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7 സമ⹁്䵖നിര്䵔ിൽ നി്്䵐 7000 അടി ഉയര്䵈ിലാണ് ഈ ്䵚്䵍ദശം. സമ⹁്䵖നിര്䵔ിൽ നി്്䵐
ഉയർ്䵐 ്䵚തല്䵈ിൽ ഓക് സിജൻ്ദI അളവ് കᕁIവായിരിᨪ⪎ം. ഇത് അവരぁദട
എയ്്䵍Iാബിക് ്䵍ശഷി വർധി്䵔ിᨪ⪎ᩐ傎. അ്䵍താദടാ്䵔ം ്䵚കᕃതി വിഭവ്䴲ൾ ഉപ്䵍യാഗിᨴ㒎്䵦
അവരぁദട ആ)ാരരീതിയ⽁ം, ഏദI ആസ്䴵ദിᨴ㒎ദകാ്്䵂 കᕁ്䵐ിൻ മ⹁കളില㉂ദട ഓടി്䴪യIി
ᩍ䶏ളിൽ ്䵍പാകᕁ്䵐 ശീല്䴲ള㍁ം അവരぁദട മികവിദന സ)ായി്䴴ിᨾ㺎്്䵂. ഭⵂ്䵚കᕃതി പല്䵍്䵔ാഴ㑁ം
അതിന് അന⡁സ㡃തമായി കായികതാര്䴲ദള രあപദ്䵔ടὁ്䵈ാറㅁ്്䵂.
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8 ല㉈ലഫ് ജാ്䴪്്䵢, ദ)ൽമ്്䵢, ്䵉ാസ്. 2

9 ഉയരം കᕂടിയ മലകൾ, പർ്䵪ത്䴲ൾ എ്䵐ിവ കയIി മ⹁കളിൽ എᩈ䢎്䵐 ഒരぁ കായിക
വി്䵍നാദമാണ് പർ്䵪താ്䵍രാ)ണം. മᩢ抎 കായിക ഇന്䴲ളിൽ നിᩐ傎ം വ്䴯ത്䴯്䵜മായി പർ്䵪താ
്䵍രാ)ണ്䵈ിന് ്䵚്䵍ത്䴯ക നിയമാവലിക്䵍ളാ ച്䴾്䴲്䵍ളാ ഇ്䵤. ്䵚കᕃതിയ⽁മായി
ബ്䵏ദ്䵔്䴾ിᨾ㺎്䵦 ഒരぁ സാ)സിക കായിക വി്䵍നാദമായതിനാൽ തദ്䵐 നിരവധി അപകട
സാധ്䴯തയ⽁ം ഇതിന⡁്്䵂. ്䵚തികᕂലമായ കാലാവ്䵝, അപകടകരമായ ഭⵂ്䵚്䵍ദശം,
മലകയറㅁ്䵐തിന് ഉപ്䵍യാഗിᨪ⪎്䵐 ഉപകരണ്䴲ള㍁ദട ഗᝁണനിലവാരം ഇ്䵤ായ് മ എ്䵐ിവ
അപകട്䴲ൾ്䴪്   കാരണമാകാറㅁ്്䵂. 1865 ൽ സ്䴵ി്്䵢സർലാൻഡിദല ദവ്䵢ർ്䵍)ാൺ എ്䵐
മലനിര ഇം്䵉്䵂ിദല ഒരぁ ല㉈)്䵍്䴪ാടതി ജഡ് ജ് ആയിരぁ്䵐 സർ ആൽ്䵛ഡ് വിൽസ് 
കീഴട്䴪ിയതാണ് പർ്䵪താ ്䵍രാ)ണ്䵈ിദല ആരംഭമായി കണ്䴪ാᨪ⪎്䵐ത്.
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10 അപകടമ⹁്䵂ായാൽ സ)ായ്䵈ിനായി സമീപᩈ䢎്䵦വദര വിളിᨪ⪎ക. കᕂടാദത
എമർജൻസി ന്䵘Iി്䵍ല്䴪് (112) സ)ായം അഭ്䴯ർഥിᨴ㒎വിളിᨪ⪎ക.
ദവ്䵦്䵈ിൽ അപകടം ഉ്䵂ാകᕁ്䵍്䵘ാൾ സ്䴵ര്䵌 പരിഗണി്്䴴 മ⹁ൻകരぁതല㉁കൾ
എടὁᩈ䢎്䵍വണം ര്䵌ാ്䵚വർ്䵈നം നടᩈ䢎വാൻ.
ഭാരമി്䵤ാ്䵈 സ㡁ര്䵌ാഉപകരണ്䴲ൾ എIിᨼ㲎ദകാടὁᨪ⪎ക്䵍യാ നീളമ⹁്䵦 കയ്䵍Iാ,ക്䵍്䵘ാ
നീ്䴾ിദ്䴪ാടὁᩈ䢎 ദകാ്䵍്䵂ാ ര്䵌ദ്䵔ടὁ്䵈ാന⡁്䵦 ്䵦മം നടᩈ䢎ക.
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11 ഉത⑃്䴾ാതി വ്䵦ംകളി - ആIᩖ嚎ള
ദന)്റㅁ ്䵍�ാഫി വ്䵦ംകളി - ആലᩔ咎ഴ
മ⹂ലം വ്䵦ംകളി - ച്䵘ᨪ⪎ളം
ക്䵤ട ജ്䵍ലാ്䵜വം - ദകാ്䵤ം
്䵦ീനാരായണ ഗᝁരぁ ജയ്䵌ി വ്䵦ംകളി - കᕁമരകം
പായി്䵔ാട് ജ്䵍ലാ്䵜വം - )രി്䵔ാട്
നീ്䵍രᩢ抎പ⩁Iം പ്䵘ാ ജ്䵍ലാ്䵜വം - നീ്䵍രᩢ抎പ⩁Iം
്䵚സിഡ്്䵙I്സ് ്䵍ടാഫി വ്䵦ംകളി അ്䵖മ⹁ടി കായൽ – ദകാ്䵤ം
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12 മരം ദതാᨾ㺎കളി- ഒ്䵍്䵐ാ അതിലധിക്䵍മാ ദചയ് സർമാദര തിരദ�ടὁᨪ⪎ക.
മᩢ抎്䵦കᕁ്䴾ികൾ വിവിധമര്䴲ൾ ദതാᨾ㺎നിൽ്䵍്䴪്䵂താണ്.
വിസിൽ നൽകᕁ്䵍്䵘ാൾ കᕁ്䴾ി കൾ അവർ ദതാᨾ㺎നിൽᨪ⪎്䵐 മര്䵈ിൽ നി്്䵐 ഓടി മദ്䵢ാരぁ മര
്䵈ിനടὁ്䵍്䵈്䴪്മാ്䵍I്䵂താണ്.
എ്䵤ാവരぁം നിർബ്䵏മായ⽁ം മാIണം. ഈ സമയം ദചയ് സർ മാറㅁ്䵐 ഏദത്䴮ില㉁ം ആള㍁ദട
മര്䵈ിനടὁ്䵍്䵈്䴪് ഓടിദയ്䵈ി ആ മരം ദതാടാൻ ്䵦മി്䴪ണം. ടീ്䴴ർ നി്䵐യിᨪ⪎്䵐
്䵝ലᩈ䢎നിᩐ傎മാ്䵔്䵍മ ദചയ് സIിന⡁ കളിത⑁ട ്䴲ാൻ സാധിᨪ⪏.
ദചയ് സർ്䴪് ഏദത്䴮ില㉁ം ഒരぁ മരം ദതാടാൻ പᩢ抎കയാദണ്䴮ിൽ, ആരാ്䵍ണാ ആ മര
്䵈ിനടὁ്്䵈 ഉ്䵂ായിരぁ്䵐ത്, അയാൾ ദചയ് സIായി മാറㅁം.
എ്䵤ാവർᨪ⪎ം മരം മാIി ദതാടാൻ സാധിᨪ⪎കയാദണ്䴮ിൽ പഴയ ദചയ്സദI നില നിർ്䵈ി
കളി ത⑁ടരാവ㕁്䵐താണ്.
തᨾ㺎കളി - ത⑁ല്䴯 എ്䵆മ⹁്䵦 രᩂ䊎ടിമായി മാറㅁക.
ഒരぁ ടീം ആദ്䴯ഘ്䴾്䵈ിൽ ഡിഫൻഡർമാരായി , വ്䴯ത്䴯്䵜 ്䵚കᕃതി തല്䴲ദള സ㡂ചി്䵔ിᨪ⪎്䵐
കള്䴲ളിൽ നിൽᨪ⪎ക.
മ്䵍്䵢 ടീം അംഗ്䴲ൾ അ്䵢ാ്䴪ർമാരായി കᕁള്䵈ിൻ്ദI ആരംഭ്䵝ാന്്䵈 നിൽᨪ⪎ക.
ഏ്䵢വ㕁ം പി്䵐ിലായി നിലദകാᩦ暎്䵐 ഡിഫൻഡർ ല㉈കയടിᨪ⪎്䵐്䵍താദട കളി ആരംഭി്䴪ാം.
അ്䵢ാ്䴪ർമാർ എ്䵤ാ ്䵚തിബ്䵏്䴲ദളയ⽁ം മIികട്്䵐 അവസാന ്䵍സാണ⍁ം കടᨪ⪎ക
എ്䵐താണ് ല്䵌്䴯മി്䵍ട്䵂ത്.
്䵍സാണ⍁കളിൽ നിലദകാᩦ暎്䵐 ഡിഫൻഡർമാദര കബളി്䵔ിᨴ㒎 ്䵍വണം ല്䵌്䴯്䵈ിദല
്䵈ാൻ. അവർ ്䵍സാണിന⡁്䵦ിൽ നിലയ⽁I്䵔ി്്䴴 അ്䵢ാ്䴪ർമാദര ദതാ്്䴾 പ⩁I്䵈ാ്䴪ാൻ
്䵦മിᨪ⪎ം.
നി്䵐ിത സമയ്䵈ിന⡁്䵦ിൽ ഡിഫൻഡർമാദര കബളി്䵔ി്്䴴 എ്䵤ാ ്䵚തിബ്䵏്䴲ള㍁ം തര
ണംദച്䵓് മറㅁതലം എᩈ䢎്䵐 അംഗ്䵈ിൻ്ദI ടീമിന് ഒരぁ ്䵍പായി്്䵙 ലഭിᨪ⪎ം.
നി്䵐ിതസമയം കഴി�ാൽ അ്䵢ാ്䴪ർമാർ ഡിഫൻഡർമാരായ⽁ം തിരിᨴ㒎ം കളിത⑁ടരാം.
രᩂ䊎ടീമിന⡁ം അ്䵢ാ്䴪ർമാരായി അവസരം കിᨾ㺎്䵐തിദന ഒരぁ ഇ്䵐ീങ്സ് എᩐ傎 വിളി്䴪ാം
സമയം അന⡁വദിᨪ⪎്䵐 മ⹁I᪚驙് ഒ്䵍്䵐ാ ര്䵍്䵂ാ ഇ്䵐ിങ്സ് എ്䵐തായി കളി രあപദ്䵔ടὁ ്䵈ാം.
ഏ്䵢വ㕁ം കᕂടὁതൽ ്䵍പായിൻ്I് ്䵍നടὁ്䵐 ടീമിദന വിജയിയായി ്䵚ഖ്䴯ാപി്䴪ാം.
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13 ഐസ് ്䵍!്䵢ിംഗ്
്䵚്䵍ത്䴯കം ത്䵞ാIാ്䴪ിയ നീളം കᕂടിയ ്䵍�ഡ⅁കൾ അടിവശ്്䵈 ്䵝ാപി്䴴ിᨾ㺎്䵦 ്䵍!്䵢ിംഗ് ഷ㝂
ഉപ്䵍യാഗി്്䴴 മ�ിന⡁ മ⹁കളിൽ ദത്䵐ി നീᨲ㊎്䵐 കായിക വി്䵍നാദമാണിത്. കായിക
മ്䵜രയി നമായ⽁ം വി്䵍നാദ്䵈ിനായ⽁ം വ്䴯ായാമ്䵈ിനായ⽁ം യാ്䵔 ദചᩞ庎്䵐തിന⡁ം ഈ കായിക
വി്䵍നാദം ഉപ്䵍യാഗി്䴪ാറㅁ്്䵂, മന⡁ഷ്䴯നിർ്䵜ിതമായ ്䵍കാർᨾ㺎കളി്䵍ലാ
തണ⍁ᩈ䢎Iᨼ㲎കിടᨪ⪎്䵐 ജലാശയ്䴲ള㍁ദട്䵍യാ ഉപരിതല്䵈ിലാണ് കᕂടὁതലായ⽁ം ്䵍!്䵢ിംഗ്
ദചᩞ庎്䵐ത്. ്䵍!്䵢ിംഗ് മ്䵜ര്䵈ിൽ പദ്䴮ടὁᨪ⪎്䵍്䵘ാൾ വായ⽁ തട്䵰ം ഒഴിവാᨪ⪎്䵐തിനായി
ഇറㅁകിയ തരം ജാ്䴪ᩢ抎കൾ ആണ് കായികതാര്䴲ൾ ഉപ്䵍യാഗിᨪ⪎്䵐ത്.ദനതർലാൻഡ്
എ്䵐 രാജ്䴯്䵈ാണ് ഈ ദഗയിം ഉ്䵑വി്䴴ത്.
ഐസ് ്䵍)ാ്䴪ി
ഐസ് ്䵚തല്䵈ിൽ ്䵍)ാ്䴪ി എ്䵐 കളിയിൽ രあപം മാ്䵢ം വരぁ്䵈ി നടᩈ䢎്䵐 കായിക
മ്䵜രമാണ് ഐസ് ്䵍)ാ്䴪ി. ്䵍ലാക്䵈ിദല ഏ്䵢വ㕁ം ്䵍വഗത്䵍യIിയ ടീം ദഗയിം
എ്䵐Iിയദ്䵔ടὁ്䵐ത് ഐസ് ്䵍)ാ്䴪ിയാണ് ഐസ് ്䵍)ാ്䴪ിയിൽ പദ്䴮ടὁᨪ⪎്䵍്䵘ാൾ
പലതര്䵈ില㉁്䵦 സ㡁ര്䵌ാ ഉപകരണ്䴲ൾ ഉപ്䵍യാഗി്䴪ാറㅁ്്䵂.

3

SHINU R. PHYSICAL EDUCATION TEACHER. GHS MUDAPPALLUR . PALAKKAD


