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KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ, ~øÇuÀ, 

Ã_uÀ, öuõ[SuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ 

Aø\ÄPøÍ¨ £¯ß£kzv Eh¼ß 

ö\¯Ø£õmkzvÓøÚU TmkÁuØS® 

÷|õ¯ØÓ ußø©, Â÷|õu®, ©QÌa] 

Gß£ÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS® 

EuÂ ¦›¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ 

¯õÄ® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ 

GÚ¨£kQßÓÚ.

ÂøÍ¯õmkUPøÍ ]Ö ÂøÍ ȭm 

kUPÒ, E£ÂøÍ¯õmkPÒ, JÊ[P 

ø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ  

‰ßÖ ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®.

	
CÆÁ»øPU PØ£uß ‰»® ]»¸hß   

÷\º¢÷uõ, uÛ¯õP÷Áõ BUP§ºÁ©õP 

E[PÍõ÷»÷¯ E¸ÁõUP¨£mh                  

]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£h»õ®.

CuÚõÀ K´Ä ÷|µzøu ©QÌÄhÝ® 

©Ú {øÓÄhÝ® PÈ¨£uØS›¯ 

BØÓÀ  E[PÎÀ ÁÍ¸®.

	  ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß AÁ]¯zøu 

	  CÚ[Põs÷£õ®

£õh\õø» Cøh÷ÁøÍ ÷|µzvØPõÚ ©o J¼zux. \õUQ¸®  

AÁÚx |s£ºPÐ® AÁºPÍx EnÄ¨ ö£miPÎ¼¸¢u Phø», 

öPÍ¤ EnÄPøÍ ¸] £õºzx Âmk \¢÷uõ\©õP ø©uõÚzvØS 

Kiaö\ßÓÚº. 

""CßÖ  ÂøÍ¯õh¨ ÷£õS® ÂøÍ¯õmk GßÚ?''  µõ©ß 

÷Pmhõß.''

æŒ¾ «ïóˆ¬î ñA›¾ì¡ 
èNŠðîŸè£è M¬÷ò£´«õ£‹4
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""PÀ Eøhzx ÂøÍ¯õk÷Áõ®'' ö©õí©m Âøh¯Îzuõß.

""PÀ  Eøhzx  ÂøÍ¯õh £¢x CÀø». GÚ÷Á  Ki ÂøÍ¯õk 

÷Áõ®''  GÚ \õUQº TÔÚõß.

""\› Áõ¸[PÒ |õ® •u¼À Ki¨¤i¨£Áøµz öu›Äö\´¯ 

C»UP[PøÍ Gsq÷Áõ®''

""£zx..., C¸£x..., •¨£x..., |õØ£x...'' GÚ µÂ |s£ºPøÍ 

ÁmhzvÀ {Özv GsoÚõß.

\õUQ¸® |s£ºPÐ® Cøh÷ÁøÍ •i²® Áøµ AÆÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£mkU öPõsi¸¢uÚº. 

	

		  E¸ 4.1 £À÷ÁÖ£mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k® ©õnÁºPÒ 

K´Ä ÷|µ[PÎÀ |s£ºPÒ ]»º JßÖ ÷\º¢uõÀ ÂøÍ¯õhUTi¯ 

CÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ E[PÐUS  bõ£Pª¸UQÓuõ?
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K´Ä ÷|µzvÀ |s£ºPÐhß ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkPøÍ¨ 

÷£õß÷Ó £õh\õø» CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß ÷£õx® 

ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkPøÍ²® }[PÒ AÁuõÛzv¸¨¥ºPÒ 

AÀ»Áõ? CÆÂøÍ¯õmkPÒ AøÚzx® E[PÒ Eh¼ß 

ö\¯Ø£kvÓøÚa ]Ó¨£õP ÷£qÁuØS EuÂ ¦›²®.

PÀÂa  ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mkU PøÍ¨£øh¢u E[PÒ EÒÍz 

vØSz ÷uøÁ¯õÚ K´øÁ CÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkPÎß ‰»® 

ö£ØÓU öPõÒÍ»õ®. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

‰»® G©x EhÀ, EÍ, \‰P _Põuõµ® ÷©®£õhøh²®.

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ E[PÐUS ¤ßÁ¸® 

AÝT»[PÒ QøhUQßÓÚ

AmhÁøn 4.1

               EhÀ Ÿv¯õÚøÁ          EÍ, \‰P Ÿv¯õÚøÁ

·  uø\PÐ® Gß¦PÐ®  EÖv 

ö£Ö®.

·  ©QÌa]²®  Â÷|õu•®         

HØ£k®.

·  ÷ÁP©õPÄ® BÇ©õPÄ®                      

_Áõ]¨£uß ‰»® _Áõ\z 

öuõSv°ß ö\¯Ø£õkPÒ 

ÂøÚzvÓÚõS®. 

· EÒÍzvØS¨ ¦zxnºÄ 

QøhUS®.

·  Eh¼ß S¸va                                                

_Ø÷Óõmh ÷ÁP® Tk®.

·  \mhvmh[PÐUS ©v¨ 

£ÎUP¨ £ÇSuÀ.

·  Â¯ºøÁ öÁÎ÷¯ÖuÀ / 

‰»® Eh¼ß PÈÁPØÓÀ 

ö\¯Ø£õk ^µõP |øhö£Ö®.

·  öÁØÔ ÷uõÀÂø¯a 

\©©õP ©vUP¨ £ÇSuÀ.

·  Eh¼À ÷\ªUP¨£mi¸US® 

÷uøÁUPvP©õÚ öPõÊ¨¦ 

Pøµ¢x ö\À¾®.

·  SÊÄhß JzxøÇzxa 

ö\¯Ø£h •iuÀ. 

·  Eh¾US AÇQ¯ 

÷uõØÓzøu²® ]Ó¢u 

BÐø©ø¯²® ö£ØÖz u¸®.

·  ö£õÖø© ÷£q® vÓß 

ÁÍºa]¯øh²®.
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·  Â£zxPÐUS® E£õøuPÐU 

S® BÍõS® Áõ´¨¦U 

SøÓ²®.

·  J¸Á¸US J¸Áº 

EuÂ ö\´²® £ÇUP® 

HØ£øh²®.

·  ÂøµÁõPU PøÍ¨£øh¯õ©À 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h 

•iuÀ.

·  ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍ 

²® |øh•øÓPøÍ²® 

Sn¨ £s¦PøÍ²® 

CÚ[Põn •iuÀ.

 

	  ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÒ (Minor games)

K´ÁõÚ ÷|µ[PÎÀ }[PÒ uÛ¯õP÷Áõ |s£ºPÐh÷Úõ 

\¢÷uõå©õPÄ® Â÷|õu©õPÄ® C¸¨£uØPõP ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmkPÒ ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ¨£k®. ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÎß \mh vmh[PøÍ E[PÐUSz ÷uøÁ¯õÚ 

ÂuzvÀ HØ£kzvU öPõÒÍ •iuÀ CvÀ Põn¨£k® ]Ó¨£® 

\©õS®.

]Ö ÂøÍ¯õmkPÎß C¯À¦PÒ

·	 E£Pµn[PÐh÷Úõ, E£PµnªßÔ÷¯õ ÂøÍ¯õhU Ti¯uõ´ 

C¸zuÀ.

· 	QøhUS® ChzvØ÷PØ£ JÊ[Pø©UP¨£hU Ti¯uõ°¸zuÀ

· 	_ØÓõh¼¼¸¢x QøhUS® ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh 

•iuÀ.

""uÛ¯õP÷Áõ, C¸ÁµõP÷Áõ, SÊUPÐUQøh°÷»õ QøhUS® 

ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv ö|QÌÁõÚ \mhvmh[PÎß Ai¨£øh°À 

¤ÒøÍPÎß C¯¾ø©PøÍ²® Bø\PøÍ²® v¸¨vPµ©õP 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØPõP¨ £¯ß£kzu¨£k® ÂøÍ¯õmkPÒ ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ¨£k®.''

E[PÍõÀ   uÛ¯õP ÂøÍ¯õhUTi¯ ]»  ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ

1.	 P°Ö £õ´uÀ  (Skipping Rope) 
2.	 £¢øu ÷©÷» ÷£õmk¨ ¤izuÀ.

3.	 12 A[S»©ÍÄ }Í, AP»•ÒÍ \xµö©õßøÓa _Á›À 

Aøh¯õÍªmkz yµzv¼¸¢x  Auß ©zvUS¨ £¢uõÀ AizuÀ.
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E¸ 4.2 & P°Ö £õ´uÀ E¸ 4.3 & £¢øu ÷©÷» ÷£õmk¨ ¤izuÀ

C¸Áº ÷\º¢x ÂøÍ¯õhUTi¯ ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ

1. Pmh® £õ´uÀ

R÷Ç uµ¨£mkÒÍ Áøµ£h® Põmk® •øÓ°À ö£miPøÍ Áøµ¢x 

öPõÒÐ[PÒ. Põ´¢u ©õ Âøu, umøh¯õÚ ]Ô¯ PÀ ÷£õßÓ JßÖ 

CÆÂøÍ¯õmiØSz ÷uøÁ¨£k®.



Cµsk PõÀPÍõÀ



   

uÛUPõ»õÀuÛUPõ»õÀ

Bµ®¤US® Ch®
123

4

4
5

6

6

E¸  4.4 & Pmh® £õ´uÀ

· 	÷PõkPÒ ªv£hõ Ásn® Bµ®¤US® Chzv¼¸¢x  	                             

PØ xsøh •u»õ® C»UP¨ ö£mi°ÝÒ ÷£õk[PÒ.

·	 ¤ßÚº JØøÓUPõ»õÀ PØ xsk ªv£k©õÖ •u»õ® C»UP¨ 

ö£mi°ÝÒ £õ²[PÒ.
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· 	PØ xsøhU øP°ö»kzx¨ ö£miPÒ ÁÈ÷¯ £õ´¢x, «sk® 

v¸®¤, •ß ÷£õ»÷Á v¸®¤ Á¢x öÁÎ÷¯Ö[PÒ 1, 2, 3, 5. 

	 ö£miPÒ «x JØøÓUPõ¼Úõ¾® 4, 6 ö£miPÒ «x C¸ 

PõÀPÎÚõ¾® {»® £k©õÖ £õ´uÀ ÷Ásk®. 6 BÁx 

ö£mi°À ÷©÷» £õ´¢x «sk® v¸®¤ Akzu £UPzvØS¨ 

£õ¯z öuõh[P ÷Ásk®.

·	 CÆÁõÖ GÀ»õ¨ ö£miPÐUSÒÐ® PØÖsøh Cmk 

ÂøÍ¯õk[PÒ.

·	 PØ xsøh¨ ö£miPÎÝÒ ÷£õk® ÷£õx Áøµ¯¨£mkÒÍ 

÷PõkPÒ «x ÂÊuÀ, £õ²® ÷£õx ÷PõkPÒ ªv£hÀ, 

EhØ\©{ø» SÇ®¤ ©ØøÓ¯ PõÀ {»zøuz öuõhÀ ÷£õßÓÚ 

Põµn©õP, ÂøÍ¯õk£Áº ÂøÍ¯õmi¼¸¢x  }UP¨£kÁõº.

·	 •u¼À GÀ»õ¨ ö£miPøÍ²® £õ´¢x •izuÁº öÁØÔ 

ö£ÖÁõº.

· 	CÆÂøÍ¯õmiÀ C¸Áøµ Âh AvP©õ÷Úõ¸® £[S£ØÓ»õ®.

2. Aµ\ß ¯õº?

				    E¸ 4.5 & Aµ\ß ¯õº

·	 ÷©÷» Põmh¨£mh £hzvÀ EÒÍx ÷£õÀ Cµsk ÃµºPÒ 

Aøh¯õÍªh¨£mh Ámh[PÎÝÒ {ßÖ øPPøÍ¨ 

£¯ß£kzv Gvºzuµ¨¤À {Ø£Áøµ GÀø»US öÁÎ÷¯ uÒÍ 

•¯Ø]²[PÒ.

·	 GÀø»US öÁÎ÷¯ ö\À£Áº  ÷uõØÖÂkÁõº. öÁØÔ ö£Ö£Á÷µ 

Aµ\ÚõÁõº.
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]»¸hß AÀ»x SÊÁõP ÂøÍ¯õhU Ti¯ ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÒ 

1. ©µ® Ch® ©õÓÀ	

		  	
E¸ 4.6 & ©µ® Ch® ©õÓÀ

 ·	SÊÂ¾ÒÍ A[PzuÁºPøÍ Âh JßÖ SøÓÁõÚ ©µ® AÀ»x 

ysPøÍU öPõsh Chö©õßøÓz öu›Ä ö\´x öPõÒÐ[PÒ.

·	 GsoU PnUöPkzu ¤ß «v¯õP EÒÍÁº £hzvÀ EÒÍÁõÖ 

©µ® AÀ»x ysPÎß ©zv¯ £Sv°À {ØPÄ®, HøÚ÷¯õº 

©µzøu¨ ¤izuÁõÖ {ØPÄ® ö\´²[PÒ.

·	 ©zv°¼¸¨£Á›ß  ø\øPUS  Aø©¯  ©µ[PøÍ¨ ¤izv¸¨ 

÷£õº BÐUPõÒ ©µzøu ©õØÔU öPõÒÍ Kk® ÷£õx, 

©zv°¼¸¨£Áº BÍØÓ öÁØÖ ©µö©õßøÓ¨ ¤iUP •¯Ø]UP 

÷Ásk®. ©µ® QøhUPõuÁº ©zvUSa ö\À» ÷Ásk®.	

2. |g_ ªvzuÀ

E¸ 4.7 |g_ ªvzuÀ
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·	 ÷©÷» EÒÍ £hzvß £i |g_¨ ö£õv¯õP ©µUQøÍö¯õßøÓ 

AÀ»x C»SÁõPU QøhUPTi¯ ö£õ¸öÍõßøÓ øÁzx  

AuøÚ ø©¯¨£kzvU øPPøÍU ÷PõºzxU öPõÒÐ[PÒ.

·	 øPPÍõÀ CÊzuÁõÖ HøÚ÷¯õøµ ©zv°¾ÒÍ |g_¨ 

ö£õvø¯ ªvUP øÁ¨£uØS •¯Ø] ö\´²® A÷u ÷ÁøÍ uõß 

AuøÚ ªvUPõuÁõÖ® £õºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

·	 |g_¨ ö£õvø¯ ªvzuÁº BmhªÇ¨£õº.

3. £¢øuz ÷uõØPi¨÷£õ®

x
xx

x

x x

Á›ø\°¼¸¨÷£õº Kk® vø\

£¢øuU øPUSU øP ©õØÖ® vø\

E¸ 4.8 & £¢øuz ÷uõØPi¨÷£õ® 

·	 ÷©Ø£i £hzvÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ ©õnÁºPøÍa 

\©©õÚ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›zx J¸ SÊÂÚµõÀ 

Ámhö©õßÔÝÒÐ® Akzu SÊÂÚµõÀ ÁmhzvØS 

öÁÎ°¾®  Á›ø\°À {ØPa ö\´²[PÒ.

·	 Ámhzv¼¸¨÷£õ¸US¨ £¢öuõßÖ®, Á›ø\°¼¸¨÷£õ¸US 

12 A[S»® AÍÄ }Í©õÚ uiö¯õßÖ® ÷uøÁ.

·	 Ámh Ao°Ú›ß uø»Á›h® £¢øu²®, Á›ø\ Aoz                    

uø» Á›h® uiø¯²® öPõk[PÒ.

·	 J÷µ \¢uº¨£zvÀ, £¢øuU øPUSU øP ©õØÓÄ®, uiø¯ 

Gkzv¸¨£Áº ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ Kh Bµ®¤UP ÷Ásk®.

·	 ui øÁzv¸US® uø»Áº ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ Kia ö\ßÖ 

Á›ø\°À AÁ¸US Akzx C¸¨£Á¸USz uiø¯U öPõkzx 

Á›ø\°ß ¤ß÷Ú ö\ÀÁõº.

·	 £¢øuU øPUSU øP ©õØÔ «sk® uø»Áøµ Aøh²® ÷£õx 

AÁº \¨uªmk "JßÖ' GÚ GsqÁõº.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

·	 CÆÁõÖ Á›ø\°À C¸¨£ÁºPÒ GÀ÷»õ¸® Ki •i²® Áøµ 

£¢øuU øPUS øP ©õØÔ •Êø©¯õS® Ámh GsoUøPø¯U 

PnUQh ÷Ásk® 

·	 C¸ SÊÂÚøµ²® ©õØÔ «sk® ÂøÍ¯õk[PÒ.

·	 £¢x Tku»õP AÝ¨£¨£mh Ámh GsoUøPø¯ øÁzx 

öÁØÔ ö£ØÓ SÊ wº©õÛUP¨£k®.

	

K´Ä QøhUS® ÷£õx uÛ¯õP, ÷\õi¯õP AÀ»x SÊÄhß 

Cøn¢x E£Pµn[PÎßÔ ÂøÍ¯õhUTi¯ ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ 

‰ßøÓU Pmiö¯Ê¨¤ AÆÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k[PÒ.

	  E£ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

	  (Lead up  Games)

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß 

vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõP 

ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUP÷Í E£ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ BS®. Cx öuõhº£õP  

÷©¾® ÁS¨¦PÎÀ }[PÒ PØP»õ®.

	  JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ 
	  (Organaized Games)

]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ Põn¨£k® \mhvmh[PÒ ÷£õ»À»õx 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÐUS HØÖUöPõÒÍ¨£mh \mh 

vmh[PÒ Esk. Cx uÂµ ÷©¾® ]» C¯À¦PÐ® Põn¨£k®. 

·	 HØÖU öPõÒÍ¨£mh ø©uõÚ AÍÄ Põn¨£hÀ.

·	 E›¯ uµzxUS HØ£ u¯õ›UP¨£mh ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PÒ 

£¯ß£kzu¨£hÀ.

·	 £[S£ØÖ÷Áõº GsoUøPö¯õßÖ wº©õÛUP¨£mi¸zuÀ. 	

E¸ 4.9
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öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, 	 PõÀ£¢x, GÀ÷», Q›UPm,                            

£mªßµß, ÷©ø\¨ £¢x Gß£Ú CÆÁøP ÂøÍ¯õmkPÐUS 

Euõµn[PÍõS®.JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß vÓßPøÍ 

Â¸zv ö\´¯ E£ ÂøÍ¯õmkUPÒ EuÂ¯õP Aø©²®. 

	  öÁõ¼÷£õÀ (VolleyBall)

""öÁõ¼÷£õÀ'' ÂøÍ¯õmk Bµ®£©õÚ Ch® Aö©›UP |õmiß 

öíõ¼÷¯õU |Pµ® BS®. öµõ£m öÁõÀhº öPö©U Gß£ÁµõÀ 

C»[øPUS     CÆÂøÍ¯õmk  AÔ•P¨£kzu¨£mhx.  öÁõ¼ 

÷£õÀ C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõPU Põn¨£kÁxhß,  

C»[øP¨ £õh\õø»PÎß  ¤µuõÚ   ÂøÍ¯õmhõPÄ® Cx 

Põn¨£kQßÓx. E»öP[S® Bs, ö£s C¸£õ»õ›Úõ¾® 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õh¨£kQßÓx.

ÂøÍ¯õkÁuØSz  ÷uøÁ¯õÚøÁPÒ                  

·	 18 «ØÓº }Í® 9 «ØÓº AP»® öPõsh                  

ö\ÆÁP ÁiÂ»õÚ ø©uõÚ®.

·	 ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzøu \©©õP¨ ¤›U 

S©õÖ 2.5 «ØÓº 			AÍÄ E¯µ©õÚ Cµsk 

P®£[PÎÀ Pmh¨£mh 1 «ØÓº 

	 AÍÄ E¯µ©õÚ 	Áø».

·	 öÁõ¼÷£õÀ

E¸ 4.10 &  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ  Dk£k® ©õnÁºPÒ

E¸ 4.11 & öÁõ¼÷£õÀ
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ÂøÍ¯õk® •øÓ

Áø»¯õÀ ÷ÁÓõUP¨£mh ø©uõÚzvÀ J¸ AoUS 6 ÷£º 

Ãu® C¸£UP•® C¸US® SÊUPÒ Eh¼ß G¨£õPzøu²® 

£¯ß£kzv¨ £¢øu AøÓ¢x Áø»US ÷©»õÀ Gvºzuµ¨¤Ú¸US 

AÝ¨¦Áº. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® uÁÖPÐUS GvµoUS¨ 

¦ÒÎPÒ ÁÇ[P¨£k®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß  Aø\ÄPÐUPõP¨ £õu[PÐUS¨ 

£°Ø]¯ÎzuÀ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Gvµo°Ú›hª¸¢x Á¸® £¢x 

}[PÒ {ØS® ChzvØSU Qøh¨£vÀø». GÚ÷Á ø©uõÚzvÀ 

£À÷ÁÖ£mh Ch[PÐUSa ö\ßÖ £¢øu AiUP¨ £ÇSÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ £õu Aø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

·	 •ß÷ÚõUQ KkuÀ, ¤ß÷ÚõUQ KkuÀ, Á»x & Chx £UP©õP 

KkuÀ. 

·	 £UP©õP KkuÀ. 

·	 Ca ö\¯Ø£õmøh ÷ÁPzøuU Tmi¯ÁõÖ ö\´uÀ.

·	 •ß÷ÚõUQ, ¤ß÷ÚõUQ Á»® Ch©õP KkuÀ 

·	 J¸ «ØÓº AÍÄ CøhöÁÎ°¸US©õÖ ©õnÁºPøÍz uÛ 

Á›ø\°À {ØPa ö\´x, Á›ø\°ß Pøh] ©õnÁß HøÚ¯ 

©õnÁºPÐUQøh°À (Zig Zag) •øÓ°À  Ki¯ÁõÖ Á›ø\°À 

•ßÚõÀ Á¢x {ØÓÀ.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ £¢xhß £Ÿm\¯©õuÀ
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ E£Pµn¨ £õÁøÚUPõP¨ £¢øu¨ 

£Ÿa\¯©õUQU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. CuøÚz uÛ¯õP÷Áõ,                                  

÷\õi¯õP÷Áõ AÀ»x SÊUPÍõPa ÷\º¢÷uõ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.
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uÛ¯õPa ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

·	 £¢øua \ØÖ ÷©÷» ÷£õmk C¸ 

	 Pµ[PÍõ¾® ¤izuÀ.

· 	£¢øu {»zvÀ Aizx ÷©÷» Á¸®÷£õx 

	 ¤izuÀ.

· 	•ß÷ÚõUQ Kk® A÷u÷ÁøÍ £¢øu 

	 ÷©÷» ÷£õmk¨ ¤izuÀ.

· 	£¢øu Ehø»a _ØÔa _ØÔ¨ £Ô©õØÓÀ.

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

· 	©zv¯  yµzv¼¸¢x  C¸Á¸US 

ªøh°À £¢øu ©õØÔU öPõÒÍÀ.	

· 	Azyµzv¼¸¢÷u uø»US ÷©»õÀ 	

£¢øu ©õØÖuÀ.

·	 C¸Á¸® •xSUS •xS                                   

÷\º¢x C¸ PõÀPøÍ²® yµ©õUQ 

{ßÓÁõÖ uø»US ÷©»õÀ 

Gkzu £¢øu 	 C¸ PõÀ 	  

PÐUQøh¯õÀ ©õØÖuÀ.

· 	J¸Áº AkzuÁº «x £À÷ÁÖ 

vø\°ÞhõP AÝ¨¦® £¢øu¨ 

¤izuÀ.

SÊÁõP Cøn¢x ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ

·	 Á›ø\¯õP {ßÖ  uø»US ÷©»õÀ 

£¢øuU øPUSUøP ¤ß¦Ó©õP 

AÝ¨ ¦uÀ ÷Ásk®. «sk® 

CÖv °¼¸¢x Bµ®£zvØS 

£¢øu •ß¦Ó©õP AÝ¨¦uÀ 

÷Ásk®.

·	 J¸Á¸USöPõ¸Áº •P® 

£õºzuÁõÖ C¸ Á›ø\

E¸ 4.12 & Kk® ÷£õx £¢øu 

÷©÷» ÷£õmk ¤izuÀ

E¸ 4.13& C¸Á¸UQøh°À £¢x

 £›©õØÓ®

E¸ 4.14 & uø»US ÷©»õP £¢øu¨ 

¤ß¦Ó® AÝ¨¦uÀ
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PÒ Aø©zx •ßÚõÀ {»zvÀ øÁUP¨£mkÒÍ £¢øuU 

øPÂµÀPÍõÀ •ß÷ÚõUQU öPõsk ö\ßÖ GvºÁ›ø\ 

Ao°Ú¸US ÁÇ[Q Á›ø\US¨ ¤ßÚõÀ ö\À¾uÀ.

Áø»¨£¢uõmh® (Netball)

E¸ 4.15& Áø»£¢uõmhzvÀ Dk£k® Ãµõ[PøÚPÒ

IUQ¯ Aö©›UPõÂ÷»÷¯ •uß •u¼À Áø»¨£¢uõmh® 

Bµ®¤UP¨£mhx. v¸©v öáÛ R›ß Gß£Á÷µ C»[øPUS 

CÆÂøÍ¯õmøh AÔ•P¨£kzvÚõº. ö£sPÒ ©zv°À 

¤µ£À¯©õÚ J¸ ÂøÍ¯õmhõP Cx C¸¨¤Ý®, BsPÍõ¾® 

ÂøÍ¯õh¨£kQßÓx. CÆÂøÍ¯õmk® C»[øP¨ £õh\õø» 

©mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ  ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmöhõßÓõS®.

ÂøÍ¯õkÁuØSz ÷uøÁ¯õÚøÁPÒ

· 	30.5 «ØÓº }Í•® 15.25 «ØÓº AP»•® öPõsh ö\ÆÁP 

ÁiÂ»õÚ ø©uõÚ®.

·	 30.5 «ØÓº E¯µ©õÚ ÷£ØÖU P®£[PÒ Cµsk (Goal Post) 

·	 J¸ Áø»¨£¢x.
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	 E¸ 4.16 & ÷£ØÖUP®£®	(Goal post)	 E¸ 4.17 & Áø»¨£¢x

ÂøÍ¯õk® •øÓ

J¸  AoUS 07 ÷£º  Ãu® öPõsh C¸ AoPÒ ÷uøÁ. £¢x¨ 

£›©õØÓ¾hß ÂøÍ¯õk® A÷u ÷ÁøÍ, ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS ÷£ØÖU P®£zvß ÁøÍ¯zvÝÒ £¢øua ö\¾zu 

÷Ásk®. 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Aø\ÄUPõP¨ £õu[PÐUS¨ 

£°Ø]¯ÎzuÀ

Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢øu  A[Sª[S® öPõsk ö\À» 

÷Ási°¸¨£uõÀ £õu Aø\ÄPÒ •UQ¯® ö£ÖQßÓÚ. AuØPõP¨ 

¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÒ ö£õ¸zu©õÚøÁ.

· _u¢vµ©õP |hzuÀ.

· J÷µ ChzvÀ KkuÀ.

· •ß÷ÚõUQ, ¤ß÷ÚõUQ, £UP©õP KkuÀ.

· Á»x, Chx £UP©õP  C¸¦Ó•® KkuÀ.

· vø\ø¯ ©õØÔ¯ÁõÖ KkuÀ.
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Áø»¨£¢x  ÂøÍ¯õmiÀ  £¢xhß £Ÿm\¯©õuÀ
Áø»¨£¢øuU øP¯õÒÁøua \›¯õP¨ £ÇUP¨£kzxÁuØPõÚ 

ö\¯Ø £õkPøÍz uÛ¯õP÷Áõ, ÷\õi¯õP÷Áõ AÀ»x SÊÁõP÷Áõ 

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

uÛ¯õPa ö\´¯U Ti¯øÁ 

· 	£¢øuU  øPUSU  øP 

©õØÖuÀ	

· 	£¢øua \ØÖ  ÷©÷»  ÷£õmk¨ 

¤izuÀ

· 	£¢øu R÷Ç umi¨¤izuÀ

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

·	 KµÍÄ öuõø»ÂÀ {ßÖ C¸Á¸UQøh°¾® £¢øu¨ 

£›©õØÖuÀ. 

· 	C¸Áº Ãu® ¤ß÷ÚõUQ {ßÖ Ck¨¦ ©mhzvÀ EhÀ £UP©õP 

u©UQøh°À £¢øu Ehø»a _ØÔ¨ £›©õØÖuÀ.

· 	C¸Áº £¢øu {»zvÀ Aizx¨ ¤izuÀ.

E¸4.19 & C¸Áº £¢øu {»zvÀ Aizx¨¤izuÀ

SÊÁõP ö\´¯UTi¯uõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

E¸ 4.18 & £¢øu ÷©÷» 

÷£õmk ¤izuÀ

E¸ 4.19 & £¢øuz 

R÷Ç umi¨ ¤izuÀ 
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·	 SÊÁõP Á›ø\°À \© CøhöÁÎ HØ£k©õÖ {ßÖ Á›ø\°ß 

Bµ®£® •uÀ CÖv Áøµ  uø»US ÷©»õÀ £¢øu¨ ¤ß÷ÚõUQU 

øPUSU øP ©õØÖuÀ.

·	 J¸Á¸UöPõ¸Áº ÷£õx©õÚ AÍÄ \© yµ® Aø©²©õÖ 

ÁmhzvÝÒ •P® ÷|õUQ {ßÖ £¢øu¨ £UP©õP øPUSU øP 

©õØÖuÀ.

PõØ£¢uõmh® (Football)

E¸ 4.20 -& -- PõÀ£¢x ÂøÍ¯õk® ]ÖÁºPÒ 

PõØ£¢uõmh® ^ÚºPÍõÀ Bµ®¤UP¨£mh J¸ ÂøÍ¯õmhõS®.  

GÛÝ®, CÆÂøÍ¯õmk E»P® •ÊÁx® ¤µ]zu® AøhÁuØS 

¤›zuõÛ¯ºP÷Í EuÂÚº. C»[øP°À 1911 B® Bsi÷»÷¯ 

PõØ£¢uõmh® Bµ®¤UP¨£mhx. 

£¢x AvP©õP PõÀPÍõÀ ÂøÍ¯õh¨£kÁuÚõÀ CÆÂøÍ¯õmk 

""PõÀ £¢x'' GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. CÆÂøÍ¯õmk E»QÀ 

ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚx. BsPÒ ©mk©ßÔ  ö£sPÐ® CÆ 

ÂøÍ¯õmøh ÂøÍ¯õkQßÓÚº. CxÄ® C»[øP¨ £õh                          

\õø»PÎÀ ÂøÍ¯õh¨£k® J¸ •UQ¯ ÂøÍ¯õmhõS®.
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ÂøÍ¯õkÁuØSz ÷uøÁ¯õÚøÁPÒ

·	 90 «ØÓº }Í•® 45 «ØÓº AP»•® öPõsh ö\ÆÁP ÁiÁõÚ 

ø©uõÚ®.

·	 ÷£ØÖU P®£[PÒ Cµsk

·	 PõØ£¢x JßÖ

 E¸ 4.21 ÷£ØÖU P®£® (Goal post)                         E¸ 4.22& PõØ£¢x

ÂøÍ¯õk® •øÓ

J¸ AoUS 11 ÷£º Ãu® C¸ AoPÒ ÷uøÁ. ÃµºPÒ ©zv°À 

Põ»õÀ £¢x £›©õØÓ¨£mhÁõÖ Gvµo¨ ÷£ØÖUSÒ £¢x                       

ö\ßÓõÀ ¦ÒÎö¯õßÖ ÁÇ[P¨£k®.

PõØ£¢uõmhzv £õu Aø\ÄPøÍ¨ £°ØÖÂzuÀ                   

Gvµo°ß ÷£ØÖUPõ¨÷£õøÚz uÂºzx ÂøÚz vÓÚõP¨ £¢øuU 

öPõsk ö\À»¨ £õuzvØPõÚ £°Ø] AÁ]¯©õÚuõS®. AuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÍõÁÚ.

· 	÷ÁPzøu TmiU SøÓzx •ß÷ÚõUQ KkuÀ.

· 	Kk® vø\ø¯ ©õØÔ KkuÀ.

· 	Á»x Chx £UP©õP  C¸¦Ó•® KkuÀ.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

· 	•ß÷ÚõUQ Ki¯ÁõÖ Â]À J¼US ÷©÷» £õ´¢x «sk® 

KkuÀ.

·	 RÌÁ¸® E¸ÂÀ Põmh¨£mi¸¨£øu¨ ÷£õÀ 1 «ØÓº 

CøhöÁÎ°À T®¦ ÁiÁõÚ (Wrn) ]» E¸Á[PøÍ øÁzx 

AuØQøh°À (Zig zag) ÁiÂÀ KkuÀ.

£¢øu £õuzuõÀ Eøu¨£uØPõÚ  £°Ø]ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

£¢øu¨ £õuzuõÀ EøuUP¨ £ÇUSÁuØPõÚ  ö\¯Ø£õkPÒ ]» ¤ß 

Á¸©õÖ.

·	 £¢øuU R÷Ç ÷£õmk Põ¼ß •ß£Sv¯õÀ, ¤ß £Sv¯õÀ, EÒ 

£UPzuõÀ, ~Û¯õÀ ö©xÁõP EøuzuÀ.

·	 £¢øu ö©xÁõP Põ»õÀ EøuzuÁõÖ •ß÷ÚõUQ öPõsk 

ö\À»À. 

·	 T®¦PÒ ]»ÁØøÓ \© CøhöÁÎ Aø©²©õÖ Á›ø\¯õP øÁzx 

AÁØÖUQøh÷¯ £¢øu ö©xÁõP EøuzxU Pmk¨£kzvU 

öPõsk ö\À»À. 

·	 £¢øu¨ £õuzvß öÁÆ÷ÁÖ £SvPÍõ¾® Eøuzx 

£›©õØÖu¾® £õuzuõÀ {Özxu¾®.

	

öÁõ¼÷£õÀ (Volleyball), Áø»¨£¢x (Netball), PõØ£¢x (Foot-
ball) BQ¯ÁØÔÀ £¢x £Ÿa\¯¨£kzx® ÷£õx ö\´¯U Ti¯                    

ö\¯Ø£õkPÐÒ ‰ßøÓ¨ £¯ß£kzv ]Ö ÂøÍ¯õmöhõßøÓ 

E¸ÁõUS[PÒ.

E¸ 4.23
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

ÂøÍ¯õmhõÚx E[PøÍ ©QÌÂUPÄ® EhÀ |»zøu 

÷©®£kzuÄ®  xøn¦›QßÓx. ]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ (Minor game)   
ChzvØQh® öÁÆ÷ÁÓõÚ \mhvmh[PÒ Põn¨£kQßÓÚ.                                                                                                                    

}[PÒ uÛ¯õP÷Áõ AÀ»x SÊÁõP÷Áõ K´Ä ÷|µzøu ©QÌa]²hß 

PÈUP ]Ö ÂøÍ¯õmkPøÍ (Minor game) ÁiÁø©zxU öPõÒÍ»õ®. 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ (Major game) ö£õxÁõÚ              

\mh vmh[PÒ Esk. öÁõ¼÷£õÀ (Volleyball), Áø»¨£¢x (Net-
ball), PõØ£¢x (Football) BQ¯Ú £õh\õø»PÎÀ ÂøÍ¯õh¨£k® 

J¸ ]» JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÍõS®. CÆ ÂøÍ¯õm-

kPÎÀ £¢øu¨ £ÇQUöPõÒÍÀ ©ØÖ® E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzuuÀ BQ¯ÁØøÓa ]Ó¨£õP¨ £°ÀÁuß ‰»® E[PÒ 

BØÓÀPøÍ Â¸zv ö\´¯»õ®.  

1.	 SÊÁõP  ÂøÍ¯õk® ÷£õx  E[PÐUSU 	 QøhUS®  |ß 

ø©PÒ ¯õøÁ?

2.	 Â÷|õuzvØPõPÄ® ©QÌa]UPõPÄ® E¸ÁõUP¨£mh ÂøÍ 

¯õmkPÎß Â÷\h C¯À¦PøÍ GÊxP.

3.	 JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÒ |õßøP¨  ö£¯›kP.

4.	 JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß C¯À¦PÒ ‰ßÖ u¸P.

5.	 Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢øu¨ £Ÿa\¯¨£kzvU öPõÒÁuØPõP                

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ Cµsøh 

ÂÍUSP.


