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இயேசு – பெருக்கம் 
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உங்கள் குடும்பதத்த  
வளரக்்க 7 நிமிடங்கள்  
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அது மிக எளிது! 

குடும்ெத்தத 7 நிமிடங்கள் ஒன்று 
யெரக்்கவும்: 
 

 

 

பெேலில் 
இறங்குங்கள் 

4 நிமிடங்கள் 

 

ஓே்வு மற்றும் 
யெெச்ு  

 3 நிமிடங்கள் 

நாள் 1 
ஜிக்ஸாக் 

துள்ளல் ரிரல 

மாற்கு 4:3-8 ஐ 
வாசித்து 

விவாதிக்கவும் 

நாள் 2 10, 20, 30 சவால்  
மாற்கு 4:3-8 ஐ 

வாசித்து 
விவாதிக்கவும் 

நாள் 3 
ததட ரவக 

ஸ்ரகட்டரக்ள் 

மாற்கு 4:3-8 ஐ 
வாசித்து 

விவாதிக்கவும் 

'இந்த மனிதர ்இரயசு யார?்' இது மாற்கு  
4:3-8 ல் உள்ள தபபிளில் காணப்படுகிறது. 

அது எளிது! சிறப்பு உபகரணங்கள் ரததவ 
இல்தல. ரவடிக்தகயான உணரவ்ும் திறந்த 
மனமும்! 
தகரயட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன  . விதிமுதறகதளயும் 
நிபந்ததனகதளயும் படிக்கவும். 
 

  

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

பெேலில்  
இறங்குங்கள் 

ஜிக்ஸாக் துள்ளல் ரியல 

10-15 மீட்டர ்நீளமுள்ள ஒரு பாதததய  
அதமக்கவும். ஒரு பாதத்தில் இறுதிவதர 
ஹாப் சசய்ய திருப்பங்கதள எடுதத்ுக் 
சகாள்ளுங்கள். உங்களால் முடிந்தால் 
அதத ரமலும் சவாலாக மாற்ற ஜிக்ஸாக். 
ரிரலவாக ரபாட்டியிட இரண்டு 
அணிகளாகப் பிரிந்தது. 

https://youtu.be/0f11qjMJZVI 

ஓே்வு மற்றும் யெெச்ு 

இயேசுவுக்கு  பெவிபகாடுக்க 
யவண்டுபமன்று நம்தம 
அதைக்கிறார ்

 நீங்கள் ரகட்பதில் எவ்வளவு  
சிறந்தவர?் (10 இல் உங்கதள நீங்கரள 
அடித்துக் சகாள்ளுங்கள்.) 

மாற்கு 4:3-8 ஐப் படியுங்கள். 
இரயசு “ரகளுங்கள்” என்றார.் 
 கதததய எவ்வளவு நன்றாகக் 

ரகட்டீரக்ள்?  

https://youtu.be/0f11qjMJZVI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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கதததய மீண்டும் படிக்க ஒருவதரத் 
ரதரவ்ுசசய்க, ஆனால் இந்த ரநரத்தில் 
முக்கிய சசாற்கதள விடட்ு விடுங்கள். 
ரவடிக்தகயாக, காணாமல் ரபான 
ஒவ்சவாரு வாரத்்ததக்கும் 'பப்பில் கம்' 
மாற்றவும். மற்றவரக்ள் விடட்ுசச்சன்ற 
முக்கிய சசாற்கதளக் கூற 
திருப்பங்கதள எடுக்கலாம். 

கடவுளுடன்  யெெவும்: கவனிப்பதத  
விட எங்கள் பிராரத்்ததனகள் 
ரகட்பததப் பற்றியதாக இருக்கும். 
இன்று சவறுமரன செபியுங்கள், 
"ஆண்டவரர, ரபசுங்கள், ஏசனன்றால் 
உங்கள் ரவதலக்காரன் ரகடக்ிறான்." 
உங்கள் நாள் பற்றிச ்சசல்லும்ரபாது 
பதிதலப் சபற தயாராக இருங்கள். 
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நாள் 2 

பெேலில்  
இறங்குங்கள் 

10, 20, 30 ெவால் 

 ஒரு கூட்டாளருடன் இதணந்து 
சசய்யுங்கள். ஒரு நபர ்சூப்பரர்மன் 
தவத்திருக்கும்ரபாது, மற்றவர ்10 ஸ்பீட் 
ஸ்ரகட்டரக்தள சசய்கிறார.் இடங்கதள 
மாற்றி மீண்டும் சசய்யவும். அடுத்து 20 
ஸ்பீட் ஸ்ரகட்டரக்தளச ்சசய்யுங்கள், 
மற்றவர ்சூப்பரர்மன் தவத்திருக்கிறார.் 
இடமாற்று. உங்களால் முடிந்தால் 30, 40 
மற்றும் 50 மறுபடியும் சசய்யுங்கள். 

 

ஓே்வு மற்றும் யெெச்ு   

நாம் புரிந்து பகாள்ள யவண்டும் 
என்று இயேசு விரும்புகிறார் 
 கனி தருகின்ற எததன நீங்கள் 

வளரத்்தீரக்ள் ? 

மாற்கு 4:3-8 மற்றும் 4:13-20 ஐப் படியுங்கள். 
 ஒவ்சவாரு வதக மண்ணின் சபாருள் 

என்ன?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV


 

family.fit  6 

இரயசுதவப் பற்றிய சசய்திதய நீங்கள் 
முதலில் ரகட்டதும், நீங்கள் எவ்வாறு 
பதிலளித்தீரக்ள் என்பதும் உங்கள் 
சசாந்த கததகதளப் பகிரந்்து 
சகாள்ளுங்கள். 
இரயசுதவப் பின்பற்றுபவராக இருப்பது 
கடினமாக்கும் சில கவனசச்ிதறல்களின் 
குடும்ப பட்டியதல உருவாக்குங்கள். 

கடவுளுடன் யெெவும்: ஒவ்சவாரு 
நபரும் ஒன்று அல்லது இரண்டு 
கவனசச்ிதறல்கதளப் பற்றி செபிக்க 
ரதரவ்ு சசய்யலாம், இவற்தற எவ்வாறு 
தகயாள்வது என்பததப் 
புரிந்துசகாள்ள பரிசுத்த 
ஆவியானவதரக் ரகடக்லாம். 
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நாள் 3 

பெேலில்  
இறங்குங்கள் 

ததட யவக ஸ்யகட்டரக்ள் 

நீங்கள் தாவி ரமரல சசல்ல ரவண்டிய 
ததரயில் ஒரு கயிறு அல்லது புத்தகம் 
ரபான்ற ஒரு சபாருதளக் சகாண்டு ரவக 
ஸ்ரகட்டரக்தளச ்சசய்யுங்கள். ரவக 
ஸ்ரகட்டரக்தள சமன்தமயாக்குங்கள், 
பின்னர ்ரவகத்தத அதிகரிக்கவும்   
20 சசய்யுங்கள். ஓய்சவடுத்து மீண்டும் 20 
சசய்யுங்கள். மூன்று சுற்றுகள் 
சசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0 

 ஓே்வு மற்றும் யெெச்ு  

 எவ்வாறு தாக்கத்தத வளர்ெ்ெது 

 உங்கள் சமூகத்தில் அவரக்ள் சசய்யும் 
பணிக்காக நீங்கள் ரபாற்றும் சில 
நபரக்ள் யார?் 

மாற்கு 4:3-8 ஐப் படியுங்கள். 
 'நல்ல' மண்ணில் விழுந்த விததகளின் 

விதளவு என்ன? 

சில  கணக்கு சசய்யுங்கள். உங்கள் 
ரதாட்டத்தில் அல்லது பூங்காவில் 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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சபருக்கலுக்கான எடுத்துக்காடட்ுகதளக் 
காண முடியுமா? 

கடவுளுடன் யெெவும்: உங்கள் 
சுற்றுப்புறத்ததப் பாருங்கள். ஒவ்சவாரு 
நபரும் ஒரு நபர ்அல்லது குழுவில் 
கவனம் சசலுதத்ுகிறாரக்ள், ரமலும் 
உங்கள் குடும்பதத்ினருடன் கடவுளின் 
அன்தபப் பகிரந்்து சகாள்ளவும், 
அவரக்ளின் வாழ்க்தகயில் ஒரு 
மாற்றத்தத ஏற்படுத்தவும் உங்கள் 
குடும்பத்தினருக்கான 
வாய்ப்புகளுக்காக செபிக்கவும். 
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வாரத்தின் 
வாரத்்ததகள் 

இந்த வாரத்்ததகதள இலவச ஆன்தலன் 
தபபிளில் மாரக்் 4:3-8 (என்.ஐ.வி) இல் 
காணலாம். 

தெபிள் ெத்தியில் – மாற்கு  
4:3-8 (என்.ஐ.வி) 

“ரகளுங்கள்! விததக்கிறவன் 
ஒருவன் விததக்கப் 
புறப்படட்ான் .அவன் 
விததக்தகயில், சில விதத 
வழியருரக விழுந்தது; 
ஆகாயத்துப் பறதவகள் வந்து 
அததப் படச்ித்துப்ரபாடட்து. 
சில விதத அதிக 
மண்ணில்லாத கற்பாதற 
நிலத்தில் விழுந்தது; அதற்கு 
ஆழமான 
மண்ணில்லாததினாரல 
சீக்கிரத்தில் முதளத்தது  
சவயில் ஏறினரபாரதா, 
தீய்ந்துரபாய், 
ரவரில்லாதமயால் உலரந்்து 
ரபாயிற்று சில விதத 
முள்ளுள்ள இடங்களில் 
விழுந்தது; முள் வளரந்்து, அது 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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பலன் சகாடாதபடி, அதத 
சநருக்கிப்ரபாடட்து. சில 
விதத நல்ல நிலத்தில் 
விழுந்து ஓங்கிவளருகிற 
பயிராகி, ஒன்று முப்பதும், 
ஒன்று அறுபதும், ஒன்று 
நூறுமாகப் பலன் தந்தது.  
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சுகாதார உதவிக்குறிெ்பு  
நிதறய தண்ணீர ்குடி. 
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யமலும் தகவல் 

நீங்கள் பாஸ்ட்  family.fit நன்றாக  அனுபவித்து 
இருப்பீரக்ள் என்று  நம்புகிரறன். இது உலசகங்கிலும் 
உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் ஒன்றாக 
இதணக்கப்படட்ுள்ளது. இது இலவசம்! 

Https://family.fit என்ற இதணயதளத்தில் நீங்கள் முழு 
family.fit அமரவ்ுகதளக் காண்பீரக்ள். மற்றவரக்ளுடன் 
பகிரந்்து சகாள்ளுங்கள். 

family.fit YouTube® யெனலில் வீடிரயாக்கதளக் 
கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கதள 
இங்ரக காணலாம்: 

 

 

இதத நீங்கள் ரவறு சமாழியில் 
சமாழிசபயரத்்தால், தயவுசசய்து 
அதத info@family.fit இல் எங்களுக்கு 
மின்னஞ்சல் சசய்யுங்கள், எனரவ 
இது மற்றவரக்ளுடன் பகிரப்படலாம். 

நன்றி. 

family.fit குடும்பம் 

விதிமுதறகள் மற்றும் நிெந்ததனகள் 

இந்த வளத்ததெ் ெேன்ெடுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கிேமான ஒெ்ெந்தம் 

இந்த ஆதாரத்ததப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் எங்கள் 
விதிமுதறகள் மற்றும் நிபந்ததனகதள எங்கள் 
வதலத்தளத்தில் முழுதமயாக விவரிக்கப்படட்ுள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ ஒப்புக்சகாள்கிறீரக்ள். 
இந்த ஆதாரத்தத நீங்கள் மற்றும் உங்களுடன் உடற்பயிற்சி 
சசய்பவரக்ள் அதனவதரயும் நீங்கள் நிரவ்கிக்கிறீரக்ள். 
நீங்களும் உங்களுடன் உடற்பயிற்சி சசய்பவரக்ளும் இந்த 
விதிமுதறகதளயும் நிபந்ததனகதளயும் முழுதமயாக 
ஏற்றுக்சகாள்வதத உறுதிசசய்க. இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் 
நிபந்ததனகள் அல்லது இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் 
நிபந்ததனகளின் எந்த பகுதிதயயும் நீங்கள் ஏற்கவில்தல 
என்றால், 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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