்றும்் செெயல்பாாட்ட்ு அடிப்்படைையிலாான கற்றல்் முறைைகள் தொ�ொடரும்்போ�ோது, 
குழந்்தைைகளுக்்கு பாாடப்்புத்்தகங்்கள் மற்்றும்் முறைையாான வகுப்்பறைை அமைைப்்புகளும்் 
அறிமுகப்்படுத்்தப்்படுகின்்றன. இந்்த அறிமுகம் பாாடத்்திட்ட் பகுதிகளிில்் ஒரு 
அடித்்தளத்்தைை நிிறுவுவதைை நோ�ோக்்கமாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ளது, வாாசிப்்பு, எழுதுதல், 
பே�சுதல், வரைைதல், பாாடுதல் மற்்றும்் விளைையாாடுதல் மூலம்் முழுமைையாான கற்றல்் 
மற்்றும்் சுய ஆய்்வைை ஊக்்குவித்்தல். இந்்த விரிிவாான அணுகுமுறைை உடற்கல்வி, கலைை 
கல்வி, சுற்்றுச்ச்ூழல் கல்வி, மொ�ொழிகள், கணிிதம், அடிப்்படைை அறிவியல் மற்்றும்் 
சமூக அறிவியல் ஆகியவற்றைை உள்்ளடக்்கியது. இந்்த விரிிவாான அணுகுமுறைை 
குழந்்தைைகள் அறிவாாற்்றல்்-உணர்த்ிறன்் மற்்றும்் உடல்-பிராானிிக்் (உணர்ச்்ச்ி) 
மட்ட்ங்்களிில்் நடுத்்தர நிிலைைக்்கு சிரமமின்்றி மாாறுவதற்கு நன்்கு தயாாராாக 
இருப்்பதைை உறுதி செெய்்கிறது.

தே�சிய கல்விக்் கொ�ொள்கைை 2020-ன்் தொ�ொடர்ச்்ச்ியாாக கொ�ொண்டு வரப்்பட்ட் பள்ளிிக்் 
கல்விக்்காான தே�சிய பாாடத்்திட்ட் கட்ட்மைைப்்பின்் (NCFSE) பரிிந்்துரைைகளுக்்கு 
இணங்்க, “உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வு” என்்ற புதிய பாாடப்் பகுதி ஆயத்்த 
நிிலைையில்் அறிமுகப்்படுத்்தப்்பட்ட்ுள்்ளது. இந்்த பொ�ொருள்் உடல் செெயல்பாாடு மற்்றும்் 
விளைையாாட்ட்ு மீதாான அன்்பைை ஊக்்குவிப்்பதைை நோ�ோக்்கமாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ளது; உடல் 
செெயல்பாாடு மற்்றும்் விளைையாாட்ட்ுகளிில்் திறமைையாான ஈடுபாாட்ட்ிற்்காான திறன்்களைை 
வளர்த்்்தல்; மற்்றும்் பின்்னடைைவு, பச்ச்ாாத்்தாாபம் மற்்றும்் ஒத்்துழைைப்்பைை வளர்த்்்துக்் 
கொ�ொள்ளுங்்கள். மனதைையும்் உடல் ஆரோ�ோக்்கியத்்தைையும்் பரா�மரிிப்்பதற்காான 
ஆரோ�ோக்்கியமாான அனுபவமாான யோ�ோகாாவின்் அற்்புதமாான பாாரம்பரிியத்்தைை 
இந்்தியாா கொ�ொண்டுள்்ளது. உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வு என்்பது யோ�ோகாாவின்் 
பல்வே�று அம்்சங்்களைை யமம்், நிியமம்், ஆசனம், பிராாணாாயாாமம்் மற்்றும்் தியாானம் 
ஆகியவற்றிலிருந்்து படிப்்படியாாக 3 ஆம்் வகுப்்பு முதல் இரண்டாாம்் நிிலைை 
வரைை படிப்்படியாாக உள்்ளடக்்கியது. இது முழுமைையாான ஆரோ�ோக்்கியம் மற்்றும்் 

நல்வாாழ்்வுக்்காான அடித்்தளத்்தைை அமைைக்்கிறது.
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உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வுக்்காான புத்்தகம், 3 ஆம்் வகுப்்பிற்்காான கே�ல் 

யோ�ோகாா என்்ற தலைைப்்பில்், அடிப்்படைை மோ�ோட்ட்ாார் ் திறன்்களைை வளர்ப்்்பதற்கும்், 

உள்்ளூர் ் பாாரம்பரிிய விளைையாாட்ட்ுகளிில்் குழந்்தைைகளைை ஈடுபடுத்்துவதற்கும்் 

நமது கலாாச்ச்ாாரத்்துடன்் இணை�வதற்கும்் உன்்னிிப்்பாாக வடிவமைைக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. 

யோ�ோகாாவின்் வயது சாார்ந்்்த அம்்சங்்கள் ஆரோ�ோக்்கியமாான வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

அடித்்தளத்்தைை அமைைப்்பதற்காாக வடிவமைைக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன. இந்்த நிிலைைக்்காான 

NCFSE 2023 இல்் சே�ர்க்்்கப்்பட்ட்ுள்்ள திறன்்களுடன்் பாாடநூல்் ஒத்்துப்்போ�ோகிறது.

உடல் செெயல்பாாடுகளிின்் முக்்கியத்்துவத்்தைையும்், வாாழ்்க்்கைைக்்கு அவசியமாான 

மதிப்்புகள் மற்்றும்் மனநிிலைைகளைையும்் கே�ல் யோ�ோகாா வலியுறுத்்துகிறது. இது 

உள்்ளடக்்கம், பாாலின சமத்்துவம் மற்்றும்் கலாாச்ச்ாார வே�ர்க்ள் போ�ோன்்ற குறுக்்கு வெ�ட்ட்ு 

கருப்்பொ�ொருள்்களைை உள்்ளடக்்கியது. உள்்ளடக்்கம் மற்்றும்் செெயல்பாாடுகள் சக குழு 

கற்றலைை ஊக்்குவிக்்கும்் வகைையில்் வடிவமைைக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன, மே�லும்் மாாணவர்க்ள் 

மற்்றும்் ஆசிரிியர்க்ள் இருவருக்்கும்் கல்வி அனுபவத்்தைை வளப்்படுத்்துகின்்றன. 

இந்்த பாாடப்்புத்்தகம் மதிப்்புமிக்்கது என்்றாாலும்், குழந்்தைைகள் சுவாாரஸ்யமாான 

உள்்ளூர் ் விளைையாாட்ட்ுகளைையும்் ஆராாய வே�ண்்டும்் மற்்றும்் நண்பர்க்ளுடன்் 

விளைையாாட வே�ண்்டும்். இந்்நூல்் பள்ளிிக்் கற்றலுக்்கு மட்ட்ுமின்்றி, பெெற்றோ�ோருக்்கும்் 

சமுதாாயத்்திற்்கும்் பயனுள்்ள வளமாாகும்்.

ஆயத்்த நிிலைையில்் உள்்ள அனைைத்்து மாாணவர்க்ளுக்்கும்் ஆசிரிியர்க்ளுக்்கும்் இந்்த 

பாாடநூலைை பரிிந்்துரைைக்்கிறே�ன்். அதன்் வளர்ச்்ச்ியில்் ஈடுபட்ட் அனைைவருக்்கும்் எனது 

நன்்றியைைத்் தெெரிிவித்்துக்் கொ�ொள்கிறே�ன்், மே�லும்் இது எதிர்ப்ாார்ப்்்புகளைை பூர்த்்்தி 

செெய்்யும்் என்்று நம்புகிறே�ன்். என்்.சி.இ.ஆர்.்டி அமைைப்்பு ரீீதியாான சீர்த்ிருத்்தங்்கள் 

மற்்றும்் வெ�ளிியீட்ட்ுத்் தரத்்தைை மே�ம்படுத்்துவதில்் உறுதியாாக இருப்்பதாால்், 

பாாடநூல்் உள்்ளடக்்கத்்தைை செெம்்மைைப்்படுத்்துவதற்காான கருத்்துக்்களைை நாாங்்கள் 

வரவே�ற்்கிறோ�ோம்.

	 � தினே�ஷ்் பிரசாாத்் சக்்லாானிி
� இயக்்குநர்்

புது டெெல்லி�தே� சிய கல்வி கவுன்்சில்்  
31 மே� 2024 � ஆராாய்்ச்ச்ி மற்்றும்் பயிற்்சி



புத்்தகம்் பற்்றி

உடல் செெயல்பாாடு மனிித வாாழ்்க்்கைையுடன்் ஒருங்்கிணை�ந்்தது, எனவே�, பள்ளிி 

பாாடத்்திட்ட்த்்துடன்் ஒருங்்கிணை�ந்்ததாாகும்். ஒரு தனிிப்்பட்ட் மாாணவருக்்கு, விளைையாாட்ட்ு 

மற்்றும்் உடல் செெயல்பாாடுகள் முக்்கியமாான மோ�ோட்ட்ாார் ்திறன்்கள், உடல் தகுதி நடைைமுறைைகள், 

சமூக-உணர்ச்்ச்ி விழிப்்புணர்வ்ு மற்்றும்் ஒழுங்்குமுறைை, தொ�ொடர்ப்ுடைைய அறிவாாற்்றல்் திறன்்கள், 

அத்்துடன்் சுய ஒழுக்்கம், கடின உழைைப்்பு, குழுப்்பணிி மற்்றும்் ஒருவரிின்் பலம்் மற்்றும்் 

பாாதிப்்புகளைை கருணை�யுடன்் ஏற்்றுக்்கொ�ொள்வது ஆகியவற்றைைக்் கற்பிக்்கின்்றன.

எந்்தவொ�ொரு கல்வி அனுபவத்்தின்் ஒரு பகுதியாாக ஆரோ�ோக்்கியமாான உடல் மற்்றும்் 

ஆரோ�ோக்்கியமாான மனதின்் மைையத்்தைை இந்்தியாா நீீண்்ட காாலமாாக அங்்கீகரிித்்துள்்ளது. யோ�ோகாா 

பயிற்்சியுடன்் மல்்யுத்்தம், மல்்கம்ப்் மற்்றும்் வில்்வித்்தைை போ�ோன்்ற உடல் செெயல்பாாடுகள் 

மற்்றும்் விளைையாாட்ட்ுகளிின்் மிகவும்் வளமாான பாாரம்பரிியம் உடல், ஆரோ�ோக்்கியம், நல்வாாழ்்வு 

மற்்றும்் மனிிதனிின்் முழுமைையாான வளர்ச்்ச்ி ஆகியவற்றுக்்கு இடைையே�யாான தொ�ொடர்ப்ுகளைை 

வலியுறுத்்துகிறது.

பள்ளிிக்் கல்விக்்காான தே�சிய பாாடத்்திட்ட் கட்ட்மைைப்்பு 2023 (NCFSE 2023) வாாழ்்க்்கைையின்் 

மற்்ற அனைைத்்து அம்்சங்்களிிலும்் வெ�ற்்றிக்்காான முக்்கிய காாரணிியாாக தனிிநபர்க்ளிின்் 

ஆரோ�ோக்்கியம் மற்்றும்் நல்வாாழ்்வின்் முக்்கியத்்துவத்்தைை அங்்கீகரிிக்்கிறது. முழுமைையாான 

நல்வாாழ்்வில்் கவனம் செெலுத்்துவதைைக்் கருத்்தில்் கொ�ொண்டு, NCFSE பள்ளிிக்் கல்வியின்் 

அனைைத்்து நிிலைைகளுக்்கும்் உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வைை ஒரு முக்்கிய பாாடத்்திட்ட்மாாக 

கட்ட்ாாயமாாக்்கியுள்்ளது. ஆசிரிியர்க்ள் மற்்றும்் மாாணவர்க்ள் உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வின்் 

பாாடத்்திட்ட் இலக்்குகளைை அடைைய உதவும்் வகைையில்், முதல் முறைையாாக, 3 ஆம்் வகுப்்பிற்்காான 

பாாடப்்புத்்தகம் வடிவமைைக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. இந்்த புத்்தகம் மாாணவர்க்ள் விளைையாாடுவதன்் 

மகிழ்்ச்ச்ியைை அனுபவிக்்கவும்், பல்வே�று உடல் செெயல்பாாடுகளைை ஆராாயவும்், சிந்்திக்்கவும்் 

விவாாதிக்்கவும்், ஒன்்றாாக விளைையாாடக்் கற்றுக்்கொ�ொள்ளவும்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்கருணை�யுடன்் 

நடத்்தவும்் உதவுகிறது. இந்்த புத்்தகத்்தில்் மூன்்று அலகுகள் உள்்ளன: அடிப்்படைை மோ�ோட்ட்ாார் ்

இயக்்கங்்கள், எங்்கள் விளைையாாட்ட்ுகள் மற்்றும்் யோ�ோகாா..

அலகு 1 - அடிப்்படைை இயக்்க இயக்்கங்்களிில்், மாாணவர்க்ள் எறிதல், பிடித்்தல், 

ஓடுதல், குதித்்தல், உதைைத்்தல், பெெறுதல் மற்்றும்் உபகரணங்்களிின்் உதவியின்்றி அடித்்தல் 

போ�ோன்்ற இயக்்கங்்களிில்் ஈடுபடுவாார்க்ள். இந்்த மாாறுபட்ட் வகைையாான இயக்்கங்்களைை 

எளிிதாாக்்க வெ�வ்்வே�று அளவுகள், எடைைகள் மற்்றும்் இழைையமைைப்்பு கொ�ொண்ட பொ�ொருள்்கள் 

பயன்்படுத்்தப்்படுகின்்றன. இந்்த அலகு அடித்்தள நிிலைையிலிருந்்து உடல் வளர்ச்்ச்ிக்்காான  



vi

அலகு 2-ல்்—நம்் விளைையாாட்்டுகளிில்் சே�ர்க்்்கப்்பட்ட்ிருக்்கின்்றன.இங்்கு நாாட்ட்ின்் பல்வே�று 

பகுதிகளைைச் ் சே�ர்ந்்்த 17 பாாரம்பரிிய விளைையாாட்ட்ுகள் உள்்ளன. ஒவ்்வொ�ொரு விளைையாாட்ட்ைையும்் 

எப்்படி விளைையாாடுவது என்்பதற்காான வழிமுறைைகளும்், அதற்காான விவரங்்களைைக்் காாட்ட்ும்் 

விளக்்கப்்படங்்களும்் புத்்தகத்்தில்் கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன. இந்்த விளைையாாட்ட்ுகளிில்் சில உங்்கள் 

பிரா�ந்்தியத்்தில்் வித்்தியாாசமாாக விளைையாாடப்்படலாாம்்; நீீங்்கள் விதிகளைைத்் தனிிப்்பயனாாக்்கலாாம்். 

ஒவ்்வொ�ொரு விளைையாாட்ட்ும்் வழங்்கப்்பட்ட் பிறகு, விளைையாாட்ட்ைை மிகவும்் சுவாாரஸ்யமாாக்்குவதற்கும்், 

குழந்்தைைகள் தங்்கள் குடும்்பத்்தினருடனும்் நண்பர்க்ளுடனும்் வீட்ட்ில்் இந்்த விளைையாாட்ட்ுகளைை 

விளைையாாடுவதைை ஊக்்குவிக்்கவும்் விதிகளிில்் மாாறுபாாடுகளுக்்காான பரிிந்்துரைைகள் 

வழங்்கப்்படுகின்்றன. அலகு 3 - யோ�ோகாா: இந்்த பிரிிவு முழுமைையாான நல்வாாழ்்வைை வளர்ப்்்பதற்காாக 

யோ�ோகாாவைை மாாணவர்க்ளுக்்கு அறிமுகப்்படுத்்துகிறது. இந்்த வயதில்் குழந்்தைைகள் இயல்பாாகவே� 

மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்், குதூகலமாாகவும்் இருப்்பாார்க்ள். ஆரோ�ோக்்கியமாான பழக்்கங்்களைை வளர்ப்்்பதற்கும்், 

உயர் ் வகுப்்புகளிில்் பல்வே�று யோ�ோக நுட்ப்ங்்களைைச் ் செெய்்வதற்குத்் தே�வைையாான ஆயத்்த 

நடைைமுறைைகளைைக்் கற்றுக்்கொ�ொள்வதற்கும்் விளைையாாட்ட்ுத்்தனமாான முறைையில்் சுவாாரஸ்யமாான 

செெயல்பாாடுகள் மூலம்் யோ�ோகாா அறிமுகப்்படுத்்தப்்படுகிறது. அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகாா அறிமுகம் 

(யோ�ோகாாவின்் எட்ட்ு அம்்சங்்கள்), மற்்றும்் வகுப்்பு 3 க்்காான யோ�ோகாா அலகு பற்றிய விவரங்்கள் தகவல் 

என்்ற பிரிிவில்் கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன புத்்தகத்்தின்் இறுதியில்் உடற்கல்வி ஆசிரிியர்க்ளுக்்கு.

இந்்த புத்்தகத்்தில்், கற்றல்் விளைையாாட்ட்ுகள் மற்்றும்் உடல் செெயல்பாாடுகளைைத்் தவிர, மாாணவர்க்ள் 

விதிகளைைப்் பின்்பற்றவும்், பாாதுகாாப்்பாான நடைைமுறைைகள் மற்்றும்் நிியாாயமாான விளைையாாட்ட்ின்் 

முக்்கியத்்துவத்்தைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்ளவும்், குழுக்்களிில்் இணக்்கமாாக வே�லைை செெய்்யவும்், 

ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் மரிியாாதைையுடனும்் மரிியாாதைையுடனும்் நடத்்தவும்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் உதவவும்், 

ஒன்்றாாக விளைையாாடுவதன்் மகிழ்்ச்ச்ியைை அனுபவிக்்கவும்் கற்றுக்்கொ�ொள்வாார்க்ள். குழந்்தைைகள் 

உடல் செெயல்பாாடுகள் மற்்றும்் விளைையாாட்ட்ுகளிில்் ஈடுபடும்்போ�ோது இந்்த மதிப்்புகள் மற்்றும்் 

மனப்்பாாங்்குகளிின்் வளர்ச்்ச்ி ஓரளவு நிிகழும்், ஓரளவு விளைையாாட்ட்ுக்்குப்் பிறகு வட்ட் நே�ரத்்தில்் அவைை 

வலுவூட்ட்ப்்படும்். உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வு காாலத்்தில்் வட்ட் நே�ரத்்திற்்கு போ�ோதுமாான நே�ரம் 

வழங்்கப்்பட வே�ண்்டும்்.

உடற்கல்வியின்் மூலம்் மே�ற்கண்ட மதிப்்புகள் மற்்றும்் மனப்்பாாங்்குகளைை வளர்ப்்்பதே� வட்்ட 

நே�ரத்தின்் நோ�ோக்்கமாாகும்். உடல் செெயல்பாாடு அல்்லது விளைையாாட்ட்ு முடிந்்ததும்், அனைைத்்து 

மாாணவர்க்ளும்் ஒரு வட்ட்த்்தில்் அமர்ந்்்து செெயல்பாாட்ட்ின்் போ�ோது தங்்கள் அனுபவத்்தைைப்் பகிர்ந்்்து 

கொ�ொள்கிறாார்க்ள். அனைைத்்து மாாணவர்க்ளும்் தங்்களைை வெ�ளிிப்்படுத்்துவதற்காான வாாய்்ப்்புகளைைப்் 

பெெறுவதைை உறுதி செெய்்ய வட்ட் நே�ரத்்திற்்கு சில அடிப்்படைை விதிகளைை அமைைப்்பது முக்்கியம்.

•	 வட்ட்த்்தில்் உள்்ள அனைைவரும்் சமம்்; யாாரும்் மற்்றவர்க்ளைை விட முக்்கியமாானவர்க்ள் 	அல்்ல.

•	 ஒவ்்வொ�ொருவரும்் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்மற்்றும்் அவர்க்ளிின்் உணர்வ்ுகளைை மதிக்்க வே�ண்்டும்்.

•	 இன்்னொ�ொருவர் ்பே�சும்்போ�ோது யாாரும்் குறுக்்கிடக்் கூடாாது.

•	 வட்ட்த்்திலுள்்ள ஒவ்்வொ�ொருவரும்் பே�சுவதற்காான வாாய்்ப்்பைைப்் பெெற வே�ண்்டும்், 

மற்்றவர்க்ள் தாாங்்கள் சொ�ொல்வதில்் முழு கவனம் செெலுத்்த வே�ண்்டும்்.6. ஆசிரிியர் ்ஒவ்்வொ�ொருவரைையும்் 
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அந்்தச் ்செெயல்பாாட்ட்ைைப்் பற்றிய அனுபவங்்களைைப்் பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ளுமாாறு கே�ட்ட்ுக்் கொ�ொண்டு 

அமர்வ்ைை வழிநடத்்தலாாம்். இதைை ஒரு ‘நட்ச்த்்திரம்’ மற்்றும்் ‘விருப்்பம்’ மூலம்் வெ�ளிிப்்படுத்்தலாாம்். 

ஒரு ‘நட்்சத்திரம்’ என்்பது அமர்வ்ில்் மாாணவர் ்மிகவும்் ரசித்்த ஒன்்று. விளைையாாட்ட்ைை வெ�ன்்ற 

அனுபவம் அல்்லது மற்்றவர்க்ளுக்்கு உதவுவது முதல் மற்்ற குழு உறுப்்பினர்க்ள் மாாணவரைை 

எவ்்வாாறு நடத்்தினாார்க்ள் என்்பது வரைை எதுவாாகவும்் இருக்்கலாாம்்.

ஒரு ‘ஆசைை’ என்்பது அமர்வ்ில்் நடந்்திருக்்க வே�ண்்டும்் என்்று மாாணவர் ்விரும்்பிய ஒன்்று. இது 

அவர்க்ள் அல்்லது அவர்க்ளிின்் அணிி சிறப்்பாாகச் ் செெய்்திருக்்கக்்கூடிய ஒன்்றாாக இருக்்கலாாம்், 

அல்்லது இது அவர்க்ள் சே�ர்க்்்கப்்பட்ட்ிருக்்   வே�ண்்டும்்  அல்்லது  விளைையாாட அதிக நே�ரம் 

கிடைைத்்திருக்்க வே�ண்்டும்் என்்று அவர்க்ள் விரும்்பிய ஒரு செெயலாாகவும்் இருக்்கலாாம்். 

ஒவ்்வொ�ொரு மாாணவரும்் ஒரு நட்ச்த்்திரத்்தைையும்் விருப்்பத்்தைையும்் பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ளலாாம்், 

பின்்னர் ் பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ள மற்்றொ�ொரு மாாணவரைை ‘டே�க்்’ செெய்்யலாாம்். ஒவ்்வொ�ொரு மாாணவரும்் 

பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ள ஒரு முறைை கிடைைக்்கும்் வரைை செெயல்முறைை தொ�ொடர்க்ிறது.

இந்்த நட்ச்த்்திரம் மற்்றும்் விருப்்பத்்தைை மாாணவர்க்ள் தங்்களைையும்் தங்்கள் செெயல்களைையும்் 

உணர்வ்ுகளைையும்் மற்்றும்் மற்்றவர்க்ளிின்் உணர்வ்ுகளைையும்் கவனிிக்்க ஒரு காாலகட்ட்த்்தில்் 

மாாற்்றியமைைக்்க முடியும்். இந்்த அமர்வ்ில்் சில பொ�ொருத்்தமாான மற்்றும்் சிந்்தனைையைைத்் தூண்்டும்் 

கே�ள்விகளைைப்் பற்றி விவாாதிக்்கலாாம்், அவைை: நாாம்் விளைையாாடும்்போ�ோது நம் நண்பர்க்ளிிடம் 

சாார்ப்ுடைையவர்க்ளாா? ஒரு விளைையாாட்ட்ில்் நாாம்் அனைைவரைையும்் சமமாாக சே�ர்க்்்கிறோ�ோமாா? 

சிலருக்்கு அவ்்வளவு வே�டிக்்கைை இல்்லைையாா?

நட்ச்த்்திரம் மற்்றும்் விருப்்பத்்தைைத்் தவிர, வட்ட் நே�ரம் விளைையாாட்ட்ின்் சூழல் தொ�ொடர்ப்ாான 

விவாாதங்்களைையும்் உள்்ளடக்்கியது. உதாாரணமாாக, விளைையாாட்ட்ின்் போ�ோது சில காாயங்்கள் 

ஏற்்பட்ட்ாால்், ‘விளைையாாடும்்போ�ோது காாயங்்களைைத்் தவிர்ப்்்பது எப்்படி’ என்்று ஆசிரிியர் ்

விவாாதிக்்கலாாம்்.

அமர்்வு திட்்டமிடல்்

உடற்கல்வி மற்்றும்் நல்வாாழ்்வுக்்கு வருடத்்தில்் சுமாார் ்150 காாலங்்கள் ஒதுக்்கப்்படுகின்்றன. NCFSE 

2023 இல்் குறிப்்பிடப்்பட்ட்ுள்்ள தே�வைையாான திறன்்களைை வளர்ப்்்பதற்கு இந்்த அமர்வ்ுகளைை திறம்்பட 

திட்ட்மிடுவது அவசியம். புத்்தகத்்தில்் கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள மூன்்று அலகுகள் வரிிசைையாாக 

முடிக்்கப்்படக்்கூடாாது; உடற்கல்வி ஆசிரிியர்க்ளுக்்காான தகவல் என்்ற பிரிிவில்் புத்்தகத்்தின்் 

இறுதியில்் ஒரு விரிிவாான காாலவாாரிியாான ஆலோ�ோசனை� அமர்வ்ு திட்ட்ம் கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. 

பள்ளிி நே�ர அட்ட்வணை�யின்் அடிப்்படைையில்் நீீங்்கள் அமர்வ்ுகளைை மாாற்்றியமைைக்்கலாாம்், 

ஆனாால்் ஒவ்்வொ�ொரு வாாரமும்் ஒரு யோ�ோகாா காாலம்் இருப்்பதைை உறுதிசெெய்்து, மாாணவர்க்ள் யூனிிட் ்

2 - ‘எங்்கள் விளைையாாட்ட்ுகள்’ முதல் அனைைத்்து விளைையாாட்ட்ுகளைையும்் முடிக்்க போ�ோதுமாான 

தொ�ொகுதி காாலங்்களைை தவறாாமல்் பெெறுகிறாார்க்ள். 

திறன்்கள் மற்்றும்் மதிப்்புகளிின்் சமச்ச்ீராான வளர்ச்்ச்ிக்்கு, ஒவ்்வொ�ொரு காாலகட்ட்த்்திலும்் 

வெ�வ்்வே�று வகைையாான செெயல்பாாடுகள் திட்ட்மிடப்்படலாாம்். கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட் நே�ரத்்தில்் கற்றலைை 

அதிகரிிக்்க மூன்்று வகைையாான அமர்வ்ுகள் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன:
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வகைை 1 விளைையாாட்ட்ு பயிற்்சி.

வகைை 2 �அம்்சங்்களைை சிந்்திப்்பதற்கும்் விவாாதிப்்பதற்கும்் போ�ோதுமாான நே�ரத்்தைை வழங்்க 
விளைையாாட்ட்ுக்்குப்் பிறகு  வட்ட் நே�ரம் .

வகைை 3 �ஒரு குறிப்்பிட்ட் திறனிில்் கவனம் செெலுத்்த கே�மிஃபைைட் ்பயிற்்சிகள்

ஒரு அமர்வ்ைைத்் திட்ட்மிடும்்போ�ோது பின்்வருவனவற்றைைக்் கருத்்தில்் கொ�ொள்ளலாாம்்:

•	 காாயங்்களைைத்் தவிர்ப்்்பதற்கும்், உடல் செெயல்பாாடுகளிிலிருந்்து விரைைவாாக மீட்க்வும்் 

ஒவ்்வொ�ொரு அமர்வ்ின்் தொ�ொடக்்கத்்திலும்் முடிவிலும்் வாார்ம்்்-அப்் மற்்றும்் கூல்்-டவுன்் 

நடவடிக்்கைைகள்.

•	 மாாணவர்க்ளிிடமிருந்்து என்்ன எதிர்ப்ாார்க்்்கப்்படுகிறது என்்பதைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்ள 

உதவும்் செெயல்விளக்்கம் மற்்றும்் மாாடலிங்்.

•	 மாாணவர்க்ளிின்் வெ�வ்்வே�று குழுக்்களுக்்கு சரிியாான அளவிலாான சவாால்்களைைத்் 

திட்ட்மிடுதல்.

•	 திட்ட்மிடல் என்்பது அடைைய வே�ண்்டிய கற்றல்் வெ�ளிிப்்பாாடுகளிில்் கவனம் செெலுத்்த 

வே�ண்்டும்். எடுத்்துக்்காாட்ட்ாாக, தவளைை தாாவல்கள் போ�ோன்்ற விலங்்கு இயக்்க 

விளைையாாட்ட்ுகள் மூலம்் குதித்்தல் மற்்றும்் துள்்ளுதல் செெய்்யப்்படலாாம்், மே�லும்் ஓடுதல் 

மற்்றும்் ஏமாாற்்றுதல் ஆகியவைை டே�க்் அல்்லது டாாட்ஜ்்்-பாால்் விளைையாாட்ட்ின்் மூலம்் 

செெய்்யப்்படலாாம்்.

உடல் மற்்றும்் மன ஆரோ�ோக்்கியம் மற்்றும்் வளர்ச்்ச்ிக்்கு உடற்கல்வி முக்்கியமாானது. இது 

குழந்்தைையின்் தசைை மற்்றும்் இருதய வலிமைை, நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை, சகிப்்புத்்தன்்மைை, மோ�ோட்ட்ாார் ்

திறன்்கள் மற்்றும்் மனம்-உடல் இணை�ப்்பு மற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கியத்்தைை மே�ம்படுத்்த உதவுகிறது. 

இது மாாணவர்க்ளுக்்கு தனிிப்்பட்ட் மற்்றும்் அடைையக்்கூடிய இலக்்குகளைை நிிர்ண்யிக்்கவும்் 

பாாடுபடவும்் வாாய்்ப்்பளிிக்்கிறது. மே�லும்், விளைையாாட்ட்ு விளைையாாடுவது மாாணவர்க்ளுக்்கு 

குழுப்்பணிி, ஒத்்துழைைப்்பு, சிக்்கலைைத்் தீர்ப்்்பது, ஒழுக்்கம், விடாாமுயற்சி மற்்றும்் பொ�ொறுப்்பு 

ஆகியவற்றின்் குணங்்களைை வளர்க்்்க உதவுகிறது. பொ�ொதுவாாக, உடல் செெயல்பாாடு தளர்வ்ுக்்கு 

சிறந்்ததாாக நிிறுவப்்பட்ட்ுள்்ளது மற்்றும்் உணர்ச்்ச்ி ஸ்்திரத்்தன்்மைை மற்்றும்் பின்்னடைைவைை 

எளிிதாாக்்குகிறது. இந்்த குணங்்கள் மற்்றும்் நன்்மைைகள் அனைைத்்தும்் வகுப்்பறைையில்் வெ�ற்்றிக்்கு 

பொ�ொருத்்தமாானவைை; உடல் ரீீதியாாக சுறுசுறுப்்பாாக இருக்்கும்் மாாணவர்க்ள் மற்்ற பள்ளிி 

வே�லைைகளிிலும்் மிகவும்் வெ�ற்்றிகரமாாக இருப்்பதாாக ஆய்்வுகள் காாட்ட்ுகின்்றன. இறுதியாாக, 

இளைைஞர்க்ளாாக உடல் ரீீதியில்் சுறுசுறுப்்பாாக இருக்்கிற மக்்கள், பெெரிியவர்க்ளாாகவும்் கூட அதிக 

பொ�ொருத்்தமாாக இருக்்க முற்்படுகிறாார்க்ள், இது அவர்க்ளைை நீீண்்ட, ஆரோ�ோக்்கியமாான மற்்றும்் 

அதிக உற்்பத்்தித்்திறன்் கொ�ொண்ட வாாழ்்க்்கைையைை நடத்்த வழிவகுக்்கிறது.

அனைைத்்து உடற்கல்வி காாலங்்களும்் பள்ளிியில்் உள்்ள மற்்ற பாாடங்்களுக்்கு சமமாாக 

முக்்கியத்்துவம் கொ�ொடுத்்து நே�ர்ம்ைையாாக நடத்்தப்்படுவதைை ஆசிரிியர்க்ள் உறுதி செெய்்ய 

வே�ண்்டும்்.

ஆசிரிியர்க்ளுக்்காான அறிவுரைைகள்்

ஒரு மகிழ்்ச்ச்ியாான அனுபவத்்திற்்கு, குழந்்தைைகளிின்் பாாதுகாாப்்பு மற்்றும்் திறன்்களிின்் திறம்்பட 

வளர்ச்்ச்ிக்்கு, ஆசிரிியர்க்ள் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள வழிமுறைைகளைைப்் பின்்பற்றலாாம்்-

•	 புத்்தகத்்தில்் கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள செெயல்பாாடுகளைைச் ் செெய்்வதற்கு போ�ோதுமாான 
விளைையாாட்ட்ு இடத்்தைை உறுதி செெய்்யவும்்.
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•	 விளைையாாட்ட்ு பகுதியில்் எந்்த தடைைகளும்் இல்்லைை என்்பதைையும்், மாாணவர்க்ள் 
விளைையாாடுவது பாாதுகாாப்்பாானது என்்பதைையும்் உறுதி செெய்்ய வே�ண்்டும்்.

•	 முதலுதவிப்் பெெட்ட்ி இருப்்பதைையும்் அணுகக்்கூடியதைையும்் உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 உடற்கல்வி வகுப்்பின்் போ�ோது மாாணவர்க்ள் உணர்வ்ு ரீீதியாாகவும்் சமூக ரீீதியாாகவும்் 
பாாதுகாாப்்பாாக உணரப்்படுவதைையும்், மரிியாாதைை, ஊக்்கம், ஆதரவுடன்் நடத்்தப்்படுவதைையும்், 
குறைைகளைை நிியாாயமாான முறைையில்் நிிவர்த்்்தி செெய்்வதைையும்் உறுதி செெய்்தல்.

•	 குழு செெயல்பாாடுகளுக்்கு, மாாணவர்க்ள் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்ஓடுவதைைத்் தடுக்்க பகுதியைை 
சிறிய தொ�ொகுதிகளாாகக்் குறிக்்கவும்்.

•	 மாாணவர்க்ளைை அணிிகளாாகப்் பிரிிக்்கும்்போ�ோது, உடல் எடைை, உயரம் மற்்றும்் 
செெயல்பாாட்ட்ிற்்குத்் தே�வைையாான திறன்்கள் ஆகியவற்றின்் அடிப்்படைையில்் அணிிகள் 
நிியாாயமாாகவும்் சமநிிலைையுடனும்் இருப்்பதைை உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 விளைையாாடும்் போ�ோது மாாணவர்க்ள் தங்்கள் சுற்்றுப்்புறத்்தைைப்் பற்றி விழிப்்புடன்் இருக்்க 
ஊக்்குவிக்்கவும்்.

•	 எந்்த ஒரு அசைைவைையும்் செெய்்யும்்போ�ோது, வே�றுவிதமாாகச் ் சொ�ொன்்னாாலொ�ொழிய, 
எதிராாளிியைைக்் குறிவைைக்்க வே�ண்்டாாம்் என்்று மாாணவர்க்ளுக்்கு அறிவுறுத்்த வே�ண்்டும்். 
இது ஏன்் முக்்கியமாானது என்்று விவாாதிக்்கவும்்.

•	 பயிற்்சி செெய்்யும்் போ�ோது அணிி வீரர்க்ளிின்் திறன்்களைைக்் கருத்்தில்் கொ�ொள்ள மாாணவர்க்ளைை 
ஊக்்குவிக்்கவும்். உதாாரணமாாக, அவர்க்ள் பந்்தைை மிகவும்் கடினமாாக அடித்்தாால்், 
அவர்க்ளிின்் அணிி வீரராால்் அதைைக்் கைையாாள முடியவில்்லைை என்்றாால்், அவர்க்ள் சக்்தியைைக்் 
குறைைக்்க வே�ண்்டும்்.

•	 இது தே�வைைப்்படும்் ஒரு செெயலில்் பங்்கே�ற்கும்்போ�ோது எதிராாளிியைைத்் தள்ளும்்போ�ோது அல்்லது 
இழுக்்கும்்போ�ோது கவனமாாக இருக்்குமாாறு மாாணவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்கவும்்.

•	 ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் கருணை�யுடன்் நடந்்து கொ�ொள்ள மாாணவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்கவும்், 
விளைையாாட்ட்ின்் முடிவில்் மட்ட்ும்் கவனம் செெலுத்்தாாமல்், விளைையாாட்ட்ைை ரசிப்்பதில்் 
கவனம் செெலுத்்தவும்்.

•	 பயன்்பாாட்ட்ிற்்குப்் பிறகு அனைைத்்து உபகரணங்்களைையும்் சே�கரிிக்்க மாாணவர்க்ளைை 
ஊக்்குவிக்்கவும்்.

•	 அனைைத்்து நடவடிக்்கைைகளிிலும்் அனைைத்்து மாாணவர்க்ளிின்் சுறுசுறுப்்பாான பங்்கே�ற்பைை 
உறுதி செெய்்தல்.

•	 வெ�வ்்வே�று அளவிலாான மெ�ன்்பந்்துகள் மற்்றும்் மட்ட்ைைகள், டயர்க்ள், சிறிய மண்்வெ�ட்ட்ிகள், 
அல்்லது எந்்த வகைையாான உள்்ளூர் ் பொ�ொம்மைை அல்்லது பொ�ொருள்் போ�ோன்்ற பல்வே�று 
வகைையாான பொ�ொருட்க்ள் மற்்றும்் பொ�ொருட்க்ளைை ஆராாய குழந்்தைைகளைை அனுமதிக்்கவும்். 
ஒரு மணல் குழியைை உருவாாக்்குவது மற்்றும்் ஒரு சிறிய ஆழமற்்ற நீீர் ் ஆதாாரத்்தைை 
அணுகுவதைையும்் கருத்்தில்் கொ�ொள்ளலாாம்்.

•	 மாாணவர்க்ள் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் சுதந்்திரமாாக தொ�ொடர்ப்ு கொ�ொள்ள அனுமதிக்்கவும்், 
ஒத்்துழைைக்்க அவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்கவும்்.

•	 செெயல்பாாடுகளுக்்கு இடைையில்் மாாணவர்க்ளுக்்கு போ�ோதுமாான ஓய்்வு நே�ரத்்தைை வழங்்கவும்்.

•	 சுவாாரஸ்யமாான கதைைகள் மற்்றும்் முன்்மாாதிரிிகள் குழந்்தைைகளிின்் திறன்்களைை 
மே�ம்படுத்்த ஊக்்குவிக்்கப்் பயன்்படுத்்தப்்படலாாம்்.

•	 மாாணவர்க்ள் சில மன உளைைச்ச்ல்களைை எதிர்க்ொ�ொள்ளும்் சூழ்்நிிலைைகளிில்் எச்ச்ரிிக்்கைையாாக 
இருங்்கள்.

•	 மருத்்துவர்க்ள் மற்்றும்் அவசர சிகிச்ச்ைைச் ்சே�வைைகளிின்் (எ.காா. ஆம்்புலன்்ஸ்்) தொ�ொலைைபே�சி 
எண்்களைை தயாாராாக வைைத்்திருங்்கள்சம்.
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ஆயத்்தப்் பயற்்சி மற்்றும்் அமைைதியாாயிருத்்தல்் நடைைமுறைைகள்்

ஆயத்்தப்் பயற்சி மற்்றும்் அமைைதியாாயிருத்்தல் நடைைமுறைைகள் ஓய்்வு மற்்றும்் 

உடற்பயிற்்சிக்்கு இடைையே�யும்், உடற்பயிற்்சி மற்்றும்் ஓய்்வுக்்கு இடைையே�யும்் மாாற்்றங்்களுக்்கு 

உதவுகின்்றன. எந்்தவொ�ொரு செெயலைையும்் செெய்்வதற்கு முன்்பு வாார்ம்்்-அப்்கள் செெய்்வது 

முக்்கியம் மற்்றும்் உடலைை ஓய்்வெ�டுக்்க கூல்்-டவுன்்கள் செெய்்வது முக்்கியம். இந்்த 

நடைைமுறைைகள் காாயங்்களைைத்் தடுக்்கவும்், தசைை அசௌ�ௌகரிியத்்தைை குறைைக்்கவும்், உடல் 

செெயல்பாாடுகளிிலிருந்்து விரைைவாாக மீட்க்வும்் உதவுகின்்றன. பாாடப்்புத்்தகத்்தின்் பின்்புறத்்தில்் 

கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள பயிற்்சிகளிின்் குழுவிலிருந்்து ஆசிரிியர்க்ள் வாார்ம்்்-அப்் மற்்றும்் கூல்்-

டவுன்் நடைைமுறைைகளைைத்் தே�ர்வ்ு செெய்்யலாாம்்.

           பி.பி.பரத்்வாாஜ்்,  

உறுப்்பினர் ்அமைைப்்பாாளர்,் பே�ரா�சிரிியர் ்& தலைைவர்,் 

கல்வி ஆராாய்்ச்ச்ிப்் பிரிிவு, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி.

அதுல்் துபே�,  

உறுப்்பினர் ்ஒருங்்கிணை�ப்்பாாளர்,் உதவிப்் பே�ரா�சிரிியர்,்  

உடற்கல்வி, கல்வித்் துறைை  

சமூக அறிவியல், என்்.சி.இ.ஆர்.்டி.



தே�சிய பாாடத்திட்்டம் மற்்றும்் கற்்பித்்தல்் 
கற்்றல்் உபகரணங்்கள்் குழு (NSTC)

1.	  எம்்.சி. பந்்த்், வே�ந்்தர்,் தே�சிய கல்வி திட்ட்மிடல் மற்்றும்் நிிர்வ்ாாக நிிறுவனம் 
(என்்.ஐ.இ.பி.ஏ) (தலைைவர்)

2.	  மஞ்்சுல்் பாார்க்வாா, பே�ரா�சிரிியர்,் பிரிின்்ஸ்்டன்் பல்கலைைக்்கழகம் (இணை�த் 
தலைைவர்)்

3.	   சுதாா மூர்த்்்தி, புகழ்்பெெற்ற எழுத்்தாாளர் ்மற்்றும்் கல்வியாாளர்்

4.	   பிபே�க்் தே�ப்்ராாய்், தலைைவர்,் பொ�ொருளாாதாார ஆலோ�ோசனைைக்் குழு – பிரதமர் ்(EAC 
– PM)

5.	   சே�கர் ்மண்்டே�, முன்்னாாள்் தலைைமைை இயக்்குநர்,் சிஎஸ்்ஐஆர்,் புகழ்்பெெற்ற 
பே�ரா�சிரிியர்,் சாாவித்்ரிிபாாய்் புலே� புனே� பல்கலைைக்்கழகம், புனே�

6.	  சுஜாாதாா ரா�ம்துரைை, பே�ரா�சிரிியர்,் பிரிிட்ட்ிஷ்் கொ�ொலம்்பியாா பல்கலைைக்்கழகம், 
கனடாா

7.	   ஷங்்கர் ்மஹாாதே�வன்், இசைை மாாஸ்்ட்ர்ோ�ோ, மும்்பைை

8.	 யு.விமல்் குமாார்,் இயக்்குனர்,் பிரகாாஷ்் படுகோ�ோனே� பே�ட்ம்ிண்்டன்் அகாாடமி, 
பெெங்்களூர்்

9.	   மைைக்்கே�ல் டாானிினோ�ோ, வருகைைதரு பே�ரா�சிரிியர்,் IIT – காாந்்திநகர்்

10.	 சுரிினாா ராாஜன்், இ.ஆ.ப., (ஓய்்வு), ஹரிியாானாா; முன்்னாாள்் டி.ஜி., எச்.்ஐ.பி.ஏ.

11.	 சாாமு கிருஷ்்ண சாாஸ்்திரிி, தலைைவர்,் பாாரதிய பாாஷாா சமிதி, கல்வி அமைைச்ச்கம்

12.	  சஞ்சீவ்் சன்்யாால்், பொ�ொருளாாதாார ஆலோ�ோசனைைக்் குழு உறுப்்பினர் ்– பிரதமர் ்
(EAC – PM)

13.	  எம்்.டி.ஸ்ரீனிிவாாஸ்், தலைைவர்,் கொ�ொள்கைை ஆய்்வு மைையம், செென்்னை�

14.	  கஜாானன்் லாாந்்தே�, தலைைவர்,் அலுவலகம், NSTC திட்ட்ம்

15.	   ரா�பின்் சே�த்்ரிி, இயக்்குனர்,் ஸ்்கர்ட்்், சிக்்கிம்்

16.	   பிரதியுஷாா குமாார் ்மண்்டல், பே�ரா�சிரிியர்,் சமூக அறிவியல் கல்வித்் துறைை, 
என்்.சி.இ.ஆர்.்டி., புதுதில்்ல.

17.	 தினே�ஷ்் குமாார்,் பே�ரா�சிரிியர் ்மற்்றும்் தலைைவர்,் திட்ட்ம் மற்்றும்் கண்காாணிிப்்பு 
பிரிிவு, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி., புதுதில்்லி

18.	  கீர்த்்்தி கபூர்,் பே�ரா�சிரிியர்,் மொ�ொழிகள் கல்வித்் துறைை, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி, புது 
தில்்லி

19.	  ரஞ்சனாா அரோ�ோராா, பே�ரா�சிரிியர் ்மற்்றும்் தலைைவர்,் பாாடத்்திட்ட் ஆய்்வுகள் 
மற்்றும்் மே�ம்பாாட்ட்ுத்் துறைை, என்்சிஇஆர்ட்ி, புதுதில்்லி (உறுப்்பினர்்-
செெயலாாளர்)்



Our National Anthem

Jana-gana-mana adhinayaka jaya he
Bharata-bhagya-vidhata 

Panjaba-Sindhu-Gujarata-Maratha
Dravida-Utkala-Banga 

Vindhya-Himachala-Yamuna-Ganga
Uchchhala-jaladhi-taranga. 

Tava shubha name jage,
tava shubha ashisha mage,

gahe tava jaya gatha.
Jana-gana-mangala-dayaka jaya he 

Bharata-bhagya-vidhata. 
Jaya he, jaya he, jaya he, 

jaya jaya jaya jaya he.

Our National Anthem, composed originally in 
Bangla by Rabindranath Tagore, was adopted in its  
Hindi version by the Constituent Assembly as the  

National Anthem of India on 24 January 1950.
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பாாடநூல்் வளர்ச்ச்ிக்் குழு

வழிகாாட்்டல்்
மகே�ஷ்் சந்்திர பந்்த்், தலைைவர்,் NSTC மற்்றும்் ஒருங்்கிணை�ப்்புக்் குழு உறுப்்பினர்,் 

பாாடத்்திட்ட் பகுதி குழு (CAG): ஆயத்்த நிிலைை

மஞ்்சுல்் பாார்க்வாா, இணை�த்் தலைைவர்,் NSTC மற்்றும்் ஒருங்்கிணை�ப்்புக்் குழு 

உறுப்்பினர்,் CAG: ஆயத்்த நிிலைை

சுனிிதி சன்்வாால்், பே�ரா�சிரிியர் ்மற்்றும்் தலைைவர்,் தொ�ொடக்்கக்் கல்வித்் துறைை, என்்.

சி.இ.ஆர்.்டி, புது தில்்லி மற்்றும்் உறுப்்பினர்-்கன்்வீனர்,் ஒருங்்கிணை�ப்்புக்் குழு, 

பாாடத்்திட்ட் பகுதி குழு: ஆயத்்த நிிலைை

கஜாானன்் லாாந்்தே�, தலைைவர்,் அலுவலகம், NSTC திட்ட்ம்

தலைைவர், உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வு 
விமல்் குமாார்,் இயக்்குநர்,் பிரகாாஷ்் படுகோ�ோனே� பே�ட்ம்ிண்்டன்் அகாாடமி, பெெங்்களூர்்

பங்்களிிப்்பாாளர்க்ள்்

அபிஷே�க்் சிங்் ரத்்தோ�ோர்,் மாாநிிலத்் தலைைவர்,் அசிம்் பிரேேம்ஜி அறக்்கட்ட்ளைை, 

மத்்தியப்் பிரதே�சம்

அமே� கோ�ோலே�கர்,் விளைையாாட்ட்ு விஞ்்ஞாானிி, பிரகாாஷ்் படுகோ�ோனே� 

பே�ட்ம்ிண்்டன்் அகாாடமி, பெெங்்களூரு

அனிில்் கர்வ்ாாண்்டே�, தலைைவர்,் இந்்திய விளைையாாட்ட்ு உளவியல் சங்்கம் 

ஜெ�ய்பிரகாாஷ்், பே�ரா�சிரிியர்,் IGIPESS, தில்்லி பல்கலைைக்்கழகம்

கவிதாா அருண்், முன்்னாாள்் தே�சிய ஒருங்்கிணை�ப்்பாாளர்,் எஸ்்-வியாாசாா 

பல்கலைைக்்கழகம், பெெங்்களூரு

லலித்் சர்ம்ாா, பே�ரா�சிரிியர்,் IGIPESS, தில்்லி பல்கலைைக்்கழகம்

மனோ�ோஜ் தியோ�ோலே�கர்,் மைையத்் தலைைவர்,் ஞாான பிரபோ�ோதினிி கிரிிதகுல்், 

நிிக்்டி மைையம், புனே�

பிரலே� மஜுும்்தாார்,் தலைைமைை ஆலோ�ோசகர்,் இந்்திய தொ�ொழில்்நுட்ப்க்் கழகம், 

செென்்னை�

ராாஜிந்்தர் ்சிங்், முன்்னாாள்் இயக்்குநர்,் ஜிவாாஜி பல்கலைைக்்கழகம், குவாாலியர்்

சிந்்து ஆர்.், ரிிசர்ச்் ்அசோ�ோசியே�ட்், சம்விட் ்ரிிசர்ச்் ்ஃபவுண்்டே�ஷன்், 

பெெங்்களூரு



xiv

சுபிர் ்தே�ப்்நாாத்், பே�ரா�சிரிியர்,் பயிற்்சி விளைையாாட்ட்ு, இந்்திய தொ�ொழில்்நுட்ப்க்் கழகம், ஜோ�ோத்்பூர்்

சுதீர் ்தே�ஷ்்பாாண்்டே�, முன்்னாாள்் பதிவாாளர்,் எஸ்்-வியாாசாா பல்கலைைக்்கழகம், பெெங்்களூரு

சுவாாதி திலீப்், யோ�ோகாா பயிற்்றுவிப்்பாாளர்,் பிரகாாஷ்் படுகோ�ோனே� பே�ட்ம்ிண்்டன்் அகாாடமி, பெெங்்களூர்்

ஸ்்வே�தாாங்்க்் பதக்், திட்ட் மே�லாாளர்,் விளைையாாட்ட்ு அறிவியல் இந்்தியன்் இன்்ஸ்்டிடியூட் ்ஆப்் 

டெெக்்னாாலஜி, செென்்னை�

உறுப்்பினர்-அமைைப்பாாளர்்
பி.பி. பரத்்வாாஜ்், பே�ரா�சிரிியர் ்மற்்றும்் தலைை,  
கல்வி ஆராாய்்ச்ச்ிப்் பிரிிவு, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி., புதுதில்்லி

உறுப்்பினர்-ஒருங்்கிணை�ப்பாாளர்
அதுல்் துபே�, உதவிப்் பே�ரா�சிரிியர்,் உடற்கல்வி,  
சமூக அறிவியல் கல்வித்் துறைை, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி., புதுதில்்லி



ஒப்்புதல்்கள்்

தே�சிய கல்வி ஆராாய்்ச்ச்ி மற்்றும்் பயிற்்சி கவுன்்சில்் (என்்.சி.இ.ஆர்.்டி) 
இந்்த பாாடநூலைை உருவாாக்்குவதில்் அவர்க்ளிின்் வழிகாாட்ட்ுதல்கள் 
மற்்றும்் முக்்கிய உள்்ளீடீுகளுக்்காாக பாாடத்்திட்ட் பகுதி குழுவின்் 
(சிஏஜி) மதிப்்புமிக்்க தலைைவர் ் மற்்றும்் உறுப்்பினர்க்ளிின்் 
வழிகாாட்ட்ுதல் மற்்றும்் ஆதரவைை அங்்கீகரிிக்்கிறது. மாாயங்்க்் சர்ம்ாா, 
பி.ஜி.டி, உடற்கல்வி, கல்வி இயக்்குநரகம், புது தில்்லி, புதுதில்்லி, 
எஸ்்.பி.எஸ்்.இ கல்லூரிி, புதுதில்்லி, வினீீத்் மே�த்்தாா, பி.இ., ஆசிரிியர் ்
ஸ்்வே�தாா, பாால்் பாாரதி பள்ளிி, புது தில்்லி ஆகியோ�ோருக்்கு கவுன்்சில்் 
நன்்றி தெெரிிவிக்்கிறது.

கவுன்்சில்் நன்்றி, பெெங்்களூரு சம்விட் ் ஆராாய்்ச்ச்ி அறக்்கட்ட்ளைை 
இயக்்குனர் ் கஜனன்் லோ�ோந்்தே�; ரஞ்சனாா அரோ�ோராா, பே�ரா�சிரிியர் ்
மற்்றும்் தலைைவர்,் பாாடத்்திட்ட் ஆய்்வுகள் மற்்றும்் மே�ம்பாாட்ட்ுத்் 
துறைை; கௌ�ௌரிி ஸ்ரீவஸ்தவ், பே�ரா�சிரிியர் ் மற்்றும்் தலைைவர்,் சமூக 
அறிவியல் துறைை, என்்.சி.இ.ஆர்.்டி. அஞ்்சு காாந்்தி, மூத்்த ஆலோ�ோசகர்,் 
சாாகே�த்் பகுகுணாா, உதவி பே�ரா�சிரிியர் ்(மொ�ொழியியல்), இந்்தி மத்்திய 
நிிறுவனம், டெெல்லி மைையம் மற்்றும்் சுபர்ண்ாா திவாாகர்,் தலைைமைை 
ஆலோ�ோசகர்,் திட்ட் அலுவலகம், என்்.எஸ்்.டி.சி. ரேேணு கத்்யாால்், APC, DESS, 
NCERT மற்்றும்் பெெங்்களூருவில்் உள்்ள படுகோ�ோனே�-டிராாவிட் ்செென்்டர் ்
ஃபாார் ்ஸ்்போ�ோர்ட்்ஸ்்் எக்்ஸலன்்ஸ்் ஆகியோ�ோருக்்கு எங்்கள் நன்்றி.

சௌ�ௌமாா சந்்திராா, ஆசிரிியர் ் (ஒப்்பந்்தம்), பிரவீன்் குமாார்,் ப்்ரூஃப்் 
ரீீடர் ் (ஒப்்பந்்தம்), ஃபாாத்்மாா நசீர்,் கலைைஞர்,் பவன்் குமாார் ் பாாரிியாார்,் 
பொ�ொறுப்்பாாளர்,் DTP செெல்்; சஞ்சு சர்ம்ாா, மனோ�ோஜ் குமாார் ்மற்்றும்் பிட்ட்ு 
குமாார் ்மஹதோ�ோ, DTP ஆபரேேட்ட்ர்க்ள் (ஒப்்பந்்தம்), வெ�ளிியீட்ட்ுப்் பிரிிவு, 
என்்.சி.இ.ஆர்.்டி.

எல்்லாா சந்்தர்ப்்்பங்்களிிலும்் பதிப்்புரிிமைையைைக்் கண்டுபிடிக்்க 
முடியவில்்லைை. வெ�ளிியீட்ட்ாாளர் ் ஏதே�னும்் விடுபட்ட்ிருந்்தாால்் 
மன்்னிிப்்பு கோ�ோருவதுடன்், அத்்தகைைய அங்்கீகரிிக்்கப்்படாாத 
பதிப்்புரிிமைைதாாரர்க்ளிிடமிருந்்து கே�ட்க் மகிழ்்ச்ச்ியடைைவாார்.்



Constitution of india
Part iii (articles 12 – 35)

(Subject to certain conditions, some exceptions 
and reasonable restrictions)

guarantees these 

fundamental Rights
Right to Equality
•	 before law and equal protection of laws;
•	 irrespective of religion, race, caste, sex or place of birth;
•	 of opportunity in public employment;
•	 by abolition of untouchability and titles.

Right to freedom
•	 of expression, assembly, association, movement, residence and profession;
•	 of certain protections in respect of conviction for offences;
•	 of protection of life and personal liberty;
• of free and compulsory education for children between the age of six and fourteen years;
•	 of protection against arrest and detention in certain cases.

Right against Exploitation
•	 for prohibition of traffic in human beings and forced labour;
•	 for prohibition of employment of children in hazardous jobs.

Right to freedom of Religion
•	 freedom of conscience and free profession, practice and propagation of religion;
•	 freedom to manage religious affairs;
•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.
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