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ஆ ழ மாக  வ ளருவ து  –  வார ம்  2  

இயேசு – பின்பற்ற  
தகுதிோனவரா! 

 

 

 

 

உங்கள் குடும்பதத்த  
வளரக்்க 7 நிமிடங்கள்.  

குடும்பம்.ஆரராக்கியம்.விசுவாசம்.மகிழ்சச்ி   
  

www.family.fit 
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அது மிக எளிது! 

குடும்பத்தத 7 நிமிடங்கள் ஒன்று 
யேரக்்கவும்: 

 

 

 

 

சேேலில் 
இறங்குங்கள் 

4 நிமிடங்கள் 

 

ஓே்வு மற்றும் 
யபேச்ு  

 3 நிமிடங்கள் 

நாள் 1 

சூடான 
எரிமதைக்குழியிை் 

ஓடுவது  

மாற்கு 1:14-15 

ஐ வாசித்து 
விவாதிக்கவும் 

நாள் 2 பரப்ி தடஸ் சவாை்  
மாற்கு 1:16-20 

ஐப் படித்து 
விவாதிக்கவும் 

நாள் 3 
ததைவதர 
பின்பற்று 

மாற்கு 1:16-20 
ஐப் படித்து 

விவாதிக்கவும் 

'இந்த மனிதர ்இரயசு யார?்' என்று நாம் 
ஆராயும்ரபாது மாரக்்கின் கததயின் வழியாக இது 
ஒரு பயணத்தின் ஆரம்பம். இது மாற்கு 1:14-20 ை் 
உள்ள தபபிளிை் காணப்படுகிறது. 

அது எளிது! சிறப்பு உபகரணங்கள் ரததவ 
இை்தை. ரவடிக்தகயான உணரவ்ும் திறந்த 
மனமும்! 

தகரயட்டின் முடிவிை் கூடுதை் தகவை்கள் 
உள்ளன. விதிமுதறகதளயும் 
நிபந்ததனகதளயும் படிக்கவும். 
 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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நாள் 1 

சேேலில்  
இறங்குங்கள் 

சூடான எரிமதலக்குழியில் 
ஓடுவது  
இடத்தத சுற்றி பரப்ப நிற்கவும்  ஒரு 
ததைவதரத் ரதரந்்ததடுக்கவும். 
ததைவர ்“சூடான எரிமதை” என்று 
கூறும்ரபாது, எை்ரைாரும் தங்களாை் 
முடிந்தவதர விதரவாக அந்த 
இடத்திரைரய ஓடுகிறாரக்ள். ததைவர ்
“நிறுத்து” என்று கூறும்ரபாது எை்ரைாரும் 
சுகுவாட் தசய்கிறாரக்ள். எை்ரைாரும் 
தபரிதும் சுவாசிக்கும் வதர மீண்டும் 
தசய்யவும். 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ 

ஓே்வு மற்றும் யபேச்ு 

இயேசுவின் சேே்தி 

 உங்களுக்கு சிை நை்ை தசய்திகள் 
கிதடத்த ரநரத்ததப் பற்றி ரபசுங்கள். 

மாற்கு 1:14-15 ஐ வாசியுங்கள். 
இரயசு 'நற்தசய்திதய' அறிவித்து வந்தார.் 
 கடவுளின் 'நற்தசய்தி' என்றாை் என்ன? 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-15.NIV


 

family.fit  4 

இந்த 'நற்தசய்திதய' விவரிக்கும் ஐந்து 
அறிக்தககதள தனித்தனி காகிதங்களிை் 
எழுதுங்கள். 

கடவுளுடன் ரபசவும்: 'நற்தசய்தியின்' 
ஒவ்தவாரு பகுதிக்கும் கடவுளுக்கு 
நன்றி. 
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நாள் 2 

சேேலில்  
இறங்குங்கள் 

பரப்ி தடஸ் ேவால் 

ஒரு கிண்ணத்திை் 1-6 எண்தணக் 
தகாண்ட ஒரு பகதட அை்ைது சிறிய 
காகித துண்டுகள் உங்களுக்குத் 
ரததவப்படும்.  
ஒரு வட்டத்திை் நின்று, பகதட உருட்ட 
அை்ைது ஒரு துண்டு காகிதத்ததத் 
ரதரந்்ததடுதத்ு, சுட்டிக்காட்டப்பட்ட 
பரப்ீக்களின் எண்ணிக்தகதயச ்
தசய்யுங்கள். உங்கள் குடும்பத்திற்கான 
தமாத்த பரப்ீக்களின் எண்ணிக்தகதயச ்
ரசரக்்கவும். உங்கள் மதிப்தபண் என்ன? 

நான்கு சுற்றுகள் தசய்யுங்கள் அை்ைது 
நான்கு நிமிடங்கள் ததாடரவும்.  

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

ஓே்வு மற்றும் யபேச்ு   

பின்பற்ற இயேசுவின் அதைப்பு 

 நீங்கள் பின்ததாடரும் நபரக்ள் 
அை்ைது அணிகள் யார?் 

மாற்கு 1:16-20 ஐப் படியுங்கள். 
 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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 சீஷரக்ள் இரயசுதவப் 
பின்பற்றுவதற்கு இவ்வளவு விதரவாக 
இருந்தாரக்ள் என்று ஏன் 
நிதனக்கிறீரக்ள்? 

ஒருவதரப் பின்ததாடரத் 
ரதரந்்ததடுக்கும்ரபாது நீங்கள் ரதடும் சிை 
குணங்கதள பட்டியலிடுங்கள். 

கடவுளுடன் யபேவும்: நீங்கள் பின்பற்ற 
நம்பகமானவர ்என்பதற்கு நன்றி. 
ஒவ்தவாரு நாளும் உங்கதளப் 
பின்ததாடர எங்களுக்கு உதவுங்கள், 
அது சவாைானதாக இருந்தாலும் கூட. 
ஆதமன். 
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நாள் 3 

சேேலில்  
இறங்குங்கள் 

ததலவதர பின்பற்று 

உங்களுக்கு பிடிதத் இதசதய இடுங்கள். 
ஒரு வட்டத்திை் சுற்றி ஓடுங்கள். ஒரு நபர ்
ததைவர ்மற்றும் வழிமுதறகதளத் 
ததாடரப்ுதகாள்வதற்கு தகதட்டை்கதளப் 
பயன்படுத்துகிறார:்  
 ஒரு தகதட்டை் – ஒரு பிளாங் 

 இரண்டு தகதட்டை்கள் – இரண்டு 
மதை ஏறுபவரக்ள் 

  மூன்று தகதட்டை்கள் – மூன்று  
ஸஃவாடக்ள் 

ஒரு நிமிடம் கழிதத்ு ததைவரக்தள 
மாற்றவும்.  

 ஓே்வு மற்றும் யபேச்ு  

தம்தமப் பின்பற்றுபவரக்ளுக்கு 
இயேசுவின் பணி 
 மீன்பிடி அனுபவத்திலிருந்து பிடித்த 

நிதனவகத்ததப் பற்றி ரபசுங்கள் – 
உங்களுதடயது அை்ைது ரவறு 
ஒருவரின். 

மாற்கு 1:16-20 ஐப் படியுங்கள். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.9-11.NIV
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மீன் பிடிக்க அவற்தற ஈரக்்க உங்களுக்கு 
சரியான தூண்டிை் ரததவ. இரயசு 
தம்தமப் பின்பற்றுபவரக்தள 'மக்கதளப் 
பிடிக்க' அனுப்புகிறார.் 
 இரயசுவின் 'நற்தசய்திக்கு' மக்கதள 

ஈரக்்க சிை வழிகதள மூதளசச்ைதவ 
தசய்யுங்கள். 

கடவுளுடன் யபேவும்: 
காகிதத்திலிருந்து சிை மீன் 
வடிவங்கதள உருவாக்கவும். 
ஒவ்தவான்றிலும் இரயசுதவத் 
ரததவப்படும் உங்களுக்குத் 
ததரிந்தவரக்ளின் தபயரக்தள 
எழுதுங்கள். உங்கள் 'மீன் 
காகிதங்கதள' சுவரிை் இதணத்து, 
அவற்தற இந்த வாரம் 
பிராரத்்ததனக்கு தமயமாகப் 
பயன்படுத்துங்கள்.  
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வாரத்தின் 
வாரத்்ததகள் 

இந்த வாரத்்ததகதள இைவச ஆன்தைன் 
தபபிளிை் மாரக்் 1:14-20 (என்.ஐ.வி) இை் 
காணைாம். 

தபபிள் பத்தியில் – மாற்கு  
1:14-20 (என்.ஐ.வி) 

ரயாவான் காவலிை் 
தவக்கப்படட் பின்பு, இரயசு 
கலிரையாவிரை வந்து, 
ரதவனுதடய ராஜ்யத்தின் 
சுவிரசஷத்ததப் பிரசங்கித்து  
காைம் நிதறரவறிற்று  
ரதவனுதடய ராஜ்யம் 
சமீபமாயிற்று  மனந்திரும்பி, 
சுவிரசஷத்தத 
விசுவாசியுங்கள் என்றார.் 
16அவர ்கலிரையாக் 
கடரைாரமாய் 
நடந்துரபாதகயிை்.  
மீன்பிடிக்கிறவரக்ளாயிருந்த 
சீரமானும், அவன் சரகாதரன் 
அந்திரரயாவும்  கடலிை் 
வதைரபாடட்ுக்தகாண்டிருக்கி
றரபாது  அவரக்தளக் கண்டார ்

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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இரயசு அவரக்தள ரநாக்கி: என் 
பின்ரன வாருங்கள், உங்கதள 
மனுஷதரப் 
பிடிக்கிறவரக்ளாக்குரவன் 
என்றார.் உடரன அவரக்ள் 
தங்கள் வதைகதளவிடட்ு, 
அவருக்குப் பின்தசன்றாரக்ள். 

அவர ்அவ்விடம் விடட்ுச ்சற்று 
அப்புறம் ரபானரபாது. 
தசதபரதயுவின் குமாரன் 
யாக்ரகாபும் அவன் சரகாதரன் 
ரயாவானும்  படவிரை 
வதைகதளப் பழுது 
பாரத்்துக்தகாண்டிருக்கிறததக் 
கண்டு உடரன அவரக்தளயும் 
அதழத்தார;் அப்தபாழுது 
அவரக்ள் தங்கள் தகப்பனாகிய 
தசதபரதயுதவக் 
கூலியாடக்ரளாடு படவிரை, 
விடட்ு அவருக்குப் 
பின்தசன்றாரக்ள். 
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சுகாதார உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்தவாரு நாளும் ரபாதுமான 

தூக்கம் இருக்க ரவண்டும். 
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யமலும் தகவல் 

நீங்கள் பாஸ்ட் family.fit  நன்றாக  அனுபவித்து 
இருப்பீரக்ள் என்று  நம்புகிரறன். இது உைதகங்கிலும் 
உள்ள தன்னாரவ்ைரக்ளாை் ஒன்றாக 
இதணக்கப்படட்ுள்ளது. இது இைவசம்! 

Https://family.fit என்ற இதணயதளத்திை் நீங்கள் முழு 
family.fit அமரவ்ுகதளக் காண்பீரக்ள். மற்றவரக்ளுடன் 
பகிரந்்து தகாள்ளுங்கள். 

family.fit YouTube® யேனலில் வீடிரயாக்கதளக் 
கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களிை் எங்கதள இங்ரக 
காணைாம்: 

 

 

இதத நீங்கள் ரவறு தமாழியிை் 
தமாழிதபயரத்்தாை், தயவுதசய்து அதத 
info@family.fit இல் எங்களுக்கு 
மின்னஞ்சை் தசய்யுங்கள், எனரவ இது 
மற்றவரக்ளுடன் பகிரப்படைாம். 

நன்றி. 

family.fit குடும்பம் 

விதிமுதறகள் மற்றும் நிபந்ததனகள் 

இந்த வளத்ததப் பேன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கிேமான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதாரத்ததப் பயன்படுத்துவதன் மூைம் எங்கள் 
விதிமுதறகள் மற்றும் நிபந்ததனகதள எங்கள் 
வதைத்தளத்திை் முழுதமயாக விவரிக்கப்படட்ுள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ ஒப்புக்தகாள்கிறீரக்ள். 
இந்த ஆதாரத்தத நீங்கள் மற்றும் உங்களுடன் உடற்பயிற்சி 
தசய்பவரக்ள் அதனவதரயும் நீங்கள் நிரவ்கிக்கிறீரக்ள். 
நீங்களும் உங்களுடன் உடற்பயிற்சி தசய்பவரக்ளும் இந்த 
விதிமுதறகதளயும் நிபந்ததனகதளயும் முழுதமயாக 
ஏற்றுக்தகாள்வதத உறுதிதசய்க. இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் 
நிபந்ததனகள் அை்ைது இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் 
நிபந்ததனகளின் எந்த பகுதிதயயும் நீங்கள் ஏற்கவிை்தை 
என்றாை், நீங்கள் இந்த ஆதாரத்ததப் பயன்படுத்தக்கூடாது.  

விளம்பர 
வீடிரயா 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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