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2021-22 �ೕ �ಾ�ನ �ೖ	ಕ ��ಣ �ೕತು ಬಂಧ �ಾ	ತ� ರಚ�. 
7 �ೕ ತರಗ�  

ಅ�ೕ�ತ ಕ��ಾ 
ಫಲಗಳು 

ಕ��ಾಂಶಗಳು ಸಲ�ಾತ�ಕ ಚಟುವ�� ಚಟುವ�� �ವ�ಹ��ಾ� ಸೂಚ�ಗಳು. 

�ನ -1                                                                                                                                                                            �ಾ��ೕ�ಕ 
ಮನರಂಜ� ಆಟಗ�ಾದ 
ಗೂ� �ಾಳಗ, ಅಂ� 
ಕ�ೕ�, �ೕನು ಮತು� 
ಬ� ಆಟಗಳನು" 
ಕ#ಯುವರು. 

*ಗೂ� �ಾಳಗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*ಗೂ� �ಾಳಗ ಆಟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* &'ಾ()*ಗಳನು" ಆಟದ +ೖ'ಾನ-. ಕ/ದು-ೂಂಡು 1ೂೕ�. ‘ಗೂ��ಾಳಗ’ ಆಟ ಅಡುವ 
&2ಾನ ಮತು� 3ಯಮಗಳನು" 4�5. ತರಗ4ಯ ಎ7ಾ8 &'ಾ()*ಗಳನು" ಎರಡು ಸಮ 
ಗುಂಪ:ಗಳ;ಾ"� <ಾ= , ಎರಡು >ಾಲುಗಳ#8 ಎದುರು ಬದು@ಾ� 3#85 ಕ�ಮ ಸಂB(ಗಳನು" 
3ೕಡCೕಕು, ಎರಡು >ಾಲುಗಳ ಮಧ(ದ#8 ವೃತ�ವನು" FಾG HIಕರು Jಾವ:'ಾದರೂ ಒಂದು 
ಸಂB(ಯನು" ಕ/ಯCೕಕು. ಎರಡು ಗುಂK3ಂದ ಒಂMೕ ಸಂB(ಯವರು ವೃತ�MೂಳN ಬಂದು 
3ಂತು ತಮO ಒಂದು �ಾಲನು" Pಂದ-. ಮಡQ -ೖಗಳ ಸFಾಯ�ಂದ �ಾಲನು" P=�ರCೕಕು. 
ಒಬR�NೂಬRರು ತಮO ಭುಜಗ�ಂದ ತಳTCೕಕು. Jಾರು Uದಲು ವೃತ��ಂದ ಆ� ತಳTಲು 
ಅಥWಾ �ಾಲನು" Jಾರು Uದಲು Xಡುವ/ೂ ಅವರು YೂೕತಂZ, Nದ[ ಆಟ\ಾರನ ತಂಡ-. 
ಒಂದು ಅಂಕ 3ೕಡುವ:ದು. PೕN ಆಟ ಮುಂದುವ/ಸು]ಾ� -ೂ�ಯ#8 ಜಯ^ಾ#ಯನು"  
_ೂೕ`5 ಅaನಂ�ಸುವ:ದು. 
ಗೂ� �ಾಳಗ ಆಟ�ಂದ ಕ#4ರುವ ಅಂಶಗಳ ಬNb ಪ�c" -ೕ� ಉತ�ರ ಪef�. 
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*ಅಂ� ಕ�ೕ�, 
 

* ಅಂ� ಕ�ೕ� ಆಟ   * &'ಾ()*ಗಳನು" ಆಟದ +ೖ'ಾನ-. ಕ/ದು-ೂಂಡು 1ೂೕ� ಅಂ� ಕ�ೕ�, ಆಟ ಅಡುವ 
&2ಾನ ಮತು� 3ಯಮಗಳನು" 4�5. ತರಗ4ಯ ಎ7ಾ8 &'ಾ()*ಗಳನು" ;ಾಲ.�ಂದ ಐದು 
>ಾಲುಗಳ;ಾ"� <ಾ=, ಪ�4 >ಾ#N ಒಬRರಂZ ;ಾಯಕರ;ಾ"� ಆg. <ಾ=, ಪ�4 >ಾ#N 
ಒಂMೂಂದು ಊ�ನ 1ಸರನು" 3ೕಡCೕಕು. ಉ'ಾ:-ಬ�ಾT�, Cಂಗಳೂರು, +ೖಸೂರು, 
ಮಂಗಳೂರು >ಾ#ನ ;ಾಯಕ@ಾದವರು, 1ೂರN 3ಂತು ಅಂ� ijkN ಬ�ಾT�fಂದ 
ಮಂಗಳೂ�N 1ೂೕಗುವ:ದು ಎನು"]ಾ�/. ತIಣ ಬ�ಾT� ಮತು� ಮಂಗಳೂ�ನವರು ಸmಳ 
ಬದ7ಾfಸು]ಾ�/. ಆಗ ;ಾಯಕರು ಓ= 1ೂೕ� nಾ# oಾಗದ#8 ಕು�ತು -ೂಳುT]ಾ�/. ಸmಳ 
5ಗದವನು ;ಾಯಕ@ಾ� Cೕ/ ಊ�ನ 1ಸರನು" 1ೕಳು]ಾ�/. PೕN ಆಟ ಮುಂದುವ/5�. 

�ನ -2                                                                                                                                                                            �ಾ��ೕ�ಕ 
 *�ೕನು ಮತು� ಬ� 

 
“�ೕನು ಮತು� ಬ� 
ಆಟ”  
  
 

* &'ಾ()*ಗಳನು" ಆಟದ +ೖ'ಾನ-. ಕ/ದು-ೂಂಡು 1ೂೕ� �ೕನು ಮತು� ಬ�, ಆಟ 
ಆಡುವ &2ಾನ ಮತು� 3ಯಮಗಳನು" 4�5, ವೃತ�ವನು" ರQ5 ಅದರ#8 ಒಬRರನು" ಬ� 
ಎಂದು 4�5. ಉ�ದ &'ಾ()*ಗಳು �ೕನು ಎಂದು pಾ&5, �ೕ;ಾದ &'ಾ()*ಗಳು 
ವೃತ�ದ#8 ಇರCೕಕು. ಬ�Jಾದ &'ಾ()*ಯು ವೃತ�Mೂಳ�ನ �ೕನುಗಳನು" P=ಯCೕಕು. 
P=ದ &'ಾ()*ಯು ಬ�Jಾ� Uದಲ ಬ�Jಾದ &'ಾ()*ಯ -ೖಯನು" ಸರಪ�ಯಂZ 
P=ದು ಮZ� ವೃತ�ದ#8 �ೕನುಗಳನು" P=ಯCೕಕು. �ೕನುಗ�ಾದವರು ಬ�ಯ 
ಸರಪ�ಯನು" Gೕಳುವಂ4ಲ8. Cೕ�ಾದ/ ಬ�ಯ -ಳ�3ಂದ ತKr5-ೂಳTಬಹುದು. PೕN ಆಟ 
ಮುಂದುವ/ದು -ೂ�N ಉ�ದ �ೕನನು" &ಜಯ^ಾ# ಎಂದು _ೂೕ`ಸುವ:ದು. 
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�ನ -3                                                                                                                                                                      �ಾ��ೕ�ಕ  
ಕಬ=s ಆಟದ 
ಅಕ�ಮಣ�ಾ� 
�ೌಶಲ(ಗ�ಾದ �ಾ(ಂv, 
wೂೕ ಟx, Yೖy Gz 
ಮತು� {ಾ(z Gz 
ಕ#ಯುವರು. 

1ಅಕ�ಮಣ�ಾ� 
�ೌಶಲ(ಗ�ಾದ 
1.1�ಾ(ಂv  
1.2wೂೕ ಟx. 
 

1.1 �ಾ(ಂv �ೌಶಲ(. 
1.2 5ಂಪ| wೂೕ  
 ಟx.<ಾಡುವ 
&2ಾನವನು" �ಸುವ:ದು. 

*1.1 HIಕರು &'ಾ()*ಗ�N ಕಬ=s ಅಂಕಣದ ಮಧ( N/fಂದ ಕಬ=s, ಕಬ=s  ಎನು"]ಾ� 
ಒಂMೕ ಉ5�ನ#8 1ೕಳು]ಾ� ಎದು@ಾ� ಅಂಕಣದ#8 ಪ�}ೕHಸುವ:ದನು" HIಕರು <ಾ= 
Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
1.2 ಎದು@ಾ� ಅಂಕಣದ#8ರುವ ಆಟ\ಾರರ �ಾಲುಗಳನು" ತನ" �ಾಲನು" ಮುಂದ-. ~ಾQ  
ಮುಟುkವ:ದು, ಅವನ Mೕಹದ pಾಗ ಮಧ( N/ಯ ಕe ಇರುವಂZ HIಕರು <ಾ= Zೂೕ�5. 
&'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು ಸೂQ5. 

�ನ -4                                                                                                                                                                            �ಾ��ೕ�ಕ 
 1.3 Yೖy Gz. 

 
 
1.4 {ಾ(z  Gz. 

1.3 Yೖy Gz 
<ಾಡುವ &2ಾನವನು" 
4�ಸುವ:ದು. 
1.4{ಾ(z Gz 
<ಾಡುವ &2ಾನವನು" 
4�ಸುವ:ದು. 
 
 
 
 

1.3 &'ಾ()*ಗ�N 'ಾ�\ಾರನ ಎದು@ಾ� ಅಂಕಣದ#8ರುವ ಆಟ\ಾರರನು" ತನ" �ಾ#3ಂದ 
ಪಕ.�ಂದ ಒMಯು]ಾ� ಮುಟುkವ:ದನು". HIಕರು <ಾ= Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು 
ಸೂQ5. 
1.4 'ಾ�\ಾರರು 'ಾ� <ಾಡುವ ಸಂಭ*ದ#8 ಅವರ PಂM ಎದು@ಾ� ಆಟ\ಾರರು P=ಯಲು 
ಬಂ'ಾಗ Mೕಹವನು" ಮುಂದ-. {ಾ�5 �ಾ#3ಂದ Pಂದ-. ಒMಯುವ:ದನು" HIಕರು <ಾ= 
Zೂೕ�5. ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು ಸೂQ5.                                                                                             
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�ನ -5                                                                                                                                                                        �ಾ��ೕ�ಕ 
ರI�ಾತOಕ 
�ೌಶಲ(ಗ�ಾದ 
ಮ�ಕಟುk P=ತ,  
PಮO= P=ತ , Zೂe 
P=ತ ಮತು� ಆಟ\ಾರರ 
3ಲು8ವ 5m4 
ಕ#ಯುವರು. 
 

2.1 ಮ�ಕಟುk 
P=ತ. 
2.2PಮO= P=ತ 
 

2.1 ಮ�ಕಟುk P=ತದ 
&2ಾನವನು" �ಸುವ:ದು. 
 
2.2PಮO= P=ತ  

2.1 ಕಬ=s ಅಂಕಣದ#8 'ಾ�\ಾರನು 'ಾ� <ಾ='ಾಗ -ೖಯನು" ~ಾQ ಆಡುWಾಗ 
ರI�ಾತOಕ ಆಟ\ಾರರು ಮ�ಕಟkನು"(ಮುಂNೖಯನು") P=ಯುವ:ದನು" HIಕರು <ಾ= 
Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
2.2 ಕಬ=s ಅಂಕಣದ#8 'ಾ�\ಾರರು 'ಾ� <ಾ='ಾಗ �ಾಲನು" ಮುಂ�ಟುk ಆಡುWಾಗ 
ರI�ಾತOಕ ಆಟ\ಾರರು PಮO=ಯನು" P=ಯುವ:ದನು" HIಕರು <ಾ= Zೂೕ�5. ನಂತರ 
&'ಾ()*ಗಳು  <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35. 

�ನ -6                                                                                                                                                                        �ಾ��ೕ�ಕ 
 2.3Zೂe P=ತ 

2.4 ಆಟ\ಾರರು 
3ಲು8ವ 5m4 

2.3Zೂe P=ತ  
 
 
2.4 ಆಟ\ಾರರು 
3ಲು8ವ 5m4  

2.3 ಕಬ=s ಅಂಕಣದ#8 'ಾ�\ಾರನು 'ಾ� <ಾ='ಾಗ �ಾಲನು" ಮುಂ�ಟುk ಆಡುWಾಗ 
ರI�ಾತOಕ ಆಟ\ಾರರು Zೂeಯನು"  P=ಯುದನು" HIಕರು <ಾ= Zೂೕ�5. 
&'ಾ()*ಗ�ಂದ <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35. 
2.4 ಕಬ=s ಅಂಕಣದ#8 ರI�ಾತOಕ ಆಟ\ಾರರು ಏಳು ಜನ�'ಾ[ಗ 2-3-2 &2ಾನದ#8 
ಮತು� 2-1-2-2 &2ಾನದ#8  ಒಬR�NೂಬRರು -ೖಗಳನು" P=ದು 3ಲು8ವ ಭಂ�ಯನು" 
HIಕರು <ಾ= Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗ�N <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
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�ನ -7                                                                                                                                                                        ]ಾ4�ಕ 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಅಂಕಣದ 
ರಚ� ಮತು� 
ಅಳZಗಳನು" 
4�ಯು]ಾ�/ 
 

*ಅಂಕಣದ ರಚ�  
* ಅಂಕಣದ  ಅಳZ. 
 
 
 
 
 

*Bೂೕ-Bೂೕ ಅಂಕಣ 
ರಚ� 
 
 
 

*HIಕರು ಕಪ:r ಹಲNಯ +ೕ� Bೂೕ-Bೂೕ ಅಂಕಣದ Qತ� X=5.ಮಕ.�N  Fಾ�ಯ#8 
X=ಸಲು ಸೂQ5�. 

 
 

�ನ -8                                                                                                                                                                       ]ಾತ�ಕ 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಆಟದ 
3ಯಮ ಮತು�   
ಉಪಕರಣಗಳ ಬNb 
4�ಯು]ಾ�/. 

*Bೂೕ-Bೂೕ ಅಟದ 
3ಯಮಗಳು, 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಅಟದ 
ಉಪಕರಣಗಳು 

*Bೂೕ-Bೂೕ 3ಯಮ 
ಗಳ ಪjk ತJಾ�- 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಅಟದ 
ಉಪಕರಣಗಳ ಪjk 
ತJಾ�- 
 

* HIಕರು Bೂೕ-Bೂೕ ಅಟದ 3ಯಮಗಳನು" 4�5, &'ಾ()*ಗಳು 3ಯಮಗಳ ಪjkಯನು" 
ಬ/ಯಲು ಸೂQ5�. 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಆಟ ಆಡಲು Cೕ�ಾಗುವ ಉಪಕರಣಗಳ ಬNb 4�5,  ಮಕ.�ಂದ ಪjk <ಾ=5�. 
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�ನ -9                                                                                                                                                                        �ಾ��ೕ�ಕ 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಆಟದ 
~ೌಕದ#8 �ಾ(ರಲ| 
&2ಾನ, *ಬು�v 
&2ಾನದ#8  ಕು�ತು 
-ೂಳುTವ ಮತು� Bೂೕ-
-ೂಡುವ &2ಾನವನು" 
ಕ#ಯುವರು. 

*�ಾ(ರಲ| 
&2ಾನ. 
 
 
 
 
*ಬು�v &2ಾನ 
 

* �ಾ(ರಲ| &2ಾನ  
 
 
 
 
 
* ಬು�v &2ಾನ 
 
   

*HIಕರು Uದಲು �ಾ(ರಲ| &2ಾನ <ಾ= Zೂೕ�5.  ನಂತರ ಮಕ.ಳ ಸಂB(ಗನುಗುಣWಾ� 
>ಾಲುಗಳನು" ರQ5.  ~ೌಕದ#8 ಕು�ತು-ೂಳುTವ:ದನು" ಸೂQಸುವ:ದು ಮತು� ಗಮ35�. 

 
 
 

 
* Uದಲು ಬು�v &2ಾನದ#8 ಒಂದು �ಾಲು Pಂದ-. ಮZೂ�ಂದು �ಾಲು ಮುಂದ-. ಇಟುk  
ಕು�ತು-ೂಳುTವ:ದನು" <ಾ= Zೂೕ�5. ಮಕ.ಳ ಸಂB(ಗನುಗುಣWಾ� >ಾಲುಗಳನು" ರQ5.  
5ೕj ಊ�'ಾಗ Uದಲ�ೕ >ಾ#ನ &'ಾ()*ಗ�N ~ೌಕದ#8 ಕು�ತು-ೂಳುTವ:ದನು" 
ಗಮ35�. ನಂತರ &'ಾ()*ಗಳು <ಾಡುವ:ದನು"   ಗಮ35.  

�ನ -10                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
*Bೂೕ-Bೂೕ ಆಟದ#8 
�ಾ�G�ಮ| ಮತು� 
=ಸk| &2ಾನದ#8  
Bೂೕ -ೂಡುವ:ದನು" 
ಕ#ಯುವರು. 

*�ಾ�G�ಮ| 
&2ಾನ 

*�ಾ�G�ಮ| &2ಾನ 
  

* HIಕರು Uದಲು �ಾ�G�ಮ| &2ಾನ <ಾ= Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗಳು <ಾಡಲು ಸೂQ5.  
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�ನ -11                                                                                                                                                                      �ಾ��ೕ�ಕ 
 *=ಸk| &2ಾನ *=ಸk| &2ಾನ  *HIಕರು Uದಲು =ಸk| &2ಾನ <ಾ= Zೂೕ�5. &'ಾ()*ಗಳು <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35  

 
 
 

�ನ -12                                                                                                                                                                       ]ಾ4�ಕ 
*ಪ:v {ಾ| ಅಂಕಣದ 
ರಚ�, ಮತು� ಅಳZ  
ಬNb 4�ಯುವರು.  

*ಅಂಕಣದ ರಚ�. 
*ಅಂಕಣದ ಅಳZ 

*ಅಂಕಣದ ರಚ�  
 4�ಸುವ:ದು. 
* ಅಂಕಣದ ಅಳZ  
  4�ಸುವ:ದು. 
 
 
 
 

**HIಕರು ಕಪ:r ಹಲNಯ +ೕ� ಪ:v {ಾ|  ಅಂಕಣದ ರಚ� <ಾ= ಮತು� 
ಅಳZಗಳನು"ಗು4*5,  ಮಕ.�N Fಾ�ಯ#8 X=ಸಲು ಸೂQ5�. 
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�ನ -13                                                                                                                                                                      ]ಾ4�ಕ 
*ಪ:v {ಾ| ಆಟದ 
3ಯಮಗಳನು" 
4�ಯುವರು 

*ಪ:v {ಾ|  
 ಆಟದ 
3ಯಮಗಳು, 
*ಆಟದ#8  
 ಬಳಸುವ 
ಉಪಕರಣಗಳ  
ಪ�ಚಯ 
 

*ಪ:v {ಾ| ಆಟದ 
3ಯಮಗಳನು" ಪjk 
*ಆಟದ#8 ಬಳಸುವ 
ಉಪಕರಣಗಳ ಪjk 

*HIಕರು ಪ:v {ಾ| ಆಟದ 3ಯಮಗಳನು" &ವ�5. ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�N 3ಯಮಗಳ 
ಪjk <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
*ಪ:v {ಾ| ಆಟದ#8 ಬಳಸುವ ಉಪಕರಣಗಳನು"Qತ�ಗಳನು"   ಸಂಗ�P5-ೂಂಡು  
ತರಗ4ಯ#8  ಪ�ದH*5 ಉಪಕರಣಗಳ 1ಸರುಗಳನು" 4�ಸುವ:ದು. ತದನಂತರ &'ಾ()*ಗ�N 
ಪjk <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
 

�ನ -14                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
*ಪ:v {ಾ| ಆಟದ 
�ೌಶಲ(ಗ�ಾದ 
=�ಬ#ಂ�,�ಾ� ಮತು� 
ತeಯುವ:ದನು" 
ಕ#ಯುವರು. 

*{ಾ| =�ಬ#ಂ�. 
 

* {ಾ| =�ಬ#ಂ� 
<ಾಡುವ:ದು  

*HIಕರು ಪ:v {ಾ| =�ಬ#ಂ� <ಾಡುವ &2ಾನವನು" <ಾ= Zೂೕ�5. ನಂತರ ಮಕ.�N 
<ಾಡಲು ಸೂQ5. ಅವರು <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35. 
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�ನ -15                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
 *{ಾ| �ಾ� *{ಾ| �ಾ� 

<ಾಡುವ:ದು 
*HIಕರು ಪ:v {ಾ| �ಾ� <ಾಡುವ &2ಾನವನು" <ಾ= Zೂೕ�5. ನಂತರ &'ಾ()*ಗಳು 
<ಾಡಲು ಸೂQ5�. <ಾಡುವ:ದನು" &ೕ�5. 

�ನ -16                                                                                                                                                                     �ಾ��ೕ�ಕ 
 *{ಾ| 

ತeಯುವ:ದು. 
*{ಾ| ತeಯುವ:ದು. *HIಕರು ಪ:v {ಾ|  ಆಟದ#8 {ಾ| ತeಯುವ:ದನು"  <ಾ= Zೂೕ�5. ನಂತರ 

&'ಾ()*ಗಳು <ಾಡಲು ಸೂQ5. <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35. 

�ನ -17                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
*�ೕ\ಾಸನದ#8 
]ಾ�ಾಸನ, ಉತ.�ಾಸನ, 
ಅಧ* ಚ�ಾ�ಸನ ಮತು� 
�ಾಶ�* ಚ�ಾ�ಸನ 
<ಾಡುವ:ದನು" 
ಕ#ಯು]ಾ�/. 
 

]ಾಡಸನ. 
 

*]ಾಡಸನ  
<ಾ=ಸುವ:ದು. 
 
 

*HIಕರು Uದಲು  ಆಸನ <ಾ= Zೂೕ�5. ನಂತರ ಮಕ.ಳು <ಾಡುವ:ದುನು" ಗಮ35. 
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�ನ -18                                                                                                                                                                      �ಾ��ೕ�ಕ 
 ಉತ.�ಾಸನ, *ಉತ.�ಾಸನ 

<ಾ=ಸುವ:ದು.

 

*HIಕರು Uದಲು  ಒಬR &'ಾ()*ಯನು" ಕ/ದು ಅವ3N ಆಸನ ಪ�ದH*ಸಲು ಸೂQ5. 
ಉ�ದ ಮಕ.ಳು ಅವರು <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ3ಸ# . <ಾ= Zೂೕ�5ದ ನಂತರ ಅವನನು" 
ಅನುಸ�5 ಉ�ದವರು <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
 
 
 
 
 

�ನ -19                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
 ಅಧ*ಚ�ಾ�ಸನ *ಅಧ*ಚ�ಾ�ಸನ 

<ಾ=ಸುವ:ದು 
*HIಕರು Uದಲು  <ಾ= Zೂೕ�5. ಮಕ.ಳು <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ35. 
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�ನ -20                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
 �ಾಶ�*ಚ�ಾ�ಸನ *�ಾಶ�*ಚ�ಾ�ಸನ 

<ಾ=ಸುವ:ದು 

 

*HIಕರು Uದಲು  HIಕರು Uದಲು  ಒಬR &'ಾ()*ಯನು" ಕ/ದು �ಾಶ�* ಚ�ಾ�ಸನ 
ಪ�ದH*ಸಲು ಸೂQ5. ಉ�ದ ಮಕ.ಳು ಅವರು <ಾಡುವ:ದನು" ಗಮ3ಸ# . <ಾ= Zೂೕ�5ದ 
ನಂತರ ಅವನನು" ಅನುಸ�5 ಉ�ದವರು <ಾಡಲು ಸೂQ5. 
 
 

�ನ -21                                                                                                                                                                           ]ಾ4�ಕ 
ಮಕ.ಳು }ೖಯG�ಕ 
ಸುರIZಯ#8 ರY�, 
^ಾ�, ಆಟದ +ೖ'ಾನ 
ಮತು� ಮ�ಯ#8 
ಸುರIZಯನು" 
4�ಯುವರು. 
 

*ರY�ಯ#8 
ಸುರIZ. 
 
 

* ಸುರIZ 3ಯಮಗಳ 
ಪjk 

* &'ಾ()*ಗ�N ರY�ಯ#8 �ಾ#ಸುವ ಸುರI]ಾ 3ಯಮಗಳ ಬNb 4�ಸುವ:ದು. ಅವ:ಗಳ 
ಪjk ತJಾ�ಸಲು ಸೂQ5�. 
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�ನ - 22                                                                                                                                                                                  ]ಾ4�ಕ 
 *^ಾ�ಯ#8 

ಸುರIZ. 
*ಆಟದ 
+ೖ'ಾನದ#8 
ಸುರIZ. 
 

* ಸುರIZ 3ಯಮಗಳ 
ಪjk. 
* ಸುರIZ 3ಯಮಗಳ 
ಪjk. 
 

*HIಕರು &'ಾ()*ಗ�N ^ಾ�ಯ#8 ಮತು� ಆಟದ +ೖದ;ಾದ#8 �ಾ#ಸುವ ಸುರI]ಾ 
3ಯಮಗಳ ಬNb 4�5. &'ಾ()*ಗ�ಂದ Fಾ�ಯ#8  ಅವ:ಗಳ ಪjk ಬ/ಯಲು ಸೂQ5. 

�ನ - 23                                                                                                                                                                                    ]ಾ4�ಕ 
 *ಮ�ಯ#8 

ಸುರIZ. 
* ಸುರIZ 
3ಯಮಗಳ ಪjk. 
 
 

*HIಕರು &'ಾ()*ಗ�N ಮ�ಯ#8 �ಾ#ಸುವ ಸುರI]ಾ 3ಯಮಗಳ ಬNb 4�5. ಅವ:ಗಳ 
ಪjk ತJಾ�ಸಲು ಸೂQ5�. 

�ನ -24                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
ಸೂಯ* ನಮ>ಾ.ರದ 
�ಾ�ರಂಭದ 5m4 ಮತು� 
ಹಂತಗಳನು" 
ಕ#ಯು]ಾ�/ 
 

*ನಮ>ಾ.@ಾಸನ 
*ಉ'ಾ�*ಸನ 
*ಹಸ� �ಾ'ಾಸನ 

ಸೂಯ* ನಮ>ಾ.ರ 
<ಾಡುವ:ದು 
 

*HIಕರು Uದಲು <ಾ= Zೂೕ�5 ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�ಂದ <ಾ=ಸುವ:ದು, ಗಮ3ಸುವ:ದು. 
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�ನ -25                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
ಸೂಯ* ನಮ>ಾ.ರದ 
�ಾ�ರಂಭದ 5m4 ಮತು� 
ಹಂತಗಳನು" 
ಕ#ಯು]ಾ�/. 

*ಏಕ �ಾದ 
ಪ�ಸರ�ಾಸನ 
* ���ಾದ 
ಪ�ಸರ�ಾಸನ  
*ಭೂದ@ಾಸನ 
 
 
 
 

 

* HIಕರು Uದಲು <ಾ= Zೂೕ�5 ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�ಂದ <ಾ=ಸುವ:ದು, <ಾಡುವ:ದನು" 
ಗಮ35. 
  

�ನ -26                                                                                                                                                                       �ಾ��ೕ�ಕ 
 
 
 

*>ಾ�ಾ�ಂಗ 
ಪ�ಪ]ಾ�ಸನ 
*ಭುಜಂ\ಾಸನ 
*ಭೂದ@ಾಸನ 
 

ಸೂಯ* ನಮ>ಾ.ರ 
<ಾ=ಸುವ:ದು 

* HIಕರು Uದಲು <ಾ= Zೂೕ�5 ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�ಂದ <ಾ=ಸುವ:ದು, <ಾಡುವ:ದನು" 
ಗಮ35. 
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�ನ -27                                                                                                                                                                      �ಾ��ೕ�ಕ 
 
 

*ಏಕ �ಾದ 
ಪ�ಸರ�ಾಸನ 
*ಹಸ��ಾ'ಾಸನ 
* ನಮ>ಾ.@ಾಸನ 

ಸೂಯ* ನಮ>ಾ.ರ 
<ಾ=ಸುವ:ದು 

HIಕರು Uದಲು <ಾ= Zೂೕ�5 ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�ಂದ <ಾ=ಸುವ:ದು, <ಾಡುವ:ದನು" 
ಗಮ35. 

�ನ -28                                                                                                                                                                               ]ಾ4�ಕ 
ಆ/ೂೕಗ(ದ ಮಹತ� 
ಮತು� }ೖಯG�ಕ 
ಸ�ಚ�Z 

ಆ/ೂೕಗ(ದ 
ಮಹತ� 

ಆ/ೂೕಗ(ದ ಮಹತ�ದ 
ಪjk  

* ಉತ�ಮ ಆ/ೂೕಗ( 1ೂಂದಲು ಅನುಕೂಲWಾಗುವ ಅಂಶಗಳನು" HIಕರು &'ಾ()*N 4�5. 
1ೕಳುವ:ದು. ನಂತರ Fಾ�ಯ#8  ಬ/ಯಲು ಸೂQ5. 

�ನ -29                                                                                                                                                                                ]ಾ4�ಕ 
 }ೖಯG�ಕ ಸ�ಚ�Z 

*ಉಗುರುಗಳ 
�ಾಲ� 
*ಹಲು8ಗಳ �ಾಲ� 

}ೖಯG�ಕ ಸ�ಚ�Z 
*ಉಗುರುಗಳ �ಾಲ� 
*ಹಲು8ಗಳ �ಾಲ� 
 

*HIಕರು ಉಗುರುಗಳ �ಾಲ�ಯನು" 1ೕN <ಾಡCೕ-ಂಬುದನು" ಉಗುರು ಸ�ಚ�Z 
Nೂಳಸ�ದ[/ Mೕಹ-. ಉಂ�ಾಗುವ ಅ;ಾ/ೂೕಗ( ಬNb  ಹಲು8ಗಳ �ಾಲ�ಯನು" 1ೕN 
<ಾಡCೕ-ಂಬುದನು" &'ಾ()*ಗ�N 4�5. ಮತು� �ನ-. ಎರಡು {ಾ� ಹಲು8ಗಳನು" 
ಸ�ಚ�Nೂ�ಸಲು 4�5. ಸ�ಚ�Z Nೂಳಸ�ದ[/ Mೕಹ-. ಉಂ�ಾಗುವ ಅ;ಾ/ೂೕಗ( ಬNb  
4�5�. 
ನಂತರ &'ಾ()*ಗ�ೕಂದ �ಾಲ�ಯ 3ಯಮಗಳನು" ಬ/ಯಲು ಸೂQ5. 

�ನ 30                                                                                                                                                                            ]ಾ4�ಕ 
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 *�ಾ�ೕಂ��ಯಗಳ 
ಸ�ಚ�Z 

*�ಾ�ೕಂ��ಯಗಳ 
�ಾಲ�  

* HIಕರು �ಾ�ೕಂ��ಯಗ�ಾದ ಚಮ*, ಕಣು�, G&, ಮೂಗು Fಾಗೂ ;ಾ#N ಇವ:ಗಳನು" 
ಸ�ಚ�Z Nೂಳಸ�ದ[/ Mೕಹ-. ಉಂ�ಾಗುವ ಅ;ಾ/ೂೕಗ( ಬNb  4�5.  
&'ಾ()*ಗಳು �ಾ�ೕಂ��ಯಗಳ ಪjk ಬ/ಯಲು ಸೂQ5. 

 
 

 


