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செஹட்ட்்�ன்்	வொ�்க்ளைக�ல்்	ஒரு	நிொை்.
செகொடுக்கப்ட்ட்ுை்ை	 செெயல்்களைை	 ப்ட்ை்தில்்	 கொட்ட்்ப்்ப்ட்ட்ுை்ை	 செெய்தியுட்ன்்		
செப்ொருை்துங்்கை்.	 ழேநிரை்ளைை	 எழுதி,	 நிிமிட்	 	 முை்ளைையும்்	 ம்ண்ி	 முை்ளைையும்்	
ழேைளைவப்்ப்டும்்	இட்ங்்கைில்்	வளைரயவும்்.

9	ம்ண்ி ______	ம்ண்ி

7	ம்ண்ி

______	ம்ண்ி

உற்ங்்கெ	்
செெல்்�ற்ொர்

எழுந்ிதிருக்�ற்ொர்

ழேயொகொ	
செெய்�ற்ொர்

ப்ை்ைிக்குெ	்
செெல்்�ற்ொர்

ஆய்வுகை்

விளைையொடின்ொை்

ம்திய	
உண்வு	
உண்்ட்ொை்

வீடு	திரும்்பின்ொர்

விளைையொடின்ொை்விளைையொடின்ொை்

1	ம்ண்ி4	ம்ண்ி

5	ம்ண்ி

2	ம்ண்ி

ெசய்ேவாம்
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பாட்��ன் வீட்�ற்� வ�ைக .

பின்்வரும்்	கொல்ங்்களைை	எடுக்கக்�டிய	உங்்கை்	அன்்ற்ொட்	வொ�்க்ளைக��ருந்ிது	
நிிக�்வுகை்	அல்்ல்து	செெயல்்களைை		எழுதுவைன்்	�ல்ம்்	அட்ட்்வளைண்ளைய	நிிரப்்ப்வும்்.	
ஒவ்செவொரு	செநிடுவரிளைெ��ம்்	ஒன்்று	எடுை்துக்கொட்ட்்ொக		எழுைப்்ப்ட்ட்ுை்ைது.

நீிங்்கை்	முன்்�	
பின்்ன்ிய	அழேை	

ஸ்செவட்ட்்ரொ	இது?

ஆம்்,	என்க்குஇளைை	
பின்்ன்		இரண்்டு	
ம்ொைங்்கை்	ஆன்து.	
இப்்ழேப்ொது	அது	
உங்்க�க்கொக	
�ட்ட்்ை்ைட்ட்்	

ையொரொக	உை்ைது

செவவ்ழேவறு	கொய்க�	
விளைைகை்	வைர	

செவவ்ழேவறு		நிொட்க்ை்		
ஆகும்்.	முை்ைங்்�	2	
முைல்்	3	வொரங்்கை்	

ஆகும்்;	முட்ள்ைட்க்ழேகொஸ்,	
குளைட்மிைகொய்,	

ழேகரட்்,	கொ�ஃபிைவர	்
ழேப்ொன்்ற்ளைவ	வைர	2	
முைல்்	3	ம்ொைங்்கை்	

ஆகல்ொம்்.

இந்ிை	
கொய்க�கை்	

வைர	எவ்வைவு		
நிொட்க்ை்	ஆகும்்?

ம்ொைங்்கை்	ஆகும்் வொரங்்கை்	ஆகும்்
நிொட்க்ை்	ஆகும்்	 ம்ண்ிழேநிரம்்	

ஆகும்்	 நிிமிட்ங்்கை்	ஆகும்்

�ந்�ப்ேபாம்

ஆ�ரியர் ��ப்�: நிிமிட்ங்்கை்,	ம்ண்ிழேநிரங்்கை்,	நிொட்க்ை்	அல்்ல்து	ம்ொைங்்கை்	
எடுக்கும்்	செவவ்ழேவறு	நிிக�்வுக�க்கு	கு�ந்ிளைை�ன்்	கவன்ை்ளைை	ஈரக்்கவும்்.

ழேகொளைட்�ல்்	இருந்ிது	
குைிரக்ொல்ை்திற்்கு	ம்ொற்

வகுப்்பில்்	ஒரு	
அை்தியொயை்ளைை	

முடிக்க	

ஒரு	ஸ்செவட்ட்்ர	்
பின்்ன்ல்்

ஒரு	ெட்ள்ைட்	
ளைைை்ைல்்

குைிப்்ப்ைற்்கு
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3.	 �பின்்வரும்் செெயல்்களைைச் ்செெய்்ய எடுக்்கப்்பட்ட் நிிமிடங்்களிின்் அளவினை�  
எழுதுங்்கள்்.

4.	 �கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள காாலக்கெெடுவிற்்குள்்  நீங்்கள்் என்்ன செெய்்ய 
முடியும்் என்்பதைை எழுதுங்்கள்்.

செெயல்்பாாடு

நே�ரம்்

பாாட வே�ளைை

5 நிிமிடங்்கள்்

10 நிிமிடங்்கள்்

15 நிிமிடங்்கள்்

20 நிிமிடங்்கள்்

25 நிிமிடங்்கள்்

30 நிிமிடங்்கள்்

45 நிிமிடங்்கள்்

60 நிிமிடங்்கள்்

_________________________ நிிமிடங்்கள்்

சிற்்றுண்்டி 
உணஇடைைவே�ளைை _________________________ நிிமிடங்்கள்்

மதிய உணவு _________________________ நிிமிடங்்கள்்

விளைையாாடும்் நே�ரம்் _________________________ நிிமிடங்்கள்்

இரவு உணவு 
சாாப்்பிடுதல்் _________________________ நிிமிடங்்கள்்

பல்் துலக்குதல்் _________________________ நிிமிடங்்கள்்

எடுக்்கப்்பட்ட் நே�ரம்்

செெயல்்பாாடு
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5.	 	நிிமிட்ம்்	ம்ற்்றும்்	ம்ண்ி	முை்ைின்்		இயக்கை்ளைைப்்	ப்ொரை்்து	கட்ந்ிை	
நிிமிட்ங்்கைின்்	எண்்ண்ிக்ளைகளைய	எழுதுங்்கை்.	

செைொட்ங்்கும்்	ழேநிரம்் முடிவு	ழேநிரம்் எடுக்கும்்	ழேநிரம்்

5	நிிமிட்ங்்கை்
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ப்ல்்ழேவறு	 இட்ங்்கைில்்	 டி�ட்ட்்ல்்	 கடிகொரங்்கை்	 அல்்ல்து	 கடிகொரங்்களைை	 நீிங்்கை்	
ப்ொரை்்திருக்கல்ொம்்.	அளைவகளைை	நீிங்்கை்		எங்்ழேக	ப்ொரை்்தீரக்ை்?

1.	 ழேம்ழேல்	உை்ை	இரண்்டு	கடிகொரங்்க�க்கு	என்்ன்	விை்தியொெம்்?
2.	 உங்்கை்	ப்ை்ைி	�வரில்்	எந்ிை	கடிகொரம்்	உை்ைது?

கடிகொரை்ளைைப்்	ப்ொரை்்து	ஒரு	ப்ொட்ட்ி�ல்்	இருந்ிது	இரண்்ட்ொவது	ப்ொட்ட்ி�க்கு	ம்ண்ளைல்	
ம்ொற்்ற்	எவ்வைவு	ழேநிரம்்	ஆகும்்	என்்ப்ளைைக்	கண்்ட்�யவும்்.	ைற்்ழேப்ொது	உங்்கை்	ம்ண்ல்்	
கடிகொரம்்	 ப்யன்்ப்டுை்ை	 ையொரொக	 உை்ைது.	 செவவ்ழேவறு	 விளைையொட்ட்ுக்களைை	
விளைையொடும்்ழேப்ொது	நீிங்்கை்	அளைை	ழேநிரை்ளைைப்்	ப்திவு	செெய்ய	ப்யன்்ப்டுை்ைல்ொம்்.

ேதைவயான ெபா�ள்:
	(i)	இரண்்டு	ப்ளை�ய		சி�ய	அைவில்ொன்	கண்்ண்ொடி	
ப்ொட்ட்ில்்கை்	ம்ற்்றும்்	�டிகை்
(ii)	 ப்ொட்ட்ில்்	 �டிக�ட்ன்்	 இளைண்க்க	 வ�வொன்	
ப்ளைெ.
ெசயல்�ைற:
ப்ொட்ட்ில்்	�டிகைின்்	ழேம்ற்்�ற்ை்ளைை	ஒரு	வ�வொன்	ப்ளைெ	
ப்யன்்ப்டுை்தி	ஒன்்ளைற்செயொன்்ளைற்	இளைண்க்கவும்்.
இளைண்க்கப்்ப்ட்ட்்	�டிகைின்்	ளைம்யை்தில்்		ஊசி	�ல்ம்்	
ஒரு	சி�ய	துளைை	செெய்யுங்்கை்.

ஒரு	ப்ொட்ட்ில்்	ப்ொதி	வளைர�ல்்	நின்்ற்ொக	ம்ண்ளைல்	
நிிரப்்பி,	இளைண்க்கப்்ப்ட்ட்்	�டி�ன்்	ஒரு	�ற்ை்தில்்		
ப்ொட்ட்ிளைல்	�ட்வும்்.
இளைண்க்கப்்ப்ட்ட்்	 �டிகைின்்	 ம்று�ற்ை்தில்்	
இரண்்ட்ொவது	ப்ொட்ட்ிளைல்	இளைண்க்கவும்்.

ம்ண்ல்்	கடிகொரங்்களைைப்்	ப்யன்்ப்டுை்தி	ழேநிரை்தின்்	கொல்	அைவும்்	
அைவிட்ப்்ப்டு�ற்து.	உங்்கை்	செெொந்ிை	ம்ண்ல்்	கடிகொரை்ளைை	(	ழேநிரை்ளைை	ப்திவு	
செெய்யும்்	கருவி)	செப்ரியவரக்ை்	முன்்ன்ிளைல்�ல்்	உருவொக்கவும்்..

டி�ட்ட்்ல்்	கடிகொரம்்	
இல்க்கங்்களைைப்்	ப்யன்்ப்டுை்தி	
ழேநிரை்ளைைக்	கொட்ட்ு�ற்து.	
இரண்்ட்ொவது,	நிிமிட்ம்்	ம்ற்்றும்்	
ம்ண்ிழேநிரக்	ளைககைொல்்	
ழேநிரை்ளைைக்	கொட்ட்ும்்	கடிகொரம்்	
அன்ல்ொக்	கடிகொரம்்	என்ப்்ப்டும்்.

ஆராய்ேவாம்


