
அலகு 1

இந்்த அலகில்், வழக்்கமாான உடற்்பயிற்்சி எவ்்வாாறு நம்மைை 
நன்றாாக உணர வைைக்்கிறது மற்்றும்் மற்்றவர்க்ளுடன்் 
ஒத்்துப்்போ�ோக உதவுகிறது என்்பதைைக்் கண்டுபிடிப்்போ�ோம்

நாாம்் என்்ன செெய்்வோ�ோம் என்்பது இங்்கே�:
1.	 விளைையாாட்ட்ுகள் மற்்றும்் வே�டிக்்கைையாான செெயல்பாாடுகள்: 

நாாங்்கள் நிிறைைய வே�டிக்்கைையாான விளைையாாட்ட்ுகளைை 
விளைையாாடுவோ�ோம், சுவாாரஸ்்யமாான விவாாதங்்களைை 
நடத்்துவோ�ோம்.

2.	 ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் கவனிித்்தல்்: நாாங்்கள் ஒன்்றாாக 
இருக்்கவும்், ஒன்்றாாக வளரவும்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்
மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்கவும்் கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம். நம்மைை 
எப்்படி மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்், உடல்் ரீீதியாாகவும்், மன 
ரீீதியாாகவும்் வலிமைையாாகவும்், வெ�ற்்றிகரமாாகவும்் மாாற்்றும்் 
என்்பதைையும்் நாாம்் கற்்றுக்் கொ�ொள்வோ�ோம், ஆராாய்்வோ�ோம்l.

3.	 பாாதுகாாப்்பு முதலில்்: இதற்்காான வழிகளைை நாாங்்கள் 
கண்டுபிடிப்்போ�ோம்: • விளைையாாடும்்போ�ோது பாாதுகாாப்்பாாக 
இருங்்கள் • காாயங்்களைைத்் தவிர்க்்்கவும்் • அனைைவருக்்கும்் 
ஆரோ�ோக்்கியமாான சூழலைை உருவாாக்்கவும்்

பல்்வே�று மதிப்்புகள் மற்்றும்் கலாாச்ச்ாார புரிிதலைை வளர்ப்்்பதற்்கு 
சிறந்்த சில பாாரம்்பரிிய விளைையாாட்ட்ுகள் உள்்ளன. மே�லும்், 
அவைை ஒரு வீரரைை பொ�ொருத்்தமாாகவும்் எச்ச்ரிிக்்கைையாாகவும்் 
மாாற்்ற உதவுகின்்றன. ஆராாய்்வோ�ோம்!

  உடற்்கல்்வி 
மற்்றும்் 

நல்்வாாழ்்வின்் 
முக்்கியத்்துவம்
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	 •	 விளைையாாட்்டில்் மற்்ற வீரர்க்ளைைத்் 

		  துரத்்தும்் ஒரு “டெென்னர்”் ஐத்் தே�ர்ந்்்தெெடுக்்கவும்்.

	 •	 ஒரு வீரர் ்டெென்னராால்் ‘ஐஸ்்’ என்்று டே�க்் செெய்்யப்பட்்டாால்், அந்்த 
வீரர் ்உடனடியாாக அந்்த இடத்்தில்் உறைைந்்து (அசைையாாமல் 
நிிற்்க) வே�ண்டும்். 

	 •	 ஒரு வீரரைை முடக்்க, மற்்றொ�ொரு வீரர் ்அந்்த வீரரைை (உறைைந்்த 
வீரர்)் தொ�ொட்ட்ு ‘தண்்ணீீர்’் என்்று சொ�ொல்ல வே�ண்டும்்.

	 •	 அனைைத்து வீரர்க்ளும்் உறைைந்்து போ�ோகும்் வரைை அல்்லது 
விளைையாாட்ட்ு நே�ரம்் முடியும்் வரைை விளைையாாட்ட்ு தொ�ொடரலாாம்்.

	 •	 ஒரு வீரர் ்மூன்்று முறைைக்்கு மே�ல் ‘ஐஸ்்’ என்்று டே�க்் 
செெய்்யப்பட்்டாால்், அந்்த வீரர் ்டெென்னராாக மாாறுவாார்.்

வார்ம்-அப் எழுச்சி கூல்-டவுன் வட்ட நே�ரம்்

டாார்ச்ோ�ோ ட்வ்ிஸ்்ட் ்

ஸ்்குவாாட் ்

குவாாட்ர்ைைசெெப்்ஸ்் நீீட்ச்ி

ஐஸ் வாட்டர் ஃப்ளோர் டச் கெண்டைக்கால் 
ஸ்ட்ரெட்ச் சைடு லன்ஜ்ஸ் 

ஸ்ட்ரெட்ச்

ஒன்்றாாக இருப்்பது

ஐபிஇ - 1

ஐஸ் வாட்டர்ஐஸ் வாட்டர்

எப்்படி 
விளைையாாடுவது?

ஐஸ்் வாாட்்டர் ் என்்பது ஒற்்றுமைையின்் பாாரம்்பரிிய விளைையாாட்ட்ு. இந்்த 

விளைையாாட்்டில்், வே�டிக்்கைையாாக இருக்்கும்்போ�ோது, நீீங்்கள் அணிியினரைை 

மீட்்பீர்க்ள் மற்்றும்் காாத்்திருப்்பில்் இருந்்தபோ�ோதிலும்் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்

ஆதரவளிிப்்பீர்க்ள். விளைையாாடி மகிழுங்்கள்!
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ஒன்றாக விளையாடுவது உங்களை நன்றாக உணர ஒன்றாக விளையாடுவது உங்களை நன்றாக உணர 

வைக்கிறது மற்றும் உங்களுக்கு மகிழ்ச்சியைத் வைககிறது மற்றும் உங்களுக்கு மகிழ்ச்சியைத் 

தருகிறதுதருகிறது

வட்ட நேரம் - ஒன்றாக இருப்பது

அடுத்்த 7 நாாட்க்ளுக்்கு நீீங்்கள் விளைையாாட 
அனுமதிக்்கப்படாாவிட்்டாால்் நீீங்்கள் எப்்படி உணருவீர்க்ள், ஏன்்?
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வார்ம்-அப் எழுச்சி கூல்-டவுன் வட்ட நேரம்

பக்்கவாாட்ட்ு நடைை 
மீண்்டும்் நடைை ஜாாகிங்் 

பயிற்்சிகள்

ஏழு கற்்கள் மே�ற்்கத்தியமயமாாக்்கல் மகிழ்்ந்்து 
வளர்க்ிறது

ஐபிஇ - 2

ஏழு கற்்கள்்ஏழு கற்்கள்்

ஏழு கற்்கள்் என்்பது இந்்தியாா முழுவதும்் வெ�வ்வே�று பெெயர்க்ளிில்் 

விளைையாாடப்்படும்் ஒரு உள்்ளூர் ்விளைையாாட்ட்ு. சடோ�ோலியாா, லகோ�ோரிி, பித்்து, 

நோ�ோர்க்ோ�ோலோ�ோய்் போ�ோன்றவைை. இது சுறுசுறுப்்பு, உத்்தி மற்்றும்் குழுப்்பணிி 

ஆகியவற்்றின்் கூறுகளைை ஒருங்்கிணை�க்்கிறது, இது குழந்்தைைகள் மற்்றும்் 

பெெரிியவர்க்ள் இருவரும்் அனுபவிக்்கும்் பிரபலமாான வெ�ளிிப்்புற செெயலாாக 

அமைைகிறது. ஒன்்றாாக விளைையாாடி மகிழ்்ச்ச்ியாாக வளர்வ்ோ�ோம்!

•	 இரண்்டு அணிிகளைை உருவாாக்்குங்்கள்.

•	 கற்்களைை ஒன்்றன் மே�ல் ஒன்்றாாக அடுக்்கி வைைத்து, 

	 அடுக்்கிலிருந்்து சுமாார் ்15 அடி தூரத்்தில்் ஒரு கோ�ோட்ட்ைைக்் குறிக்்கவும்்.

•	 முதல்் அணிி மூன்்று வாாய்்ப்்புகளிில்் அடுக்்கைை அடிக்்க ஒரு வீரரைை அனுப்்பும்்.

•	 ஃபீல்்டிங்் அணிி ஒரு வீரரைை அடுக்்கின்் மறுபுறத்தில்் வைைக்்கிறது, மே�லும்் 

இந்்த வீரர் ்முதல்் அணிி வீரராால்் நே�ரடியாாக வீசப்பட்்ட பந்்தைைப் பிடித்்தாால்், 

அந்்த வீரர் ்அவுட்் ஆவாார்.்

•	 முதல்் அணிியைைச் ்சே�ர்ந்்்த வீரர் ்அடுக்்கைைத் தாாக்்குவாார்,் மே�லும்் அவர்க்ளிின்் 

அணிி வீரர்க்ள் அடுக்்கைை மீண்்டும்் வைைக்்க ஓடுவாார்க்ள் மற்்றும்் லகோ�ோரிி, 

சடோ�ோலியாா அல்்லது பித்்து அல்்லது இப்்பகுதியில்் பிரபலமாான 

விளைையாாட்்டின்் வே�று எந்்த பெெயரைையும்் கத்துவாார்க்ள்.

எப்்படி 
விளைையாாடுவது?
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விளைையாாடுவது சுறுசுறுப்்பாாகவும்் மன விளைையாாடுவது சுறுசுறுப்்பாாகவும்் மன 

அழுத்்தமில்்லாாமலும்் இருக்்க உதவுகிறதுஅழுத்்தமில்்லாாமலும்் இருக்்க உதவுகிறது

வட்டம்் நே�ரம்் - மகிழ்்ச்ச்ியாாக வளருங்்கள்
ஏழு கற்்கள் விளைையாாட்ட்ைை விளைையாாடும்்போ�ோது, விஷயங்்களிின்் 
பட்்டியலைைத் தயாாரிிக்்கவும்் அல்்லது விஷயங்்களைைப்் பட்்டியலிடவும்். 
நீீங்்கள் மிகவும்் விரும்்புகிறீர்க்ள் அல்்லது மிகவும்் ரசித்்தீர்க்ள் மற்்றும்் 
நீீங்்கள் ரசிக்்காாத விஷயங்்கள்.

•	 ஃபீல்்டிங்் அணிியாால்் எந்்த வீரராாவது பந்்தில்் இருந்்து வெ�ளிியே�ற்்றப்பட்ட்ாால்், 

அந்்த வீரர் ்அவுட் ்ஆகி ஆட்ட்ம்் மீண்்டும்் தொ�ொடங்்கும்்.

•	 அனைைத்து கற்்களைையும்் அடுக்்குவதற்்கு முன்்பு அணிி கத்தினாால்், முழு 

அணிியும்் வெ�ளிியே�றும்்.

•	 ஸ்்ட்ர்ைைக்்கிங்் டீம்் ஸ்்டே�க்்கைை மீண்்டும்் வைைத்து யாாராாவது அவுட்் ஆவதற்்கு 

முன்்பு கத்தினாால்், அவர்க்ளுக்்கு ஒரு புள்்ளிி கிடைைக்்கும்்.
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ஐபிஇ - 3

ஏரோ�ோபிக்் பயிற்்சிகள்்ஏரோ�ோபிக்் பயிற்்சிகள்்

எப்்படி 
விளைையாாடுவது?

வாார்்ம்்-அப்் எழுச்ச்ி கூல்்-டவுன்் வட்ட நே�ரம்்

குதித்்தல்் மற்்றும்் 
குதித்்தல்் இடுப்்பு 

மற்்றும்் இடுப்்பு தசைை 
நீீட்்சி

ஏரோ�ோபிக்் 
பயிற்்சிகள்

கைை ஊசலாாடுகிறது 
தோ�ோள்பட்ட்ைை 

குலுக்்கல்

வலிமைையாாக 
வளர்க்ிறது

ஏரோ�ோபிக்் பயிற்்சிகள் நீீண்்ட காாலத்்திற்்கு இதயத் துடிப்்பு 
மற்்றும்் சுவாாசத்தைை அதிகரிிக்்கும்் செெயல்பாாடுகள்.இந்்த 
செெயல்பாாடுகளிில்், உடற்்பயிற்்சி செெய்்யும்் போ�ோது 
வே�டிக்்கைையாாக இருக்்க கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம். வே�டிக்்கைையாான 
பயிற்்சிகளிின்் வெ�வ்வே�று சே�ர்க்்்கைைகளைை ஆராாய்்வோ�ோம்!

•	 ஏரோ�ோபிக்் பயிற்்சிகள் தாாள நடன நகர்வ்ுகளைை ஆற்்றல்மிக்்க 

இசைையுடன்் இணை�த்து ஒரு மாாறும்் மற்்றும்் 

பொ�ொழுதுபோ�ோக்்கு ஏரோ�ோபிக்் வொ�ொர்க்்்அவுட்ட்ைை 

உருவாாக்்குகின்்றன, இது நீீண்்ட காாலத்்திற்்கு ஆக்்ஸிஜன்் 

தே�வைைப்படுகிறது, எனவே�, இதய ஆரோ�ோக்்கியம், 

சகிப்்புத்்தன்்மைை மற்்றும்் பொ�ொது உடற்்பயிற்்சி ஆகியவற்்றைை 

ஊக்்குவிக்்கிறது. உங்்கள் ஆசிரிியரிின்் உதவியுடன்் பல்்வே�று 

ஏரோ�ோபிக்் பயிற்்சிகளைை ஆராாயுங்்கள்.



7உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வின்் முக்்கியத்்துவம் 

நீீங்்கள் தொ�ொடர்ந்்்து உடற்்பயிற்்சி செெய்்தாால்் நீீங்்கள் தொ�ொடர்ந்்்து உடற்்பயிற்்சி செெய்்தாால்் 

மற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவைை மற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவைை 

சாாப்்பிட்ட்ாால்் எலும்்புகள் மற்்றும்் தசைைகள் சாாப்்பிட்ட்ாால்் எலும்்புகள் மற்்றும்் தசைைகள் 

வலுவடைையும்்வலுவடைையும்்

வட்ட நே�ரம்் - வலுவாாக வளரும்்

வழக்்கமாான ஏரோ�ோபிக்் உடற்்பயிற்்சிகள் மூச்ச்ிரைைப்பைை எவ்்வாாறு 

குறைைக்்கின்்றன என்்பதைைக்் குறிப்்பு வரைைக?
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வாார்்ம்்-அப்் எழுச்ச்ி கூல்்-டவுன்் வட்ட நே�ரம்்

நெெகிழ்் மற்்றும்் பாாய்்ச்ச்ல் 

முழங்்காால்் அணை�ப்பு மற்்றும்் 

குவாாட்ர்ைைசெெப்்ஸ்் நீீட்்சி

என்்னை�ப் பின்்தொ�ொடர்் முன்்னோ�ோக்்கி நுரைையீரல்்கள் 

மற்்றும்் பின்்னோ�ோக்்கி 

நுரைையீரல்்கள்

ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்

உதவுதல்்

ஐபிஇ - 4

என்்னை�ப் பின்்தொ�ொடரவும்்என்்னை�ப் பின்்தொ�ொடரவும்்

சில கதாாபாாத்்திரம்் அல்்லது நபரைைப் பிரதிபலிப்்பதைை நாாம்் எவ்்வாாறு 

ரசிக்்கிறோ�ோம் என்்பதைை நிினைைவில்் கொ�ொள்க? அசைைவுகளுடனும்் செெய்்வது 

வே�டிக்்கைையாாக இருக்்கிறது. ஃபாாலோ�ோ மீ என்்பது மிமிக்்ரிி செெய்்யும்் 

விளைையாாட்ட்ு. ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ் இயக்்கத்தின்் கண்ணாாடி படத்்தைை 

உருவாாக்்கி மகிழ்்வோ�ோம்!

•	 வே�றுபட்்ட இயக்்கத்தைை வெ�ளிிப்்படுத்்தும்் ஒரு உறுப்்பினரைைத் 

தே�ர்ந்்்தெெடுக்்கவும்், மற்்றவர்க்ள் பின்்பற்்றுவாார்க்ள்.

•	 இப்்போ�ோது இயக்்கம் அல்்லது திசைைகளைைப்் பின்்பற்்றுங்்கள், நீீங்்கள் 

இப்்போ�ோது பாார்த்்்தீர்க்ள் எடுத்்துக்்காாட்ட்ு:- விலங்்குகளிின்் நடைை, உடல்் 

உருட்்டல்், குதித்்தல்், நீீட்்சிகள், ஒரு காாலில்் சமநிிலைை.

•	 ஒரு குறிப்்பிட்்ட நே�ரத்்திற்்குப்் பிறகு பாாத்்திரத்்தைை மாாற்்றவும்். 

ஒவ்்வொ�ொருவருக்்கும்் வெ�வ்வே�று இயக்்கங்்களைை நிிரூபிக்்க வாாய்்ப்்பு 

கிடைைக்்கிறது.

எப்்படி 
விளைையாாடுவது?
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ஒன்்றாாக விளைையாாடுவது உணர்ச்்ச்ி மற்்றும்் சமூக பிணை�ப்பைை உருவாாக்்க ஒன்்றாாக விளைையாாடுவது உணர்ச்்ச்ி மற்்றும்் சமூக பிணை�ப்பைை உருவாாக்்க 

உதவுகிறது. நிியாாயமாான விளைையாாட்ட்ு, விதிகளைைப்் பின்்பற்்றுதல்் மற்்றும்் உதவுகிறது. நிியாாயமாான விளைையாாட்ட்ு, விதிகளைைப்் பின்்பற்்றுதல்் மற்்றும்் 

ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்செெயல்திறனை� மதித்்தல்் போ�ோன்ற மதிப்்புகளைை நீீங்்கள் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்செெயல்திறனை� மதித்்தல்் போ�ோன்ற மதிப்்புகளைை நீீங்்கள் 

பகிர்ந்்்து கொ�ொள்கிறீர்க்ள்பகிர்ந்்்து கொ�ொள்கிறீர்க்ள்

வட்ட நே�ரம்் - ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்உதவுங்்கள்
உங்்கள் வகுப்்பு தோ�ோழர்க்ளுடன்் ஒரு நிிகழ்வைைப் பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ளுங்்கள், 
அங்்கு நீீங்்கள் ஒருவருக்்கு உதவ வழியைை விட்ட்ு வெ�ளிியே�றினீீர்க்ள், அது 
உங்்களுக்்கு சிரமமாாக இருந்்தாாலும்், அதைைப் பற்்றி நீீங்்கள் இன்்னும்் 
நன்றாாக உணர்ந்்்தீர்க்ள். ஏன்்?
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வாார்்ம்்-அப்் எழுச்ச்ி கூல்்-டவுன்் வட்ட நே�ரம்்

குந்்து தரைை தொ�ொடு கன்று 

நீீட்்சி

எண்் விளைையாாட்ட்ு ஓவர்ஹ்ெ�ட்் ட்ர்ைைசெெப்்ஸ்் 

ஸ்்ட்ர்ெெட்ச்் ்சைைடு லன்்ஜஸ்் 

கிராாஸ்் லெ�க்் டோ�ோ டச்்

ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்

நன்றாாக நடத்்துதல்்  

லன்்ஜஸ்் கிராாஸ்் 

லெ�க்் டோ�ோ டச்்

ஐபிஇ - 5

எண்் விளைையாாட்்டுஎண்் விளைையாாட்்டு

எப்்படி 

விளைையாாடுவது?

ருமாால்் ஜபாாடாா என்்ற உள்்ளூர் ் விளைையாாட்்டிலிருந்்து எண்் 
விளைையாாட்ட்ு ஏற்்றுக்்கொ�ொள்ளப்பட்்டது. உங்்கள் நண்பர்க்ளுடன்் 
நீீங்்கள் விளைையாாடியதைை நிினைைவுகூருங்்கள்.

	 •	 ஒரு வட்்டத்்தைை உருவாாக்்குங்்கள். இரண்்டு 

		  அணிிகளைை உருவாாக்்குங்்கள்.

	 •	 மைையத்தில்் ஒரு கூம்்பு அல்்லது மாார்க்்்கரைை வைைக்்கவும்்.

	 •	 இரு அணிிகளிில்் இருந்்தும்் வீரர்க்ள் ஒரேே எண்்ணிிக்்கைையில்் ஒதுக்்கப்படுவாார்க்ள். 

உதாாரணமாாக: அணிி A க்்கு 1 முதல்் 10 வரைை மற்்றும்் அணிி B க்்கு 1 முதல்் 10 வரைை.

	 •	 ஆசிரிியர் ்அறிவுறுத்்தியபடி வட்்டத்்தில்் நகரத்் தொ�ொடங்்குங்்கள் கடிகாார 

திசைையில்் ஓடுதல்், இடஞ்்சுழியாாக ஓடுதல்், தவளைை குதித்்தல்்.

	 •	நக ரும்் போ�ோது, ஆசிரிியர் ்ஒரு எண்்ணை� அழைைப்பாார்.் ஒரேே எண்்ணுடன்் 

ஒதுக்்கப்பட்்ட எந்்த இரண்்டு வீரர்க்ளும்் மாார்க்்்கரைை அணுகுவாார்க்ள். 

மாார்க்்்கரைைத் தொ�ொடுபவருக்்கு ஒரு புள்்ளிி கிடைைக்்கும்்.

	 •	 அதிக புள்்ளிிகள் பெெறும்் அணிி வெ�ற்்றி பெெறும்்.



11உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வின்் முக்்கியத்்துவம் 

மற்்றவர்க்ளைை நீீங்்கள் எப்்படி நடத்்த விரும்்புகிறீர்க்ளோ�ோ, மற்்றவர்க்ளைை நீீங்்கள் எப்்படி நடத்்த விரும்்புகிறீர்க்ளோ�ோ, 

அவ்்வாாறே� நீீங்்களும்் நடந்்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.அவ்்வாாறே� நீீங்்களும்் நடந்்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.

வட்ட நே�ரம்் - ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்நன்றாாக நடத்்துங்்கள்
உங்்கள் கருத்்தைைப் பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ளுங்்கள், விளைையாாட்ட்ு 
நே�ரத்்தில்் யாாராாவது மோ�ோசமாாக நடத்்தப்்படுவதைைப் பாார்த்்்தாால்் 
நீீங்்கள் என்்ன செெய்்வீர்க்ள்?



12 விளைையாாட்ட்ு பயணம்்

	 •	 பல அணிிகளைை உருவாாக்்கவும்்

	 •	 ஒவ்்வொ�ொரு பாாதைையிலும்் முதல்் வீரர் ்ஹூூலாா வளைையத்தைைப் 

பெெறுவாார்.் ஒவ்்வொ�ொரு பாாதைையிலும்் ஒரு ஹூூலாா வளைையம் 

இருக்்கும்், ஒவ்்வொ�ொன்றும்் ஒரு வீரருக்்கு.

வாார்்ம்்-அப்் எழுச்ச்ி கூல்்-டவுன்் வட்ட நே�ரம்்

தோ�ோள்பட்ட்ைை வட்்டங்்கள் இடுப்்பு 

நீீட்்சி இடுப்்பு வட்்டங்்கள்

ஹூூலாா ஹூூப்் ஜம்்ப்் டாார்ச்ோ�ோ ட்வ்ிஸ்்ட்் ஃப்்ளோ�ோர் ்டச் ்

ஹாாம்்ஸ்்ட்்ரிிங்் ஸ்்ட்ர்ெெட்ச்்்

ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்

மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்க 

கற்்றுக்்கொ�ொள்ளுங்்கள்

முயற்்சியைைப் முயற்்சியைைப் 

பாாரா�ட்ட்ுங்்கள், பாாரா�ட்ட்ுங்்கள், 

விளைையாாட்ட்ின்் விளைையாாட்ட்ின்் 

முடிவைை அல்்லமுடிவைை அல்்ல

ஐபிஇ - 6

ஹூூலாா ஹூூப்் ஜம்்ப்்ஹூூலாா ஹூூப்் ஜம்்ப்்

ஹூூலாா ஹூூப்் ஜம்்ப்் என்்பது ஒரு மோ�ோதிரத்்தைைப் பயன்படுத்்தி 
விளைையாாடப்்படும்் ஒரு விளைையாாட்ட்ு. உங்்கள் உடலைை மோ�ோதிரத்்துடன்் 
குதிக்்கவும்், கைையாாளவும்், ஒருங்்கிணை�க்்கவும்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்
மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்கவும்் கற்்றுக்்கொ�ொள்ளுங்்கள்

எப்்படி 
விளைையாாடுவது?



13உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வின்் முக்்கியத்்துவம்

	 •	 உங்்களுக்்கு முன்்னாால்் தரைையில்் வளைையங்்கள் வைைக்்கப்படும்்

	 •	 உங்்கள் இரு காால்்களாாலும்் ஹூூலாா வளைையங்்களுக்்குள்் குதிப்்பதன்் 

மூலம்் பந்்தயத்தைைத் தொ�ொடங்்கவும்். 

	 •	 வளைையத்தைை தரைையில்் இருந்்து தூக்்கி உங்்கள் முன்் வைைக்்கவும்். 

பின்்னர் ்மீண்்டும்் குதித்்து இரு காால்்களைையும்் சே�ர்த்்்து தரைையிறங்்கவும்்.

	 •	நீ ங்்கள் இறுதி புள்்ளிியைை அடைையும்் வரைை செெயல்முறைையைை மீண்்டும்் 

செெய்்யவும்்.

	 •	தொ�ொ டக்்கக்் கோ�ோட்ட்ைை நோ�ோக்்கி மீண்்டும்் ஓடி, வளைையத்தைை உங்்கள் 

அணிி வீரருக்்கு அனுப்்பவும்்.

	 •	 இதில்் முதலில்் இடம்் பிடிக்்கும்் அணிி வெ�ற்்றி பெெறும்்.

வட்ட நே�ரம்் - மற்்றவர்க்ளுக்்காாக மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்க கற்்றுக்்கொ�ொள்ளுங்்கள்

•	க ற்்பனை� செெய்்து பாாருங்்கள், நீீங்்கள் ஒரு விளைையாாட்்டில்் வெ�ன்றீர்க்ள், 
எல்்லோ�ோரும்் உங்்களைை உற்்சாாகப்படுத்்துகிறாார்க்ள், உங்்கள் எதிர்வ்ினைையைை 
ஒரு கவிதைை வடிவில்் விவரிிக்்கவும்்.

•	நீ ங்்கள் எப்்போ�ோதாாவது எதிரணிி வீரர்க்ளிின்் செெயல்திறனை�ப் 
பாாரா�ட்்டியிருக்்கிறீர்க்ளாா?


