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எனது அற்புதமான உடல்

வேதா, யாஸ்மின், ரீட்ா மூேரும் வதாழிகள். அேரகளின் 
வீடுகள் ஒவே பகுதியில் அருகருவக அமைந்துள்்ளன.  
அேரகள் மூேரும் எபவபாதும் பள்ளி முடிந்தவு்ன் 
ஒன்்ாக விம்ளயாடிக்காணவ் ைகிழ்ச்சியாக வீடடிற்குச் 
்ெல்ோரகள். அேரகளு்ன் நாமும் ்ெல்வோைா!

” நாம் வேதா வீட்ருவக ேந்துவிடவ்ாம். 
அவதா அஙவக பாருஙகள்! நன்கு பழுதத 
ைாம்பழஙகள். ோருஙகள், நாம் எகிறி 
குதிதது அேற்ம்ப பறிககலாம்”.

அ்வ்! காகிதக குபமபக்ளால் இந்த 
இ்ம் அசுததைாக உள்்ளவத! நாம் 
அேற்ம் எடுததுக குபமபத ்தாடடியில் 
வபாடுவோைா!

நாம்ள பாரபவபாைா! என்று கூறி 
அேரகள் ஒருேருக்காருேர 
மகயமெதது விம் ்பற்றுச் ்ென்்னர.

அஙவக பாருஙகள்! பச்மெ நி்த தேம்ள 
ஒன்று தாவிததாவிக குதிககி்து. நாமும் 
தாவிக குதிபவபாைா!

எளிய இயக்கங்கள்

அலகு
2

நீங்கள் ்கற்்க இருப்பவை
  எளிய இயககஙகள்
 மூடடுகள்
 புலன் உறுபபுகளின் பணி
 வதாற்் அமைவு (Posture )
 ே்ளரச்சிப படிநிமலகள்
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பினைரும் செயல்்கவைப ப்பால யாரால் செய்து ்காடட முடியும்?

பதாள்்படவட

முழஙவ்க

மணிக்கடடு

முழங்கால்

்கணுக்கால்

அ) யாமன வபால ந்கக

ஆ) ்காககு வபால ஒற்ம்ககாலில் நிற்க

இ) தேம்ள வபாலத தாே

ஈ) குதிமே வபால ஓ்

உ) முயல் வபாலக குதிகக

ஊ) ோதது வபால ந்கக

மூடடு்கள்

புததகம் ஒன்ம்த தமேயில் மேதது அதமன முழஙகாலும் முதுகும் ேம்ளயாைல் எடுகக 
உஙக்ளால் முடியுைா?

  எலும்புகள் நாம் வநோக நிமிரந்து நிற்கவும் நம்  உ்லுககு ேடிேதமதயும் 
அளிககின்்ன.

  எலும்புகள் இல்லாவிடில் உ்ல் ேடிேைற்்தாய் / ்நகிழ்வுத தன்மையும்யதாய் 
இருககும்.

  இேணடு அல்லது அதற்கு வைற்பட் எலும்புகள் ஒன்்ாக வெரும் இ்ம் மூடடு 
எனபபடும். 
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ச்காடுக்கப்படடுள்ை ்படத்தில் மூடடு்கவை ைடடமிடு்க .

ஆசிரியருக்கான குறிபபு 

ைாணேரகம்ளத தஙகள் விேல்கள், ைணிககடடு, 
முழஙமக, வதாள்படம், கழுதது, முதுகு, முழஙகால் 
ைற்றும் கணுககால் வபான்்ேற்ம் அமெததுப 
பாரககச் ்ொல்லவும். எந்்தந்த மூடடுகள் 
எல்லாப பககஙகளிலும் அமெகின்்ன என்றும்,  
எந்்தந்த மூடடுகள் குறிபபிட் பககஙகளில் 
ைடடும் அமெகின்்ன என்றும் கண்றிந்து ெக 
ைாணேரகளு்ன் பகிரந்து்காள்்ளச் ்ெய்யவும்.

நாம் பல்வேறு ்ெயல்கம்ள ்ெய்ய நைது உ்மல ேம்ளகக வேணடி உள்்ளது. மூடடுகள் 
இருபபதால் ைடடுவை இதமனச் ்ெய்ய முடிகி்து. 

முயனறு ்பார்
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புலன உறுபபு்களின ்பணி்கள்

உற்றுப�ாககி ்கலந்துவரயாடுபைாமா!

மக்காசபொைப ச்பாரி சதாடர்புவடய விைக்கங்கள்

ப்ததில் ்காடுககபபடடுள்்ள ்பாருள்கம்ள எந்்தந்தப புலன் உறுபபுகம்ளப 
பயன்படுததி உணரோய்?

உணவின் சுமேயானது அதில் உள்்ள ்பாருள்களின் தன்மை,  ைணதமதப 
்பாறுதது அமைகி்து.

நுகரதல்

நறுைணம்
(ேறுககும்

வபாது)

பாரததல்

ைஞெள், 
சிறியது, பஞசு 

வபான்்து

்ைன்மையான, 
கடினைான, 
மிருதுோன  

பாப பாப பாப,  
முறுமுறுபபான

உேரபபு,  
காேம்

்தாடுதல் வகட்ல் சுமேததல்

நாம் ோழும் உலகில் உள்்ள ்பாருள்கம்ள நம் புலன் 
உறுபபுகளின் ஒருஙகிமணந்த ்ெயல்பாடடின் மூலைாகவே 
உணரகிவ்ாம். நாம் ்பரும்பாலும் ஒன்றுககு வைற்பட் புலன் 
உறுபபுகம்ள ஒவே ெையததில் பயன்படுததுகிவ்ாம்.

மக்காசபொைப  
ச்பாரி
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புலன 
உறுபபு்கள் புலன உறுபபு்களின ்பணி்கள்

்கண்கள் ்பார்த்தல் -  ேடிேம், அ்ளவு, நி்ம், ்தாமலவு, ஆழம்

்காது்கள் ப்கடடல் -  ெததைான, ்ைன்மையான ஒலிகள்

மூககு நு்கர்தல் -  விரும்பததகக , விரும்பததகாத ோெமன

பதால் சதாடுதல்
-   ் ொே்ொேபபான, ்ைன்மையான, மிருதுோன, 

கடினைான, பஞசு வபான்், சூ்ான, குளிரச்சியான, 
பிசுபிசுபபான

�ாககு சுவைத்தல் -  இனிபபு, புளிபபு, உேரபபு, காரபபு, கெபபு, துேரபபு

ைாணேரகம்ள பருததி, எண்ணய், பமெ, பஞசு, ைணி, கல், நாற்காலி, வொபபு, 
ைலரகள், ஊதுபததி, எலுமிச்மெ, ஆேஞசு, உபபு, பூணடு, பாககு, ெரககமே வபான்் 
்பாருள்கம்ளத ்தாடடுப  பாரககவும் அேற்றினால் ஏற்படும் ஒலிகம்ளக 
வகடகவும் அேற்றின் ைணதமத நுகரந்து பாரககவும்  ்ெய்தல். வைலும் தீஙகு 
விம்ளவிககாத ்பாருள்கம்ளத வதரந்்தடுதது சுமேககச் ்ெய்தல். ைாணேரகம்ள 
அப்பாருள்கம்ளப பற்றி வைவல ்காடுககபபட் ்ொற்கம்ளப பயன்படுததி வபெச் 
்ெய்தல்.

கீபழ ச்காடுக்கப்படடுள்ை சொற்்களுடன சதாடர்புவடய புலன 
உறுபபு்களின ச்பயர்்கவை எழுது்க

யாமனயின் நீண் 
மூகவக அதன்  
தும்பிகமக.

நைது உ்லின் மிகப 
்பரிய புலன் உறுபபு 
வதால்.

ைஞெள் கணகள்

ஆசிரியருக்கான குறிபபு 

முறுமுறுபபான

இனிபபானகடினைான
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பதாற்்ற அவமவு  (Posture)

பல்வேறு ்ெயல்கம்ளச் ்ெய்யும்வபாது நம் உ்ல் அமைந்துள்்ள 
நிமலமயவய வதாற்் அமைவு என்கிவ்ாம். பல்வேறு ்ெயல்கம்ளச் 
்ெய்ேதில் ெரியான, ெரியற்் உ்ல் அமைவு நிமலகள் உள்்ளன.  
அேற்ம்ப பின்ேரும் ப்ஙகம்ள உற்றுவநாககி அறிவோைா!

நிற்்றல் �டத்தல்

தூககுதல்















நாம் எப்பாழுதுவை ெரியான நிமலயிவலவய ்ெயல்கம்ளச் 
்ெய்ய வேணடும். தமேயில் அைரேது உ்ல்நலததிற்கு 
நல்லது. 

ெரியான நிமிரந்த வதாற்் 
அமைவு முதுகுேலிமயத 

தவிரககும்.

அமர்தல்
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உலகில் உள்்ள பி் விலஙகுகளி்மிருந்து மூன்று ்ெயல்கள் நம்மை வேறுபடுததிக 
காடடுகின்்ன. 
  நம்ைால் நிமிரந்து நிற்க முடியும்.
  நம்ைால் வபச்சின் மூலம் தகேல் பரிைாற்்ம் ்ெய்ய முடியும்.
  நம்ைால்  சிந்திகக முடியும்.

ைைர்சசிப ்படிநிவல்கள்

�ம் அவனைருககும் விவையாடப பிடிககும். விவையாடடு்கள் இரு ைவ்கப்படும்:  
உள் அரங்க விவையாடடு, சைளிஅரங்க விவையாடடு.

உள் அரங்க 
விவையாடடு்கள்     

்பல்லாஙகுழி

்பாணடி ஆடடம்தாயம்

்பம்்பரம் விடுதல்

நான் குழந்மதயாக இருந்தது முதல் ஆறு/ஏழு ேயது ேமே ே்ளரந்துள்வ்ளன். 
பி்ர உதவியின்றி என்னால் தானாகவே ொபபி் முடியும்.
என்னால் படிகக, எழுத ைற்றும் ேமேய முடியும்.
என்னால் விம்ளயாடடுகம்ள விம்ளயா் முடியும்.

எழுத்தின மறு்பாதிவய ைவரந்து முழுவமயாககு்க.

சைளி அரங்க 
விவையாடடு்கள்
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அ. அைரதல் ஆ. நிற்்ல் இ. ந்ததல் ஈ. தூககுதல்

ெரியான பதாற்்ற  அவமவிற்கு மடடும்  ()  குறியிடு்க.

பினைரும் ெரியான பதாற்்ற அவமவை உங்கள் �ண்பர்்கபைாடு பெர்ந்து செய்்க.

மதிபபீடு

3. ச்பாருத்து்க.

1. ச்காடுக்கப்படட சொற்்கவைக ச்காணடு சதாடர்்கவை நிரபபு்க.

2.  ெத்தமா்க ஒலி  எழுப்பககூடிய ச்பாருள்்களுககு  ‘ெ’ எனவும் சமனவமயா்க ஒலி 
எழுப்பககூடிய ச்பாருள்்களுககு ‘சம’ எனவும் குறிக்க.

( பாரகக, ஓமெ, ைணம், ்தாடு உணரவு, சுமே ) 
அ. வதன் இனிபபுச் ______________ உம்யது.
ஆ. இ்கு ்ைன்மையான ______________ தருகி்து.
இ. ைல்லிமக நல்ல  ______________ உம்யது.
ஈ. பூந்வதாட்ம் ______________ அழகாக இருககி்து. 
உ. குயில் ்ைல்லிய ______________ மய எழுபபுகி்து.

அ. ெரககமே -- உேரபபு
ஆ. எலுமிச்மெ -- இனிபபு
இ. மி்ளகாய் -- புளிபபு
ஈ. க்ல்நீர -- காரபபு
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4.  ச்பாருத்தமான ்கடடத்தில்  ()  குறியிடு்க. 
 ( ஒனறுககு பமற்்படட ்கடடத்திலும்  ()  குறியிடலாம்)

ச்பாருள்்கள் சொரசொரப்பான சமனவமயான ்கடினமான மிருதுைான பிசுபிசுப்பான

பருததி
பமெ
கல்

இ்கு
ைேககடம்

ைலர
ஸ்பாஞசு

வதன்

5.  ெரியான பதாற்்ற அவமவிற்கு  ()   குறியும் தை்றான பதாற்்ற அவமவிற்கு  ()  
குறியும் இடு்க.

6. மூடடு்களின ச்பயர்்கவை எழுது்க. ( ்கணுக்கால், முழங்கால், மணிக்கடடு, முழஙவ்க)

தன மதிபபீடு

  என்னால் பல்வேறு  ்ெயல்கம்ளச் ெரியான மும்யில் ்ெய்ய முடியும்
  மூடடுகளின்  அமெவுகம்ளப பற்றி எனககுத ்தரியும்
  புலன் உறுபபுகளின் மூலம் ்பாருள்களின்  தன்மைமய என்னால் கூ் முடியும்
  உ்ல் ே்ளரச்சிப  படிநிமலகம்ள  என்னால் அம்யா்ளம் காண முடியும்
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