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ABSTRACT  

In the recent past there is an increasing awareness on care for special needs population 
in India. Among all the disabilities Autism is gaining lot of attention and is found to be of 
most mainly due to the behavioral deviations of children. It is very important to identify 
children with autism as early as possible. This article being a scientific paper is being 
translated in Tamil to create awareness among the urban and rural families about 
autism, its identification, screening, diagnosis and intervention programs for children 
with autism. One among the most important traditional, natural, side effect free 
intervention is Yoga. Autism Spectrum Disorder refers to a group of complex 
neurodevelopment disorders characterized by repetitive and characteristic patterns of 
behavior and difficulties with social communication and interaction. The symptoms are 
present from early childhood and affect daily functioning. Evidence-based treatment 
options for Autism are limited. The objective of this investigation was to examine 
the effect of Yoga on selected physical fitness variables of children with autism. 20 high 
functional autistic children between 6 - 13 years were into yoga intervention for 6 
weeks. Initial and final testing on physical fitness variables such as flexibility, 
coordination and strength were conducted. After of the training period post test was 
conducted on the dependent variables for both the groups. Based on the results it was 
concluded that the implication of Yoga practice might have been the source of its 
dominance on the improvement of physical fitness variables of children with autism. 
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ஆசிரியர் குறிப்பு 
முனைவர் அகிலா ச அவர்கள் தற்ப ாது  ாரதியார்  ல்கலைக்கழகத்தில் 
உடற்கல்வி துலையில் உதவிப் ப ராசிரியராக  ணியாற்ைிக் ககாண்டிருக்கிைார். 
தனது முதுகலைப்  ட்டப் டிப்ல   ாரதியார்  ல்கலைக் கழகத்திலும் 
முலனவர்  ட்ட ஆய்லவ ராமகிருஷ்ண மிஷன் விபவகானந்தா  ல்கலைக் 
கழகத்திலும் நிலைவு கசய்துள்ளார். சிைந்த முன்னாள் தடகள 
வரீாங்கலனயான இவர்  ந்தய நலட ஓட்டப் ப ாட்டிகளில் மாநிை மற்றும் 
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பதசிய அளவில்  ை  தக்கங்கலள குவித்து பதசிய சாதலனகலளயும் நிகழ்த்தியுள்ளார். 
தமிழ் நாடு அைிவியல் கதாழில் நுட்  மாநிை மன்ைத்தால் வழங்கப் டும் இளம் விஞ்ஞானி 
விருதிலன 2019 மற்றும் 2020 ஆகிய இரண்டு ஆண்டுகளாக க ற்றுள்ளார். உடற்கல்வி 
துலையில் தமிழகத்தில் இவ்விருதிலன இரண்டு முலை க ற்ை ஆய்வாளர் இவர் மட்டுபம 
என் து குைிப் ிடத்தக்கது. உள்நாட்டிலும் கவளி நாட்டிலும் நலட க ற்ை  ை ஆய்வுக் 
கருத்தரங்குகளில்  ங்கு க ற்று தனது ஆய்லவ சமர்ப் ித்துள்ள இவர் சிைப்பு 
ப ச்சாளராகவும்  ை சல களில் அங்கம் வகித்துள்ளார். இவர்  ை சர்வபதச ஆய்விதழ்களில் 
12-ம் பமற் ட்ட ஆய்வுக் கட்டுலரகலள கவளியிட்டுள்ளார். பமலும்  ை சர்வபதச 
ஆய்விதழ்களின் ஆசிரியர் குழுவிலும் உள்ளார். இவர் 15 பமற் ட்ட புத்தகங்கலளயும் 
கவளியிட்டுள்ளார். தமிழின் மீது தீரக் காதல் ககாண்ட இவர் தமிழில் சிை விலளயாட்டு 
கதாடர் ான மற்றும் கவிலதப் புத்தகங்கலளயும் எழுதியுள்ளார். இது தவிர  ை தன்னார்வ 
அலமப்புகளுடன் இலணந்து சமூக பசலவகளும் கசய்து வருகிைார் என் து 
குைிப் ிடத்தக்கது. 
 

பசல்ேி. பபா.பிரியதர்ஷினி அவர்கள் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் 

உடற்கல்வி துறையில் ஆய்வியல் நிறைஞராக பயின்று வருகிைார். ககாறவ 
அவிநாசிைிங்கம் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் இளங்கறை 
மற்றும் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் 
முதுகறை பட்டத்றதயும் பபற்ைார். இவர் பல்கறைக் கழகத்திகைகய முதல் 

மதிப்பபண் பபற்று கதர்ச்சி அறடந்தார். இவர் கதசிய வாள்சண்றட விறளயாட்டு வரீாங்கறை 

ஆவார். 
 

பசல்ேி.மா.சாருநிதேதிதா அவர்கள் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் 
உடற்கல்வி துறையில் ஆராய்சி அைிஞராக பயின்று வருகிைார். ககாறவ 
பி.எஸ்.ஜி.ஆர் கிருஷ்ணமாள் கல்லூரியில் ஆங்கிை துறையில் இளங்கறை 
மற்றும் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் 
முதுகறை பட்டத்றதயும் பபற்ைார். இவர் கதசிய கூறடப்பந்து விறளயாட்டு 

வரீாங்கறை ஆவார். 
  
 

முன்னுத  
மதியிறுக்கம் என்பது சமீபகாைத்தில் கண்டைியப்பட்ட ஒருவறக நரம்புமண்டை 

குறைபாடு. இதறைப் புைஉைகக் குறைபாடு என்றும் கூறுவர். இந்தக் குறைபாடு 
உள்ளவர்களால் எல்கைாறரயும் கபால் சமூகத்தில் பசயல்பட இயைாது. இவர்களின் மக்கள் 
பதாடர்புத்திைன், கண்ணுக்குக் கண்கநாக்கும் திைன், கவைிக்கும் திைன், பபாது இடங்களில் 
நடந்து பகாள்ளும் விதம் எை அறைத்திலும் கவறுபாடு காணமுடியும், பை கநரங்களில் 
இவர்களின் பசயல்பாடுகறள யூகிக்ககவ முடியாது. இதைால் இக்குழந்றதகளின் பபற்கைார் 
மிகவும் சிரமத்திற்குள்ளாகின்ைைர். இந்தியா மிக கவகமாக வளர்ந்து வரும் நாடுகளில் 
ஒன்று. நம் நாட்டில் சிைப்பு குழந்றதகளுக்காை பை திட்டங்களும், அறத பற்ைிய 
விழிப்புணர்வும் அதிகரித்து வருகிைது. ஆைால் இன்றும் தமிழகத்தில், உட் கிராமப் புை 
பகுதிகளில் மதியிறுக்கம் பற்ைிய கபாதிய விழிப்புணர்வு இல்ைாத காரணத்திைாலும், 
மதியிறுக்கத்திைால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்றதகளின் வாழ்க்றகத் தரத்றத 
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கமம்படுத்துவதற்காகவும், இந்த அைிவியல் ஆராய்ச்சிக் கட்டுலரலய தமிழில் 
பதிவிடுகிகைன். 

 

மதியிறுக்கக் குதைப்பாட்டிற்கான கா ணிகள் 
கருவில் உதிக்கும் பபாழுகத மரபணுவில் மாற்ைம், வயிற்றுக்குள் வளரும் காைத்தில் 

ஊட்டச்சத்து கபாதாறம, கருவுற்ைதாயின் சீரற்ை உளவியல், சுற்றுச்சூழைில் பாதிப்பு, 
குடும்பத்தாரின் கவைக்குறைவு எைப் பை காரணங்கள் கூைப்பட்டாலும் இதற்காை 
மருத்துவக் காரணங்கள் இன்றும் பதளிவாய் அைியப்படவில்றை. 

 

 

மதியிறுக்கக் குதைபாட்டின் ே லாறு 

ஆஸ்டிரியாவில் பிைந்து பபர்ைிைில் கல்விகற்று அபமரிக்காவில் மைநைமருத்துவராக 
பணியாற்ைிய ைிகயாககைர், 1943 ஆம் ஆண்டு குழந்றதகளுக்காை மையிறுக்கத்திறை 
முதல் முறையாக விளக்கிைார் (Kanner, Leo, 1943). இக்குழந்றதகள் தைிறமறய விரும்புவர் 
எைவும், சிை கநரங்களில் பநகிழ்ந்த மைமுறடயவர்களாகவும், பை கநரங்களில் பிடிவாத 
குணம் உறடயவர்களாகவும் பதன்படுவர் எைவும் கூைியுள்ளைர். இவர்களால் தன் 
வயபதாத்த சிைார்கள் கபாை இயல்பாக நடந்து பகாள்ள இயைாது (Akila 2011; Akila, 2014). 
இந்தக் குறைபாடு பகாண்டவரிடம் சிைபபாதுவாை குணாதிசயங்கள் கண்டாலும், 
ஒவ்பவாருவரும் நிறைய தைித்துவம் வாய்ந்தவர்கள். ஆறகயால் தான் மதியிறுக்கக் கதிர் 
நிறை ககாளாரு என்ைறழப்பர். இதறை ஊைம் என்று கூைாமல் ககாளாறு அல்ைது 
குறைபாடு எைக் கூறுவர். இதில் ஆச்சரியமாை உண்றம யாபதைில் உைகப் புகழ் க ற்ை 
சாதறையாளர்களாை கமரிகியூரி, ஆல்பர்ட் ஐன்ஸ்டீன், சார் ஐசக் நீயூடன், சார்ைஸ் 
டார்வின், எமிைி டிகின்சன், பில்ககட்ஸ், ஸ்ரீைிவாசன் ராமனுஜம், எைப் பை பிரபைங்கள் 
மதியிருக்கக் குறைபாட்டால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள்.  

 
மதியிறுக்கக் குதைபாட்தடக் கண்டைிதல் 

இரத்த பரிகசாதறை முைமாககவா, ஊடுகதிர் (Scan) மூைமாககவா, எக்ஸ்கர 
மூைமாககவா, பிை மருத்துவ கசாதறைகள் மூைமாககவா, மதியிறுக்கத்றதக் கண்டைிய 
இயைாது. இக்குறைபாடு பகாண்கடார் நடந்து பகாள்ளும் விதம் பகாண்டு மட்டுகம நம்மால் 
புரிந்து பகாள்ள முடியும். இதறை உறுதி பசய்ய மதியிருக்கத்திற்பகன்கை தைித்துவமாக 
தயாரிக்கப்பட்ட தரநிறை ககள்வித்தாள்கள் பயன்படுத்தப்படுகின்ைை. இக்ககள்வித்தாள்கள் 
பபாதுவாை சிை அைிகுைிகறளக்பகாண்கட வறரயருக்கப்பட்டுள்ளை. அவற்றுள் முக்கியமாை 
சிை அைிகுைிகள் 

 

1. மீண்டும் மீண்டும் அதசத்தல் 
தன்ைிறை அைியாமல், பசாற்கபச்சுக் ககளாமல், ஒகர அறசவிறை பசய்து பகாண்கட 

இருப்பர், உதாரணத்திற்கு றகதட்டிக் பகாண்கட இருப்பர், தறைறய ஆட்டிக் பகாண்கட 
இருப்பர், உடறை முன்னும் பின்னும் நகர்த்திக் பகாண்கட இருப்பர் சிை கநரங்களில் 
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கரகரபவைச் சுற்ைிச் சுற்ைி நடந்து பகாண்டும் ஓடிக் பகாண்டும் இருப்பர். இதறை 
ஆங்கிைத்தில் Stereotype behavior எைக் கூறுவர் (National Institute of Mental Health). 

 

2. மாற்ைம் ேிரும்பா நிதல 
தான் பழக்கப்பட்ட இடம், பழக்கப்பட்ட மைிதர்கள் தவிர புதிய இடமாற்ைகமா, கவறு 

ஆட்கறளகயா சந்திக்க கநர்ந்தால் ககாபம், ஆத்திரம், பதற்ைம், பயம், அழுறக எை 
இவர்களுக்குள் உணர்வு நிறை மாற்ைம்  நடக்கும். இன்னும் பசால்ைப் கபாைால் பழகிய 
இடத்திகைகய றவத்த பபாருள் றவத்த இடத்தில் இல்றை என்ைாகைா, மிகவும் பிடித்தமாை, 
எப்பபாழுதும் உடைிருக்கும் நபறர காண முடியாவிட்டாகைா கூடத் தாங்க முடியது. 
இவர்களால் மாற்ைத்றத ஏற்றுக்பகாள்ள இயைாது (National Institute of Mental Health). 

 

3. ேிருப்ப ேத யதைகள்  
தைக்குப் பிடித்த ஒகர உறடறய அணிவது, பிடித்த இடத்தில் மட்டுகம sஅமர்வது, 

பதாறைக்காட்சியில் பிடித்த விஷயத்றதகய நாடுவது கபான்ை பசயல்கள் 
பவளிப்பறடயாகத் பதன்படும். இன்னும் எளிதாகக் கூைிைால் தாங்கள் விரும்பும் 
சிைவற்றைச் சுற்ைி மட்டுகம அவர்களின் விருப்ப எல்றைகள் வறரயறுக்கப்படும் (National 

Institute of Mental Health). 
 
 
 

4.சமூக நல்லு வு 

பழக்கவழக்கங்கள், சமூகத்தால் ஏற்றுக் பகாள்ளக்கூடிய நறடமுறை வழக்கங்கள், 
சமூக ஒழுக்கம், கட்டுப்பாடு, மரியாறத இறவ அறைத்தும் சமூக நல்லுைவுக்காை 
அடிப்பறட அளவுககால்கள். இறவ அறைத்துகம இவர்களுக்குச் சிக்கல்தான். இவர்களின் 
பிைப்பு முதைாை வளர்ச்சிப் பருவத்தின் ஒவ்பவாரு நிறையிலும் படிப்படியாை 
மாற்ைங்கறள உற்றுக் கவைித்தாகை இதறைக் கண்டைியைாம். பார்த்தல், ககட்டல், 
கவைித்தல் என்பகத சிரமமாக இருப்பதால், சமூகத்தில் இயல்பாக இவர்கள் இருப்பது 
கடிைம். ஏபைைில் இவர்கள் ஒரு தைி உைகத்தில் இருப்பார்கள். 

 

மதியிருக்கத்திற்கான தமலாண்தம நுட்பங்கள் 
இவர்களின் குறைபாட்றட முழுறமயாகக் குணப்படுத்த இயைாபதைினும் இவர்களின் 

வாழ்க்றகத் தரத்றத கமம்படுத்தப் பைவறகயாை சிகிச்றசகள், கல்வி முறைகள் மற்றும் 
பயிற்சிகள் உள்ளை. காைம்பதாட்டு வழக்கத்தில் உள்ள சிைவற்றை இங்கக காணைாம் 

1.அன்ைாட வாழ்க்றக நடவடிக்றககளுக்காை பயிற்சிகள்  
2.திரைாய்வும், தைித்திைன் கமம்பாட்டிற்காை பயிற்சிகள் 
3.சிைப்பு பள்ளிகளில் கல்வி 
4.உணர்வு நிறை கமம்பாட்டிற்காை சிகிச்றச 
5.கபச்சு சிகிச்றச 
6.விறளயாட்டுக் கல்வி  
7.இறச சிகிச்றச 
8.பசல்ை பிரணிகள் மூைம் சிகிச்றச 
9.பிள்றள பிராயத்திைிருந்து இளறம பருவம் அறடயும் காை நடத்றத சிகிச்றச 
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10. கயாக சிகிச்றச 

  

தயாகமும் மதியிறுக்கமும் 

இயற்றகயாககவ இக்குறைபாடு உள்களார் மிகவும் கறை நயம் பகாண்ட பறடப்பாக்க 
சிந்தறையாளர்கள். கயாகாசை பயிற்சியில் விைங்கு வடிவங்கள் மூைமாக பயிற்சி 
தருறகயில் மிகுந்த ஆர்வத்துடன் கற்றுக் ககாள்வபதாடு கண் பயிற்சி, மூச்சுப்பயிற்சி மூைம் 
உடல் மிக ஆகரக்கியமாகவும் மைமகிழ்ச்சியாகவும் காட்சியளிக்கின்ைைர், அதுமட்டுமல்ைாது 
கண் கநாக்குத் திைன்  மற்றும் கபச்சு திைன் எை இவர்களின் பை பிரச்சறைகளுக்கு ஒகர 
தீர்வாக கயாகம் பயன்படுகிைது. இத்தறை சிைப்பு மிக்க கயாகாறவ இக்குழந்றதகள் 
பசய்தால் அறடயும் பைன்கறள ஆராய்ச்சி முடிவுகளாகக் கண்டால் மட்டுகம அதறை 
அங்கீகரிப்பர் (Akila 2011; Akila, 2014). ஆறகயால் கயாகத்றத இச்சிைார்களின் திைசரி 
பழக்கமாக்குவறத குைிக்ககாளாகக் பகாண்டு இவ்வாராய்ச்சி கமற்பகாள்ளப்பட்டது (Ananda 

Balayogi Bhavanani et al., 2011; Soccalingam Artchoudane et al., 2019). 

 
சூரியநமஸ்கா ம் 
 சூரியநமஸ்காரம் அல்ைது சூரிய வணக்கம் என்பது சக்திவாய்ந்த கயாகாவின் 12 
வரிறசயாகும். ஒரு சிைந்த இருதயப் பயிற்சி தவிர, சூரியநமஸ்காரம் உடைிலும் மைதிலும் 
பபரும் சாதகமாை தாக்கத்றத ஏற்படுத்துவதாகவும் அைியப்படுகிைது (Akila, 2016). 

 

மதியிறுக்கத்திற்கான சூரியநமஸ்கா த்தின் பயன்கள் 
➢ கயாகா சிகிச்றச, வைிறம, பநகிழ்வுத்தன்றம மற்றும் சுவாசத்றத கமம்படுத்த 

குழந்றதயின் ஒட்டுபமாத்த தைிப்பட்ட வளர்ச்சியில் கவைம் பசலுத்துகிைது. 
➢ கவகமாை மற்றும் பமதுவாை சூரியநமஸ்காரம், மதியிருக்கக் ககாளாறு 

உள்ளவர்களுக்கு தறச வைிறமறயயும் ஒட்டுபமாத்த ஆகராக்கியத்றதயும் 
கமம்படுத்துகிைது. 

➢ மதியிருக்கக் ககாளாறு உள்ளவர்களுக்கு, கயாகா றக-கண் ஒருங்கிறணப்றப 
கமம்படுத்துகிைது (Meena Ramanathan, Ananda Balayogi Bhavanani, 2018). 

 

 

ஆய்வு முதை 

6 முதல் 13 வயதுக்குட்பட்ட, உயர் பசயல்பாட்டு  மதியிருக்கக் குழந்றதகள் சிைப்பு 
பள்ளிகளிருந்து கதர்ந்பதடுக்கப்பட்டைர். இக்குழந்றதகளின் கதக ஆகராக்கிய சார்புகளாை 
பநகிழ்வுத்தன்றம, வைிறம, கண்-றக ஒருங்கிறணப்பு ஆகியறவ கசாதிக்கப்பட்டை. 
பமாத்தம் இருபது குழந்றதகள் கதர்ந்பதடுக்கபட்டு இரண்டு குழுக்களாக சூரியநமஸ்காரப் 
பயிற்சி குழு (n = 10,சூகு) மற்றும் கட்டுப்பாட்டு குழு (n = 10,ககு)எை ஒவ்பவாரு 
குழுவிலும் பத்து குழந்றதகள் பிரிக்கப்பட்டைர். அதாவது கசாதறைக் குழு முன் கசாதறை 
முடிந்தபின், கசாதறைக் குழுறவச் கசர்ந்த குழந்றதகள் அவர்களுக்காை பயிற்சித் 
திட்டத்துடன் 6 வாரங்களுக்கு (வாரத்தில் 5 நாட்கள்)  பயிற்சியளிக்கப்பட்டது. கசாதறைக் 
குழு (சூகு) சூரியநமஸ்காரப் பயிற்சிக்கு உட்பட்டது மற்றும் கட்டுப்பாட்டு குழு (ககு) 
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பநகிழ்வுத்தன்தம

எந்தபவாரு குைிப்பிட்ட பயிற்சிறயயும் கமற்பகாள்ளவில்றை. ஆறு வாரங்களுக்குப் பிைகு 
இரண்டு குழுக்களுக்கு பிந்றதய காை கசாதறை நடத்தப்பட்டது. 
 பநகிழ்வுத்தன்றம உட்கார்ந்து பபட்டிறய அறடயுங்கள் கசாதறையால் 
அளவிடப்பட்டது, கண்-றக ஒருங்கிறணப்பு தட்டு தட்டுதல் கசாதறை மூைம் 
அளவிடப்பட்டது, மற்றும் வைிறம பந்து வசீுதல் கசாதறை மூைம் அளவிடப்பட்டது. 

  

பயிற்சி திட்டம் 
 சூரியநமஸ்காரப் பயிற்சி: கசாதறைக் குழுவுக்கு (சூகு) 30 நிமிடங்கள் சூரியநமஸ்காரப் 
பயிற்சி 6 வாரங்களுக்கு, வாரத்தில் திங்கள் முதல் பவள்ளி வறரயில் 5 நாட்கள் எை 
வழங்கப்பட்டது. மதியிருக்கக்குறைபாட்டிைால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்றதகறள குழுவாக 
ஒருங்கிறணத்து பயிற்றுவித்தைில் சிரமங்கள் இருந்ததைால் முதல் ஒரு வாரம் 
ஒவ்பவாருவருக்கும் தைிதைிகய சூரியநமஸ்காரப் பயிற்சி வழங்கப்பட்டது. 
 

அட்டேதண 1. பயிற்சியின் கால ேத யத கள் 
வாரம் 1 சூரியநமஸ்காரம் கற்பித்தல் (தைிப்பயைாக்கப்பட்டது)  

ஒவ்பவாரு படி நிறையிலும் தவறுகள் துருத்தப்பட்டு, எண்ணிக்றகக்கு 
தகுந்தார் கபால் பசய்யுமாறு பழக்கப்படுத்தப்பட்டது. 

வாரம் 2  சூரியநமஸ்காரம் (குழு) கற்பித்தல் - 2 சுற்றுகள் 

வாரம் 3 3 சுற்றுகள்  ஓய்வு 25 பநாடி 

வாரம் 4 4 சுற்றுகள் ஓய்வு 20 பநாடி 

வாரம் 5 5 சுற்றுகள் ஓய்வு 15 பநாடி 

வாரம் 6 6 சுற்றுகள் ஓய்வு 10 பநாடி 

பமாத்த காைம் – 30-40 நிமிடங்கள் 

 யிற்சிக்கு தயாராகுதல் - 10 நிமிடங்கள் 

ஓய்வு நிறைக்கு திரும்புதல் - 5 நிமிடங்கள்  

சூரியநாமஸ்கர் பயிற்சி – 20-25 நிமிடங்கள் 
 

புள்ளிேிே  நுட்பம் 

 பயிற்சி பகுப்பாய்வு பசய்ய டி-விகிதம் பயன்படுத்தப்பட்டது. முன் கசாதறைக்கும் 
பிந்றதய கசாதறைக்கும் இறடயிைாை குைிப்பிடத்தக்க கவறுபாட்றட இது அறடயாளம் 
காட்டுகிைது. பபைப்பட்ட முடிவுகளின் முக்கியத்துவத்றத கசாதிக்க, ஆல்பா நிறை 0.05 
நம்பிக்றகயின் மட்டத்தில் அறமக்கப்பட்டது. 
 

ஆய்ேின் முடிவு 

 இரு குழுக்களிலும் குைிப்பிடத்தக்க பயிற்சி விறளறவக் கண்டைிய ‘டி’ விகிதம் 
பயன்படுத்தப்பட்டது. இது அட்டவறணயில் காட்டப்பட்டது. 
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படம் 1. பயிற்சி குழு மற்றும் கட்டுப்பாட்டு குழுவின் கசாதறைக்கு முந்றதய மற்றும் 

பிந்றதய கசாதறை சராசரி மதிப்புகறள பற்ைிய வறரகறை பிரதிநிதித்துவம் 
(பநகிழ்வுத்தன்றம) 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
படம் 2. பயிற்சி குழு மற்றும் கட்டுப்பாட்டு குழுவின் கசாதறைக்கு முந்றதய மற்றும் 

பிந்றதய கசாதறை சராசரி மதிப்புகறள பற்ைிய வறரகறை பிரதிநிதித்துவம் 
(ஒருங்கிறணப்பு) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

படம் 3. பயிற்சி குழு மற்றும் கட்டுப்பாட்டு குழுவின் கசாதறைக்கு முந்றதய மற்றும் 
பிந்றதய கசாதறை சராசரி மதிப்புகறள பற்ைிய வறரகறை பிரதிநிதித்துவம் (வைிறம) 

 

கருதுதகாள் பற்ைிய கலந்துத யாடல் 

 கட்டுப்பாட்டுக் குழுவில் இருந்த மதியிறுக்க கதிர்நிறை ககாளாறு உள்ள 
குழந்றதகளுடன் ஒப்பிடுறகயில் சூரியநமஸ்காரப் பயிற்சி காரணமாக, சூரியநமஸ்காரம் 
பயிற்சியில் இருந்த மதியிறுக்க கதிர்நிறை ககாளாறு உள்ள குழந்றதகளிடம் 
பநகிழ்வுத்தன்றம, வைிறம, ஒருங்கிறணப்பு ஆகிய மூன்ைிலும் குைிப்பிடத்தக்க 
முன்கைற்ைம் ஏற்பட்டுள்ளது என்று கண்டுப்பிடிக்கப்பட்டுள்ளது. 
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முடிவுத  
 மதியிறுக்கத்திைால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்றதகளுக்கு தறச ஒருங்கிறணப்பு குறைவாக 
இருக்கும். வைிறம மற்றும் வறளந்து பகாடுக்கும் தன்றம தறச ஒருங்கிறணப்றப 
கமம்படுத்தும். இவர்களின் அன்ைாட வாழ்க்றகக்கு பநகிழ்வுத்தன்றம, வைிறம, கண்-றக 
ஒருங்கிறணப்பு மிக முக்கியமாை காரணிகள் ஆகும். இந்த ஆராய்ச்சியின் மூைம், 
சூரியநமஸ்காரப் பயிற்சி வறளந்து பகாடுக்கும் தன்றம, வைிறம, ஒருங்கிறணப்பு என்ை 
இந்த மூன்று காரணிகறளயும் கமம்படுத்துகிைது என்று அைியப்பட்டது. எைகவ, 
மதியிறுக்கத்திைால் பாதிக்கப்பட்ட அறைத்து குழந்றதயின் பபற்கைார்களுக்கும், 
பராமரிப்பாளர்களுக்கும் சூரியநமஸ்காரத்றத தவைாமல் பசய்ய ஊக்குவிக்குவிக்க கவண்டும். 
கயாகப் பயிற்சி மதியிறுக்கத்திைால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்றதகளின் வாழ்க்றகத் தரத்றத 
கமம்படுத்துகிைது. 
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