உள்ளடக்கத்துக்குச் செல்

	
		
			
				

	
	

முதன்மைப் பட்டி
	
	


				
		

	
	முதன்மைப் பட்டி

	move to sidebar
	மறை



	

	
		வழிச்செலுத்தல்
	

	
		
			முதற்பக்கம்
	அண்மைய மாற்றங்கள்
	ஆலமரத்தடி
	நாட்டுடைமை நூல்கள்


		
	




	
	

	
		உதவி
	

	
		
			தொகுத்தல்
	உதவி ஆவணங்கள்
	உதவி கோருக
	புதுப்பயனர் உதவி
	தமிழில் எழுத
	ஏதாவது ஒரு படைப்பு
	ஏதாவது ஓர் அட்டவணை


		
	





	
		
	

	
		
		

		
	







				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: விக்கிமூலம்]
	


		

		
			

	

தேடு
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				தேடு
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			கணக்கை ஆக்கு

	புகுபதிகை



		
	




	

	

	
	

தனிப்பட்ட கருவிகள்
	
	


		

	
		
			 கணக்கை ஆக்கு
	 புகுபதிகை


		
	





	
		Pages for logged out editors learn more
	

	
		
			பங்களிப்புக்கள்
	பேச்சு


		
	




	
	






		

	



	
		
			

		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					பக்கம்:உடற்கல்வியைக் கற்பிக்கும் முறைகள்.pdf/110

							

	
	

மொழிகளைச் சேர்
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			முந்திய பக்கம்
	அடுத்த பக்கம்
	பக்கம்
	உரையாடல்
	படம்
	அட்டவணை


		
	




								

	
	தமிழ்
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			வாசி
	தொகு
	பக்க வரலாறு


		
	




							
				
							
								

	
	கருவிகள்
	
	


									
						

	
	கருவிகள்

	move to sidebar
	மறை



	

	
		Actions
	

	
		
			வாசி
	தொகு
	பக்க வரலாறு


		
	





	
		பொது
	

	
		
			இப்பக்கத்தை இணைத்தவை
	தொடர்பான மாற்றங்கள்
	கோப்பைப் பதிவேற்று
	சிறப்புப் பக்கங்கள்
	நிலையான தொடுப்பு
	இப்பக்கத்தின் தகவல்
	இப்பக்கத்தை மேற்கோள் காட்டு
	குறுகிய உரலியைப் பெறு
	Download QR code
	குறுந்தொடுப்பு


		
	





	
		தமிழ் விக்கிமீடியத் திட்டங்கள்
	

	
		
			விக்கிப்பீடியா
	விக்சனரி
	விக்கிசெய்திகள்
	விக்கிநூல்கள்
	விக்கிமேற்கோள்
	பொதுவகம்
	விக்கித்தரவு


		
	





	
		அச்சு/ஏற்றுமதி
	

	
		
			அச்சுக்கான பதிப்பு
	EPUBஆக பதிவிறக்குக
	MOBIஆக பதிவிறக்குக
	Download PDF
	வேறு வடிவத்தில் பதிவிறக்க


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						விக்கிமூலம் இலிருந்து

					

					


					
					
					இப்பக்கம் சரிபார்க்கப்பட்டது.

108




மூன்உணரும் முன்னறிவு; விழிப்புணர்வு,சுறுசுறுப்பு: தேர்ந்த
நெகிழ்ச்சி, துரிதமாக இயங்குதல், போன்ற வல்லமைகளை
வளர்த்து விடுகின்றன.


	ஜிம்னாஸ்டிக்ஸ் பயிற்சிகளை 4 வகையாகப் பிரிக்கலாம்


		1. நின்று நிலையாகச் செய்யும் பயிற்சிகள் (Static




gymnastics)


		2. Goog Gouéolo Luisb%hoir (Dynamic gymnastics)




		3. Graf 35moor Luosi,956;t (Light gymnastics)




		4. Gugyoutraor Luo Sir (Heavy gymnastics)




1. நிலையாகச் செய்யும் பயிற்சிகள்

குழுவா ச் சேர்ந்து, கோபுரப்பயிற்சிகள் (Pyramids) செய்வதை, இதற்கு சான்றாகக் கூறலாம்.

ஒருவர் மேல் ஒருவர் நின்று அல்லது முதுகின்மேல் அமர்ந்து, அபபடியே படிப்படியாய் இருந்து, மனிதக் கோபுரம் கட்டுவது.

மிகவும் எச்சரிக்கையுடன், கருத்தான கவனத்துடன் இந்தப் பயிற்சிகளைக் கற்பிக்க வேண்டும்.

கற்பிக்கும் முறைகள்

1. கோபுரத்தின் அடித்தளத்தில் இருப்பவர்கள் கனமானவர்களாகவும்; மேலே அமர்பவர்கள் இலேசாக உள்ளவர்களாகவும் தேர்ந்தெடுக்க வேண்டும்.


2. கையூன்றி தலைகீழாக நிற்றல், தலையில் நிற்றல், வளைந்து ஹலாசனம் செய்தல் போன்ற திறமைகள் உள்ள மாணவர்களாகவும் தேர்ந்தெடுக்கவும்.
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