






































  

ആര ോഗ്യകോയിക വിദ്യോഭ്യോസം. ജി.എച്ച്.എച്ച്.എസ്.എസ് രേത്തൂർപോറ 
രേഖല : ആര ോഗ്യകോയിക വിദ്യോഭ്യോസം 

ഉരേശം :കുട്ടികളിൽ ആര ോഗ്യ കോയിക ക്ഷമത കകവ ിക്കുക. 

:അനുരയോജ്യമോയ കോയിക ഇനങ്ങളുടെ കനപുണികൾ    

സവോയതവമോക്കുക 

ഉപരേഖല :1 കോയിക രമഖല 

 :2 ആര ോഗ്യ രമഖല  

ആമുഖം 
രക ളത്തിടല സ്കൂ ൾ വിദ്യോർത്ഥികളിൽ നെത്തിയ പഠനമനുസ ിച്ച് കുട്ടികളിൽ കോയിക  ക്ഷമത അനുദ്ിനം കുറഞ്ഞു 

വന്നുടകോണ്ടി ിക്കുകയോണ്. ശ ിയോയ ആര ോഗ്യ കോയിക അവര ോധമില്ലോയ്മയോണ്  പ്പധോനമോയി ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുന്നത് 

.കുട്ടിക്കോലടത്ത പ്പസ ിപ്പുള്ള ജ്ീവിതകശലി, യൗവനത്തിനും വോർദ്ധകയത്തിലുമുള്ള ആര ോഗ്യത്തിന് രന ിട്ട് ഗ്ുണം ടചയ്യുന്നു. 

എന്നോൽ ആധുനിക ജ്ീവിതകശലി കുട്ടികടളയും മുതിർന്നവട യും ഒന്നുരപോടല പ്പവർത്തന മോന്ദ്യമുള്ളവ ോക്കുന്നു.ചില 

സംസ്കോ ങ്ങളിൽ വളർന്നവർക്കിെയിൽ നിഷ്്പ്കിയതവവും,അനന്ത ഫലമോയുള്ള,അമിതരമദ്സ്ും,ര ോഗ്ങ്ങളും ഒ ു പ്പതിസന്ധി 

ആനുപോതികത്തിൽ എത്തിയി ിക്കുന്നു. രലോകത്തുള്ള മരേതു  ോജ്യടത്തക്കോളും ജ്നിതകമോയി തടന്ന ഹൃരപ്ദ്ോഗ്ത്തിന് സോധയത 

ഇന്തയക്കോർക്കോടണന്്ന അെുത്തകോലത്ത് നെന്ന പഠനത്തിൽ മനസ്ിലോക്കുന്നു.ഇന്തയയിൽ 35- -- --- --- ---- --- -നും 64നും ഇെയ്ക്കുള്ള 

പ്പോയത്തിൽ,ഹൃരപ്ദ്ോഗ്ത്തിലൂടെ ജ്ീവിതം ടപോലിഞ്ഞുരപോയവ ുടെ എണ്ണം പ്കമോതീതമോയി വർദ്ധിക്കുന്നു. 

രലോകത്തിൽ ഏേവും മുൻപന്തിയിൽ നിൽക്കുന്ന"പ്പരമഹം എന്ന മഹോമോ ി ഭ്ീഷ്ണി ഉയ ുന്നത് ഇന്തയയിലോണ്.100 

രകോെിയിലധികം വ ുന്ന ഇന്തയൻ ജ്നത,മധയവയസ്ിനു രശഷ്ം പിെിടപെുന്ന പ്പരമഹം(കെപ്പ്2) സോധയത വളട  

കൂെുതലോണ്.കോ ണം കൂെുതൽ പോശ്ചോതയവൽകൃതമോയ ജ്ീവിതകശലിയിൽ,ടകോഴുപ്പ് കൂെിയ ആഹോ ം കഴിക്കുന്നതു ടകോണ്ടും 

വയോയോമത്തിന്ടറ അഭ്ോവം മൂലവുമോണ്.ഇന്തയയിൽ പ്പരമഹ ര ോഗ്ികളുടെ എണ്ണം വർദ്ധിക്കുന്നു. ോജ്യത്ത് 10 രകോെിയിലധികം 

ര ോഗ്ികൾ എന്്ന സർരേ ഫലം (നയൂഡൽഹി)ഇന്തയയിൽ പ്പരമഹര ോഗ്ികളുടെ എണ്ണം വൻരതോതിൽ വർധിക്കുന്നതോയി 

പഠനം.ഇന്തയൻകൗൺസിൽ ഓഫ് ടമഡിക്കൽ റിസർച്ച്- ഇന്തയ ഡയ േീസ്(ICMR-INDIAB )നെത്തിയ സർരേയിൽ10 രകോെിയിലധികം 

ആളുകൾക്ക് ഇന്തയയിൽ പ്പരമഹമുള്ളതോയി കടണ്ടത്തി.13.6 രകോെിആളുകൾക്ക് പ്പീ ഡയ േിക് ആടണന്നും,31.5 രകോെി 

ആളുകൾക്ക് ഉയർന്ന  ക്ത സമ്മർദ്ദം ഉടണ്ടന്നും ഈ പഠനത്തിൽ പറയുന്നുണ്ട്. ടമേോര ോളിക് രനോൺകമ്മയൂണിക്ക ിൾ ആയ 

അസുഖങ്ങളുടെ(NCD)വയോപനം സം ന്ധിച്ച് ഇത്ത ത്തിടലോ ു പഠനം നെത്തുന്നത് ആദ്യമോണ്. ോജ്യടത്ത തടന്ന ഏേവും വലിയ 

സർരേകളിൽ ഒന്നോണിത്.  

 

25.4 രകോെി ആളുകളിൽ ടപോണ്ണത്തെി,35.1 രകോെി ആളുകളിൽ അെിവയേിടല ടപോണ്ണത്തെി,21.3 

രകോെി ആളുകൾക്ക് ഉയർന്നടകോളസ്രപ്െോൾ(കഹപ്പർടകോളസ്രപ്െോ ലീമിയ)18.5 രകോെി ആളുകൾക്ക് ഉയർന്ന 

അക്കാദമിക മാസ്റ്റർ പ്ലാൻ-2024-25 



LDL ടകോളസ്രപ്െോൾ അടല്ലങ്കിൽ ചീത്ത ടകോളസ്രപ്െോൾ ഉടണ്ടന്നും സർരേയിൽ കടണ്ടത്തി.ഇന്തയയിടല മേു 

പ്പരദ്ശങ്ങടള അരപക്ഷിച്ച് രക ളം,പുതുരച്ച ി,രഗ്ോവ,സിക്കിം,പഞ്ചോ ് എന്നിവിെങ്ങളിൽ ഇത്ത ം 

അസുഖങ്ങളുടെ വയോപനം കൂെുതലോടണന്്ന പഠനം പറയുന്നു. 

പ്പരമഹ ര ോഗ്ികടളക്കോളധികം പ്പീ ഡയ േിസ് ഉള്ളവർ  ോജ്യത്ത് ഉടണ്ടന്നുള്ളതോണ് കൂെുതൽ 

ആശങ്കോജ്നകം.ഇതിനർത്ഥം വ ും വർഷ്ങ്ങളിൽ പ്പരമഹര ോഗ്ികളുടെ എണ്ണം ഗ്ണയമോയി 

വർദ്ധിക്കുടമന്നോണ്.2019ൽ7.4 രകോെി പ്പരമഹര ോഗ്ികളോയി ുന്നു  ോജ്യത്തുണ്ടോയി ുന്നത്. കഴിഞ്ഞ നോല് 

വർഷ്ം ടകോണ്ടോണ് ഇന്തയയിൽ ഇവ ുടെ എണ്ണത്തിൽ വൻ കുതിച്ചുചോട്ടമുണ്ടോയത്. 

2020ഓടെ ഇന്തയയിൽ 35 - 40 ലക്ഷം പ്പരമഹര ോഗ്ികൾ ഉണ്ടോവും എന്്ന പറഞ്ഞോൽ രലോകത്തിടല 

പ്പരമഹ ര ോഗ്ികളിൽ ഓര ോ അഞ്ചോമനും ഇന്തയക്കോ നോയി ിക്കും. അതിരലക്ക് രക ളത്തിൽ 

നിന്നുമോയി ിക്കും, മേ് സംസ്ഥോനങ്ങടള അരപക്ഷിച്ച് കൂെുതടലന്്ന രഡോക്രെഴ്സ് അരസോസിരയഷ്ൻ 

കടണ്ടത്തിയി ിക്കുന്നു. 

2008നും 2020നും ഇെയിൽ നെത്തിയ സർരേയിൽ 113043 ആളുകൾ പടങ്കെുത്തു. ഇവ ിൽ 33 537 രപർ 

നഗ് വോസികളും,79506 രപർ പ്ഗ്ോമവോസികളുമോണ്.ഇന്തയയുടെ വെക്കുഭ്ോഗ്ത്തും,ടതക്കുഭ്ോഗ്ത്തുമോണ് 

ഏേവും ഉയർന്നപ്പരമഹകണടക്കന്നോണ് പഠനത്തിൽ കടണ്ടത്തിയത്.മദ്യഭ്ോഗ്ത്തും വെക്ക് കിഴക്കൻ 

സംസ്ഥോനങ്ങളിലും അസുഖവയോപനം കുറവോടണന്്ന പഠനത്തിൽ പറയുന്നത്. "ദ്ി ലോൻകസേ് ഡയ േിസ് 

ആൻഡ് എൻരപ്െോകപ്കരനോളജ്ി" എന്ന രജ്ണലിൽ വയോഴോഴ്ചയോണ് പ്പസ്തു ത പഠനം പ്പസിദ്ധീക ിച്ചത്. 

രക ളസംസ്ഥോനത്തിടല കുട്ടികളുടെ ശോ ീ ിക സ്ഥിതി മുൻതലമുറകടള അെിസ്ഥോനടപ്പെുത്തി 

വിശകലനം ടചയ്യുകയോടണങ്കിൽ ഇരപ്പോഴടത്തകുട്ടികൾ ശോ ീ ിക കോയിക പ്പവർത്തനങ്ങളിൽ 

ഏർടപ്പെുന്നതിന്ടറ രതോത് വളട കുറവോണ് 

സവന്തേോയി കോയിക പ്പവർത്തനങ്ങൾക്ക് ആവശയേോയ 

എകവിപ്മേന്റുകളുമെയും കളിസ്ഥലത്തിന്മറയും അഭ്ോവം 

ഞങ്ങളുമെ സ്കൂ ളിമല കോയിക പ്പവർത്തനങ്ങൾക്ക് 

വിഘോതേോകുന്നുണ്ട്. 

 

ലക്ഷ്യം:- കോയികക്ഷമത കകവ ിക്കൽ, ആര ോഗ്യമുള്ള 

തലമുറടയ സൃഷ്ടിക്കൽ. 



 

പ്പവർത്തനം:- 

*രയോഗ് 

*കസക്കിൾ 

*കിഡ്സ ്അത്ടലേിക്സ് ആൻഡ് അത്ടലേിക്സ് 

*രമജ്ർ ടഗ്യിം - രവോളിര ോൾ, ഫുെ്ര ോൾ, ഷ്ട്ടിൽ  ോഡ്മിന്റൺ, 

പ്കിക്കേ് 

*കമനർ ടഗ്യിംസ് 

*എയ്രറോ ിക്സ്. 

 

രയോഗ്:-8,9,10 ക്ലോസിടല കുട്ടികൾക്്ക,ഒ ു വർഷ്ം ചു ുങ്ങിയത് 54 

മണിക്കൂർ രയോഗ് ടചയ്യോൻ നീക്കിടവക്കുന്നു.അത്  ോവിടലയോണ ്

ടചരയ്യണ്ടത് ക്ലോസ് അെിസ്ഥോനത്തിൽ15 മിനിേ് രയോഗ് ടചയ്യണം. 2025 ജ്ൂൺ, 

ജ്ൂലോയ്,  ഓഗ്സ്റ്റ് മോസങ്ങളിൽ 15 മണിക്കൂർ രയോഗ്ക്കോയി 

മോേിടവച്ചി ിക്കുന്നു. 

രയോഗ്പ ിശീലന കള ി സംഘെിപ്പിക്കുന്നതിനോയി ഒ ു ഇൻസ്ടപക്ടർ 

പുറത്തുനിന്ന ്10 ദ്ിവസരത്തക്്ക കോണുന്നു. 

 

രയോഗ് ഉപക ണങ്ങൾ 

പ്ക നം ഉപക ണങ്ങൾ വില എണ്ണം ആകെ 
വില 

1 രയോഗ് മോേ്   500 10 5000 

2 രയോഗ് പ ിശീലകൻ 10 ദ്ിവസരത്തക്ക് (800X10)  8000 

Total 13000 

 
 

കിഡ്സ് അത്മല റ്റിക്സ് & അത് ലറ്റിക്സ്. 
 

കിഡസ്്് അത്ത് ടെലU്ിക് സ് ഉപകaണങ്ങൾ 

ക്ര .നം കിഡ്സ് അത്ടല േിക്സ് & അത് ലേിക്സ്. ഉപകaണങ്ങൾ വില എണ്ണം ആയര 
വില 

1 ടെമഡിസിൻര7് ൾ 1 600 2 1200 

2 ടെമഡിസിൻര7് ൾ 2 650 2 1300 

3 മിനി 7് സ്കU്് ര7് ൾ 600 2 1200 



4 രറ പ്പ് രലഡർ (50cm സക്്്വയർ )5 മീUർ 650 1 650 

5 രì് ര7് ൾ 500 2 1000 

6 കകîയിിംഗ ് ഡിസ ക്്് 180 12 2160 

7 രക ൺ 68 20 1360 

8 ടെസ്റ്റപ്്പ ജിംപ്പിിംഗ് ര7് ക്സ് 450 4 1800 

9 ഹഡിൽസ് 40cm ,60cm 390 4 1560 

10 സ്കിപ്പിിംഗ് രറ പ്്പ 120 5 600 

11 ജ വലിൻ 400 ഗഗ ിം,600 ഗഗ ിം 680 4 2720 

Total 15550 

 

 

രേ ജർ മഗ് യിം. 

ഒാോഗ്സ്റ്റ്,ടസപ്േം ർ,ഒക്രെോ ർ,നവം ർ മോസങ്ങളിൽ വിവിധടഗ്യിമുകൾ പ ിശീലിപ്പിക്കുന്നു. പ്പധോനമയി 

രവോളിര ോൾ ഫുെ്ര ോൾ ഷ്ട്ടിൽ എന്നിവയോണ് തി ടഞ്ഞെുക്കുന്നത്. 

ഫുെ്േ ര ോൾ 

ഫുെ്ര ോളിന് ടചറിയ പ്ഗ്ൗണ്ട് (പള്ളിപ്പറമ്പ്)മോപ്തരമ സ്കൂ ളിന് സൗക യപ്പദ്മുള്ളത് .മോരനജ്റുടെ 

നിർരദ്ദസമനുസ ിച്ച് പ്ഗ്ൗണ്ട് നി പ്പോക്കിത്ത ും എന്ന ഉറപ്പിൽ,പുറടമനിന്നും ഒ ു രകോച്ചിന്ടറ സഹോയത്തോൽ 

ഒ ു വർഷ്ക്കോലം നീണ്ട് നിൽക്കുന്ന പ ിശീലനപദ്ധതി ആസൂപ്തണം ടചയ്തു . ഇതിന്ടറ ഫണ്ട് ,പടങ്കെുക്കുന്ന 

കുട്ടികളിൽ നിന്നും,പി.െി.എ,യിൽ നിന്നും,മേ് സ്രപോൺസർമോ ിൽ നിന്നും കടണ്ടത്തണം. ജ്ൂകലമോസത്തിൽ 

തോല്പ യമുള്ള കുട്ടികളുടെ  ക്ഷിതോക്കളുടെ സമ്മതപപ്തം വോങ്ങി നിശ്ചിതഫീസ് ഇാൗെോക്കി പദ്ധതി നെപ്പോക്കോം.  

FOOTBALL 

Sl no ഉപരcണങ്ങൾ വില എണ്ണം ആയര 
വില 

1 Football  1100 20 22000 

2 Football post (mini) 2 set 2500 4 10000 

3 Football post Net 2000 2 4000 

 36000.00 



 

Shuttle Badminton 
ന രളക്ക് ഇൻരഡ ർ രക ർട്ട് ആവ ിം എന്ന ഗപതീക്ഷയിൽ ഷട്ടിൽ7് ഡ് മിkൺ രക ർട്ട് സ്കൂ ൾ മ Uത്ത ്

പ ത ത യി നിർമിച്ച . 

 

Major Equipments 

Sl no Equipments Rate Qty Total rate 

1 Volleyball 1400 4 5600 

2 Volleyball net  1600 1 1600 

3 Goal post mini 2500 2 5000 

4 Shuttle cock 900 4 3600 

5 Shuttle Net 800 2 1600 

6 Shuttle bat 1000 8 8000 

7 Kho – Kho post 2500 2 5000 

Total 30400.00 

 

Minor Games 

വിവിധ രമജർ ടെഗയിമിരന െ് അന 7ന്ധിച്ച ള്ള കകമനർജിയ ിം കളിപ്പിക്ക ന്ന .ജൂൺ,ജൂകകല ഓ ഗസ്റ്റ ്

മ സങ്ങളിൽ സ്കൂ ളിടെk ഹ ളില ിം വa് ന്തയില ിം ഒഴിഞ്ഞ സ്ഥലങ്ങളില ിം സിംഗീതത്തിടെk 

സഹ യരത്ത ടെെയ ിം,അല്ല ടെതയ ിം,ത ള ത്മകമ യി ഏഗയറ 7ക്ക്എ്ക്സർകകസസ കൾ നിശ്ചി 

ത സമയിം ടെGയ്യ ന്ന  .ഇതിന യി ഒര  ഇൻwക്ടടെറ ച മതലടെപ്പെ ത്ത ന്ന . 

 
 

സാമ്പത്തിര അവരലാരനം 
ക്ര നം ഇനങ്ങൾ തുര 

1 Yoga 13000:00 

2 Kids Athletics 15550:00 

3 Football 36000.00 

4 Major Games 30400.00 

 

 

Muhamed Ameen V 

Physical Education Teacher 

GHSS Bethurpara




























