
ടീചിംങ് മാനവവല

സററാനേഡ൪ഡ് ഏഴ്

തീയതി

പാഠതിെന േപര് എെന ശരീരം [….. പീരിഡിലെട ആസതണം]

പതീകികന സമയം ….. മിനിറ്

ആശയം/ധാരണ വയായാമമിലായ  മലമള  പശങള,കതയമായ 
ദിനചരയയെട  ആവശയകത  .വയായാമം    ശാരീരിക 
മാനസിക വികാസതിന് 

പഠനം േനടം വയായാമതിലെട   ശാരീരിക  വള൪ചയം  മാനസിക 
വികാസവം  ൈകവരികാന  കഴിയെമന്   എന്  കടി 
തിരിചറിയന.

േശഷികള ശാരീരിക മാനസിക വികാസം

മലയങള മേനാഭാവങള െമചെപട  ആേരാഗയം  ശരിയായ  വയായാമതിലെട 
നിലനിരതാനള മേനാഭാവം രപെപടന.

പഠന സാമഗകള വിസില,േചാക്,ടിപസ്,ചാരടകള I.T.C etc..

പതീകിത ഉതഷണങള ആകററിവിറി  ബക്,ചാരട്  തയാറാകല  കറിപ് 
തയാറാകല etc..

പവ൪തന േപജ് വിലയിരതല േപജ്

പവ൪തനം   1  

ച൪ച
ചനവിെന കഥ കടികള വായിചതിനേശഷം ചരച 
സംഘടിപികല.
കഥയിലനിനള ഗണപാഠം കടികളക് പേജാതനമാകന 
കാരയങളം ചരച െചയന

േകാഡീകരണം
ആകററിവിറിബകില േരഖെപടതല

പവ൪തനം   2  

  ദിനചരയവിശദീകരണം  നലകല,ദിനചരയ  മാതക 
പരിചയെപടതല,ൈസഡ്  േഷാ  അവതരണം 
ചരച,േകാഡീകരണം  കടികള  തയാറാകിയ   ദിനചരയ 
അവതരണം,ദിനചരയ  കതയമായി  പാലിേകണതിെന 
ആവശയകത ചരച,

വയായാമം
ദിനചരയയില  വയായാമതിനായി  സമയം 
െചലവഴികനതിെനകറിച്  കടികളക് അറിവ് നലകന.

വയായാമതല  ഏരെപടനതെകാണള  േനടങള  - 
വിശദീകരണം,ചരച.

വയായാമമിലായ മലമള പശങള - ചരച
കടികളെട  വയായാമതില  ഉളെപടതാവന  ഇനങെള 
കറിച്  പരിചയെപടല  ,ൈസഡ്  േഷാ  അവതരണം,ഓേരാ 



ഇനങെള കറിചള വിശദീകരണം.

പവരതനം   2  
തയാറാകിയ  ദിനചരയ  അനസരിച്  വയായാമതിനായി 
ഏെതാെക  ഇനങള  തിരെഞടകം  ?  അവ  എങെന 
നിരവഹികം ? കറിപ് തയാറാകക.

പവരതനം   3  
ദിനചരയ തയാറാകി വയായാമതില ഏരെപടതിനേശഷമള 
അനഭവങള േരഖെപടതക.

അൈസനെമന്
കടികള  ദിനചരയ  ഉണാകി  രണ്  ആഴച  വയായാമം 
െചയതതിനേശഷം അനഭവകറിപ് തയാറാകക.


