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ેઅ�યાસ�મ િવશ

ૂ�ારં�ભક વષ�ની શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� વય અ��ુપ શાર��રક ��િૃ�ઓ શીખવવા માટ� �લે ��લ, ડ� ક�ર 

સે�ટસ�, એપાટ�મે��સ અને �લબમા ંકામ કર� છે �થી 8 વષ� �ધુીના બાળકોમા ં�ળૂ�તૂ કૌશ�યો અને �ફટનેસ 

બનાવી શકાય. �ારં�ભક વષ�ની શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� શાળા, સ�ંથા, સ�ંથા, વગેર�ની શાર��રક ��િૃ�ઓ 

અને રમતગમતના કાય��મોની સરળ કામગીર�� ંુસચંાલન કર� છે. તેની/તેણી પાસે રમત મેદાન, ઉપકરણો અને 

સાધનોની સલામતી અને સચંાલન, રમતગમતના �સગંોની �યવ�થા, િવ�ાથ�ની શાર��રક ��િૃ�� ંુ��ૂયાકંન 

અને અહવ� ાલની તૈયાર�� ંુ�ાન અને કૌશ�ય હો� ંુજોઈએ.

અ�યાસ�મ િન�પિ�ઓ : અ�યાસ�મ �ણૂ� કરવા પર, િવ�ાથ�ઓ સ�મ હોવા જોઈએ :

 · બાળ િવકાસમા ંશાર��રક ��િૃ�ના મહ�વના �ાન� ંુ�દશન�  કરવામાં

 · વય અ��ુપ શાર��રક ��િૃ�� ંુઆયોજન કરવામાં

 · વય અ��ુપ કસરત �દિશ�ત કરવામાં

 · બાળકોના �વા��ય અને સલામતી� ંુ�ાન દશા�વવામાં

 · િવ�ાથ�ઓની આકારણી અને ��ૂયાકંન કરવામાં

 · મનોરંજક ��િૃ�ઓ હાથ ધરવામાં

 · ર�કોડ� �ળવવા� ંુ�ાન દશા�વવામાં
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ુ1.  �ારં�ભક વષ�ની શાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા�ની �િૂમકા અને કાય�

શાર��રક િશ�ણના વલણો તા�તરમા ંિવક�યા છે �મા ંસામા�ય રમતો ઉપરાતં િવિવધ �કારની ��િૃ�ઓનો 

સમાવશે કરવામા ંઆવ ેછે. િવ�ાથ�ઓને નાની વયે �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ, બો�લ�ગ, વૉ�ક�ગ, હાઇ�ક�ગ અથવા 

���બી �વી ��િૃ�ઓનો પ�રચય કરાવવાથી િવ�ાથ�ઓને સાર� ��િૃ�ની આદતો ક�ળવવામા ંમદદ મળ� શક� છે 

� ��ુતાવ�થામા ંઆગળ વધશ.ે ક�ટલાક િશ�કોએ યોગ, �ડો �ાસ લેવો અને માશલ�  આટ� �વી તણાવ-

ઘટાડવાની તકનીકોનો સમાવશે કરવા� ંુપણ શ� ક� � ુ છે. અ�યાસોએ દશા��� ંુછે ક� શાર��રક ��િૃ� �ના� ુશ��ત 

અને સહનશ��ત, કા�ડ�યોવા��લુર સહનશ��ત અને અ�ય ઘણા શાર��રક લાભો �દાન કર� છે. તે સામા�ય 

માનિસક �વા��ય, એકા�તા, ��િૃત અને સકારા�મક �ડૂમા ં�ધુારો કરવા �વા મનોવ�ૈાિનક લાભો પણ �દાન 

કર� છે. તે કોઈપણ વયના િવ�ાથ�ને શીખાડ� શકાય છે � તેને િમ� �મતા અને વય વગ� માટ� આદશ � બનાવ ેછે. 

િવ�ાથ�ઓને �બન-પરંપરાગત રમતો શીખવવાથી િવ�ાથ�ઓને તેમની ��િૃ� વધારવા માટ� જ�ર� �ેરણા પણ 

ૃમળ� શક� છે અને િવ�ાથ�ઓને િવિવધ સ�ં�િતઓ િવશ ેશીખવામા ંસહાય કર� શક� છે.

સશંોધનએ દશા��� ંુછે ક� મગજના િવકાસ અને કસરત વ�ચે સકારા�મક સબંધં છે.

ુઘણા લોકો શાર��રક િશ�ણને શાર��રક ��િૃ� અથવા રમત તર�ક� �એ છે. શાર��રક ��િૃ� અથવા રમત એ 

સમ� શાર��રક િશ�ણ અ�યાસ�મનો મા� એક ઉપસ�હૂ છે; જો ક�, શાર��રક ��િૃ� અથવા રમત એ સફળ 

ુશાર��રક િશ�ણ કાય��મનો ��ુય પાયો છે. આજના ઉ�ચ તકનીક� સમાજમા,ં બેઠા� �વનશલૈી સામે લડવામા ં

િવ�ાથ�ઓના શાર��રક ��ૃ� અને િવકાસમા ંસફળ શાર��રક િશ�ણ મહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે. શાર��રક િશ�ણ 

�ારા, િવ�ાથ�ઓ શાર��રક ર�તે આ�વન સ��ય અને �વ�થ �વનશલૈીની શોધ માટ� �ાન, કૌશ�યો, યો�ય વલણ 

અને ��ૂયો �ા�ત કર� છે. તે િવ�ાથ�ઓને હલનચલન અને શાર��રક ��િૃ�ના મા�યમથી પોતાને અ�ભ�ય�ત 

કરવાનો માગ� પણ �રૂો પાડ� છે.

1.1. પ�રચય
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શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� અથવા સામા�ય ર�તે શાર��રક િશ�ણ િશ�કો તર�ક� ઓળખાય છે, તેઓ K-12 

ુશાળાક�ય વાતાવરણમા ંિવ�ાથ�ઓને આરો�ય, ત�ંર�તી અને રમતગમતમા ંિશ��ત કરવા માટ� જવાબદાર છે. 

તેઓ લાયકાત ધરાવતા િશ�કો છે. તેઓ બાલમ�ંદર, �ાથિમક, મા�યિમક અથવા ઉ�ચ મા�યિમકમા ંભણાવતા 

ુહોય, તેઓ શાર��રક ��િૃ�ઓ �ારા આરો�ય અને ત�ંર�તીમા ંિવ�ાથ�ઓના  િશ�ણ માટ� જવાબદાર છે. શાર��રક 

િશ�ણ િશ�ક િવ�ાથ�ઓને 'શાર��રક ર�તે િશ��ત' �ય��ત બનવા� ંુશીખવ ેછે. �યાર� િશ�કો ��િૃ�ઓ સાથ ે

સ�ના�મક બની શક� છે, �યાર� તેઓએ વય યો�ય િવકાસલ�ી માગ�દિશ�કાઓ� ંુપાલન કર� ંુપડશ.ે શાર��રક 

કૌશ�યો શીખવા માટ� એક સરં�ચત અ�ભગમ છે, � ઓછ� વયે �ળૂ�તૂ કૌશ�યોથી શ� કર�ને મોટ� 

વયેરમતગમતના િવિશ�ટ કૌશ�યો �ધુી છે.

શાર��રક િશ�ણનો ઉ�ે�ય તમામ િવ�ાથ�ઓને તેમની શાર��રક �ખુાકાર� વધારવાની તક આપવાનો છે. તે 

ૂિવ�ાથ�ઓને શાર��રક કૌશ�યો અને આરો�ય અને �ફટનેસ િવભાવનાઓમા ંમજ�તૂ �ાન િવકસાવવાની મ�ંર� 

આપે છે. સકારા�મક અને સલામત િશ�ણ વાતાવરણ �ારા, િવ�ાથ�ઓને શીખવાની અને શાર��રક, સામા�જક 

ૃઅને માનિસક ર�તે િવકાસ કરવાની તક મળે છે. િવ�ાથ�ઓને િવકાસની ���ટએ યો�ય રમતો અને ��િૃ�ઓની 

િવશાળ �ણેી �દાન કરવી એ શાર��રક િશ�ણ િશ�ક� ંુલ�ય છે. તે/તેણીમા ંિવ�ાથ�ઓને ઘર� પણ શાર��રક 

��િૃ�ઓમા ંસામેલ થવા માટ� િનદ�શ આપવા, માગ�દશન�  અને �ો�સા�હત કરવામા ંમદદ કરવાની અન�ય 

જવાબદાર�ઓ છે. ક�ટલીક �ળૂ�તૂ કસરતો અને કાય� ક� �મા ંઓછ� દ�ખર�ખની જ�ર રહ � છે તે િવ�ાથ�ઓને ઘર� 

અ�યાસ કરવા માટ� આપી શકાય છે.

આ ઉપરાતં, શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�� ંુકામ મા� િવ�ાથ�ઓને શીખવવા� ંુજ નથી પરં� ુઆરો�ય અને 

�ખુાકાર� કાય��મો �ારા સહકમ�ઓ, માતાિપતા અને સ�દુાયને પણ જોડવા� ંુછે.
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ુ1.1 શાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા�ની �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ



ુસારા િશ�કના �ણો

 શાર��રક િશ�ણના િશ�કો અને �પોટ� કોચ એવા િશ�કો છે �ઓ તેમના િવ�ાથ�ઓને મા� �ાન જ 

નથી આપતા પરં� ુતેમના માટ� આદશ � પણ છે. શાળા પ�રસરમા ંઅને બહાર તેમના વત�ન અને આચરણની સીધી 

અસર તેમના િવ�ાથ�ઓના ભણતર પર પડ� છે.

નીચેની આચારસ�ંહતા �યવસાયના ��ુય ��ૂયોને દશા�વ ેછે, �મા ંિવ�ાથ�ઓના િવકાસને પોષ�,ંુ શાળાના 

તમામ સ�યો માટ� શાર��રક ��િૃ�ની તકોને િવ��તૃ કરવા માટ� અ�ય લોકો સાથ ેસહયોગ કરવો, �ય��તગત 

િવકાસ અને �યવસાય ��યે સમપ�ણ દશા�વ� ંુઅને �ય��તગત અને �યાવસાિયક અખ�ંડતતાના �દશન� નો 

સમાવશે થાય છે. દર�ક શાર��રક િશ�ણ �યવસાયી આચારસ�ંહતા� ંુપાલન કર� તેવી અપે�ા રાખવામા ંઆવ ેછે.

અ�યયન માટ� વાતાવરણ બનાવો:

શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�એ િવ�ાથ�ના �ાના�મક, શાર��રક અને સામા�જક િવકાસને પોિષત કરવા� ંુહોય 

છે. તેણે/ તેણીએ;

 1. બધા િવ�ાથ�ઓ માટ� શાર��રક અને ભાવના�મક ર�તે સલામત િશ�ણ વાતાવરણ બનાવ� ંુઅને 

�ળવ� ંુજોઈએ.

 2. દર�ક �ય��તના ગૌરવ અને ��ૂયનો આદર કર� ંુજોઈએ, અને િવ�ાથ�ઓને તેમની પોતાની ઓળખ� ંુ

��ૂય કરવામા ંઅને અ�યમા ંતફાવતોની કદર કરવામા ંમદદ કરવી જોઈએ.

ૃ 3. બૌ��ક, શાર��રક, ભાવના�મક અને સામા�જક િશ�ણને એક��ત કર�ને તમામ િવ�ાથ�ઓમા ં��ૃ�ને 

�ો�સાહન આપ� ંુજોઈએ.

 4. સકારા�મક સામા�જક ��યા�િત��યા અને ટ�મ િનમા�ણ માટ� સહાયક વાતાવરણ �દાન કર� ંુજોઈએ.

 5. િવ�ાથ�ઓને સ��ય, �જ�ા� ુઅને �હણશીલ �ય��તઓ બનવામા ંમદદ કરવી જોઈએ �ઓ તેમના 

પોતાના િશ�ણ પર �િત�બ��બત કર� છે અને તે� ંુિનર��ણ કર� છે.
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સમ� શાળા સ�દુાય માટ� િવિવધ �કારની શાર��રક ��િૃ�ની તકો �રૂ� પાડવા માટ� શાળા �ટાફ, માતાિપતા અને 

સ�દુાય �વા �હતધારકો સાથ ેસહયોગ કરો:

 1. જો િવ�ાથ�ઓ રમતગમતમા ંભાગ લેવાને કારણે તેમના શ�ૈ�ણક વગ� �કૂ� ગયા હોય તો ઉપચારા�મક 

વગ� �રૂા પાડવા માટ� શ�ૈ�ણક િશ�કો સાથ ેસહયોગ કરો.

 2. શાળાના �ટાફ અને વાલીઓને તેમના માટ� સમયાતંર� �ફટનેસ વક�શોપ� ંુઆયોજન કર�ને શાર��રક 

��િૃ�ઓમા ંસામેલ કરો.

 3. સા�દુાિયક િનમા�ણ પહલ� , થી�સ અને ઇવ�ે �સમા ંશાર��રક િશ�ણ અને શાર��રક ��િૃ�ને સામેલ 

કરવાની તકો ઓળખો.

અ�યના અ�ભ�ાય અને ઓળખનો આદર કરો અને ��ૂય આપો:

 1. �વા��યવધ�ક શાર��રક ��િૃ�મા ંિનયિમતપણે ભાગ લઈને રોલ મોડલ તર�ક� કાય�રત રહો.

 2. તમામ િવ�ાથ�ઓ અને સહકમ�ઓની બાબતોને લગતા ગોપનીયતાના કાયદાઓ� ંુપાલન કર�ને 

િવ�ાસપા�તા દશા�વો.

 3. એવી ભેટો અથવા લાભને �વીકાર કરવાથી ઇ�કાર કર�ને �ામા�ણકતા દશા�વો � ��યાઓ અથવા 

િનણ�યોને �ભાિવત કર� શક� છે અને �ને અનૈિતક અથવા ગેરકાયદ�સર �યાવસાિયક વત�ન ગણી શકાય 

છે.

 4. તમામ સબંધંોમા ંયો�ય િનણ�ય લો, �થી કાય�ને હમંેશા અ�ય લોકો માટ� આદર અને �ચ�તા તર�ક� 

દશા�વવામા ંઆવ.ે
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�યાવસાિયક િશ�ટાચાર �ળવો :

 1. ઉ�ચ �તરની �યાવસાિયકતા �ળવી રાખીને અને શાળાના ��સ કોડ સાથ ેસમંત થઈન,ે  શાર��રક 

��િૃ�ના વાતાવરણ માટ� યો�ય એવા પોશાક પહર� ો.

 2. શાળાના સમય અ�સુાર શાળા આવ� ંુઅને જ�,ંુ �ચૂના અને અ�ય વહ�વટ� અને �યાવસાિયક 

જવાબદાર�ઓ માટ� તૈયાર� કરવા માટ� �રૂતો સમય આપવો. 

 3. અ�ય લોકો સાથ ેમૌ�ખક અને લે�ખતમા ં�ભાવી ર�તે વાતચીત કરો.

 4. િવિવધ �ોતોથી સશંોધન-આધા�રત સામ�ીનો ઉપયોગ કર�ને અ�યાસ�મ ���તુ કરો.

ૃ 5. િવિવધ યો�ય િનદ�શ ��હૂરચનાઓનો ઉપયોગ કરો � સા�ં�િતક ર�તે સબંિંધત હોય અને તમામ 

અ�યયન શલૈીઓ અને �મતા �તરોને સબંોિધત કર� છે.

આ�વન અ�યયન અને �યવસાયમા ંયોગદાન આપવા માટ� �િતબ� રહ�� :ંુ

 1. િવિવધ �કારની �યાવસાિયક-િવકાસ ��િૃ�ઓમા ંસામેલ થાઓ, �મ ક� સશંોધન �ો���સ, પ�રષદો, 

���િુતઓ અને શાળાના �લેુ�ટન અથવા સામિયકો વાચંવા અને તેમા ંયોગદાન આપ�.ંુ

ુ 2. આરો�ય અને �ફટનેસના �ે�મા ંશ�ૈ�ણક િશ�કોને માગ�દશન�  અને સમથન�  ��ંૂ પાડતા માગ�દશક�  તર�ક� 

સેવા આપો.

 3. િવ�ાથ�ઓની િસ��ઓ માટ� ઉ�ચ ધોરણો �થાિપત કરવા અને �ા�ત કરવાના તેમના �ય�નોમા ં

સહકાય�કરોને �ો�સા�હત કરો અને તેમ� ંુસમથન�  કરો.

 4. િનદ�શ અને િશ�ણ અ�યાસની �ણુવ�ામા ંસતત �ધુારો કરવા માટ� �વ-��ૂયાકંનના મા�યમ તર�ક� 

�ચ�તનનો ઉપયોગ કરો.

 5. શાર��રક િશ�ણમા ં�ાનનો આધાર અને ��ેઠ �થાઓનો િવ�તાર કરવા માટ� સતત �યાસ કરો.
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ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

· શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� આચાર સ�ંહતાને અ�સુરવામાં

· સારા શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�ના �ણુોને ઓળખવામાં

· િવિવધ જનસ�હૂ માટ� શાર��રક ��િૃ� સ�ો યોજવામાં

રોલ �લે �ારા PE િશ�કો અને �પો��્સ કોચની આચારસ�ંહતામાથંી �ણ� ંુ િનદશન�  કરો. �ચૂક રોલ �લે 

��િૃ�ઓની ��ૂચ નીચે �જુબ છે;

 1. �ફટનેસ કાય��મના િશ�કો અને શાળાના કમ�ચાર�ઓને સામેલ કરો

 2. શાર��રક ��િૃ�ઓના મહ�વ પર નો�ટસ બોડ� પર �લેુ�ટન �કાિશત કરો.

 3. ન�કના િવ�તારમા ંસા�દુાિયક ક�યાણ કાય��મ� ંુઆયોજન કરો.

 4. �ય��તગત અને �યાવસાિયક િશ�ટાચાર દશા�વવા માટ� �ક�ટ/નાટક� ંુઆયોજન કરો.

�ય��તલ�ી ��ો :

 1. શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�નો કોડ અને આચરણ � ંુછે?

 2. �ય��તગત અને �યાવસાિયક િશ�ટાચાર � ંુછે?

 3. ઓછામા ંઓછા �ણ ��ુાઓની યાદ� બનાવો � દશા�વ ેછે ક� શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� શાળાના 

�ટાફ, માતાિપતા અને સ�દુાય સાથ ેસહયોગ કર� છે.

 4. ઓછામા ંઓછા પાચં ��ુાઓની યાદ� બનાવો � દશા�વ ેછે ક� શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� દર�ક 

િવ�ાથ�ના �ાના�મક, શાર��રક, ભાવના�મક અને સામા�જક િવકાસને પોષે છે.
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ુ1.2 શાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા� �ારા સચંા�લત કરવામા ંઆવતી િવિવધ ��િૃ�ઓ

શાર��રક િશ�ણ એ એક �યાપક િવભાવના છે અને તેનો અવકાશ ઘણો િવશાળ છે. તે મા� શાર��રક ��િૃ�ઓ 

અથવા શાર��રક કસરતો �ધુી મયા��દત નથી. તેમા ં�ય��તના સવા�ગી િવકાસ તરફ દોર� જતા તમામ પાસાઓ 

સામેલ છે. તે �બૂ િવશાળ �ે� છે અને માનવીય ��િૃ�ના તમામ પાસાઓને �યાનમા ંલે છે.

ૃશાર��રક િશ�ણમા ંમા� �ય��તઓના �વનને �પશવ� ાની જ નહ� પરં� ુઆપણી સ�ં�િતનો એક મહ�વ�ણૂ� અને 

કાયમી ભાગ બનાવવાની �મતા છે �મા ંઆપણે રહ�એ છ�એ.

શાર��રક િશ�ણ હવ ેએવા િવ�ાથ�ઓ પર ક����ત નથી ક� �ઓ શાળા અથવા કૉલેજમા ંહાજર� આપે છે પરં� ુવય, 

�લ�ગ, શાર��રક �મતા અથવા શાર��રક ��થિતને �યાનમા ંલીધા િવના જનસ�હૂના તમામ િવભાગોને સમાવ ેછે. 

ુશાર��રક િશ�ણ કાય��મો હવ ે�શળ એ�લે�સ અથવા ખેલાડ�ઓને તાલીમ આપવા અને િવકસાવવા �રૂતા 

ુમયા��દત નથી પરં� ુસમ� વ�તીની જ��રયાતો અને ��ચઓને પહ�ચી વળવા િવ�તાર કર� ર�ા છે. 

ુતેથી, શાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા�ની �િૂમકા મા� િનયિમત શાર��રક ��િૃ�ઓ કરાવા �રૂતી મયા��દત નથી. 

તેમની પાસેથી શ�ૈ�ણક સ�ંથાના દાયરામા ંઘણી બધી ��િૃ�ઓની અપે�ા રાખવામા ંઆવ ેછે.

તેઓને �યાપક ર�તે ચાર ભાગોમા ંિવભા�જત કર� શકાય છે:

 (i) સેવા કાય��મ

 (ii) �ત�રક કાય��મ

 (iii) બા� કાય��મ

 (iv) �ફટનેસ અને મનોરંજનના કાય��મો.

1. સેવા કાય��મ : આ કાય��મ �ચૂના�મક પાસા પર ભાર �કૂ� છે. શાર��રક િશ�ણ િવશ ે�ાન �દાન કરવા   

ૃઉપરાતં, તે �વા��ય અને �વ�છતા, ��િત અને પયા�વરણ અને શાર��રક િશ�ણના સામા�જક, �િવક અને 

મનોવ�ૈાિનક િસ�ાતંો િવશ ેપણ �ાન �દાન કર� છે.

ૂ ુ ૃ2. �ત�રક કાય��મ : આ કાય��મ �થ, �લબ, સમાજ, સ�દાય, ગામ અથવા સ�ંથામા ંશાર��રક ��િ�ઓ 

�ારા કૌશ�ય િવકસાવવાની તક �રૂ� પાડ� છે.

ૂ ુ3. બા� કાય��મ : તે �થો, �લબો, સમાજો, સ�દાયો, ગામો અને સ�ંથાઓ વ�ચે �પધા� �ારા ��યા�િત��યાની 

તક �રૂ� પાડ� છે.

4. �ફટનેસ અને મનોરંજક કાય��મ : એવા કાય��મો ક� � �ય��તઓને આનદં, રોમાચં, ��યા, ��િૃ� અને 

કૌશ�ય �દાન કર� છે � તેમને તેમની �ફટનેસ અને ક�યાણની �ય��તગત જ��રયાતો �રૂ� કરવા સ�મ બનાવ ેછે.
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�ફટનેસ અને આરો�ય �ય��તગત જ��રયાતો.

ૂ ૃ�ય��તઓ અને �થોની જ��રયાતને �યાનમા ંરાખીને, શાર��રક િશ�ણ કાય��મોમા ંનીચેની ��િ�ઓનો સમાવશે 

કરવામા ંઆ�યો છે.

ૂ ુ � ુ · એ�લે�ટ�સ : તમામ ��ક અને �ફ�ડ કાય��મો એટલે ક� દોડ�,ંુ �દ� ંઅને ફક�.ં

 · �ય��તગત રમતો : ટ�બલ ટ�િનસ, બેડિમ�ટન, ��વોશ, વગેર�.

ૂ · �થ રમતો : હોક�, �ટબોલ, કબ��, ખો-ખો, ��ક�ટ વગેર�.

ુ ુ · કો�બે�ટવ અને �વર�ણ રમતો : બો�ડ�ગ, �ડો, ��તી, ફ��સ�ગ, ઘોડ�સવાર� વગેર�.

 · જળ રમતો : તર�,ંુ ડાઇિવ�ગ, વોટર પોલો, વગેર�.

 · નાની રમતો / �� �લે : ક�રમ, ચાઈનીઝ ચેકર, ચેસ, ડોગ એ�ડ બોન, ડોજ બોલ, વગેર�.

 · �જ�ને��ટ�સ : રોમન �ર��સ, વૉ��ટ�ગ હોસ,�  પેરલલ બાર, વગેર�.

ુ ુ · �ધારા�મક અને �નવ�સન કસરતો : ખામી અથવા ઇ�ના �ધુારણા માટ� ડૉ�ટર �ારા �ચૂવવામા ં

આવલે કસરતો, �મ ક�, �લેટ �ટ, ગોળાકાર ગિતમા ંખભા ફ�રવવા, નૉક-ની વગેર�.

 · લોક ��ૃયો : ગીધા, ભાગંડા, �મેર, ગરબા, વગેર�.

 · પરંપરાગત કસરતો : દંડ-બેઠક, મલખા�બ, િપરાિમડ, વગેર�.

 · મનોરંજક ��િૃ�ઓ : આરામ, મનોરંજન માટ� રમતો અને ��િૃ�ઓ અને નવરાશના સમયના યો�ય 

ઉપયોગ.

 · સાહિસક ��િૃ�ઓ : પય�ટન, યા�ાઓ, �વાસો, િશ�બરો, પવત� ારોહણ, હાઇ�ક�ગ ���ક�ગ વગેર�.

 · �દશ�ન : કવાયત, માચ� પા�ટ, રચનાઓ વગેર�.
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ુ�ારં�ભક વષ�ની શાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા� 3-8 વષ�ની વયના બાળકો સાથે કામ કર� છે. તે �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� 

ૂ ે ૃછે ક� તેઓ વય-યો�ય ��િૃ� પસદં કર� અથવા �ડઝાઇન કર�. આ વય �થ માટ� યો�ય હોય તવી ��િ�ઓના 

ક�ટલાક ઉદાહરણો નીચે આપેલ છે.

ુ��િૃ�� ંનામ : જ��પ�ગ મકં�

ઉ�ે�ય : બાળકોને ૂ�દકા જ��પ�ગ કૌશ�યનો અ�યાસ કરાવવો

આવ�યક અવસાનરચના: રમત� ંુમેદાન /ભવનની �દર

ુઆવ�યક સામાન અને ઉપકરણો : શ�ં/રકાબી, સપાટ �ર��સ, �લા ��સ, દોરડાની સીડ�, નીચા હડ�લ            ુ ૂ

વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ�:ં

�તર 1: 

ૂ ુ ુ ુ · બાળકોને કહો ક� આ� આપણે ક�વી ર�તે �દ� ંઅને નીચે આવી� ંતે શીખી�.ં

ૂ · હવ ેબાળકોને બનેં પગથી �દકો માર�ને તેમની સામે બનેં પગથી જમીન પર પાછા આવવા કહો.બનેં 

ૂ ુપગથી ક�વી ર�તે �દકો મારવો અને નીચે આવ� ંતે દશા�વો.

ૂ · બાળકોને આ લગભગ 5 વખત કરવા દો. હવ ેબાળકોને બનેં પગથી �દકો માર�ને તેમના જમણા પગ 

પર નીચે આવવા કહો. તેમને લગભગ 5 વખત આ અ�યાસ કરવા દો.

ૂ ુ · હવ ેબાળકોને એક પગે �દકો માર�ને અને તે જ પગે નીચે આવવા કહો. બાળકોને �છૂો ક� આ � ં

ુકહવ� ાય છે. (એક પગે �દ�)ંુ

 · દર�ક બાળકને એક સપાટ �ર�ગ આપો. બાળકોને તેમની સામે જમીન પર સપાટ �ર�ગ વ�ટ� �કૂવા કહો.

ૂ · હવ ેતેમને બનેં પગ પર �દવા માટ� કહો અને ફર� એકવાર બનેં પગ પર સપાટ ર�ગની �દર નીચે 

આવવા કહો. બાળકોને કહો ક� આને 'િસ�પલ જ�પ' કહવ� ાય. બાળકોને કહો ક� �યાર� તેઓ નીચે આવ ે

છે �યાર� તેઓએ ભા�યે જ હલનચલન કર� ંુજોઈએ.

ૂ ુ · હવ ેતેમને સપાટ �ર�ગમાથંી પાછળની તરફ �દવા� ંકહો.

ૂ ુ · હવ ેબાળકોને બનેં પગથી �દવા� ંકહો અને તેમના જમણા પગે સપાટ �ર�ગમા ંનીચે આવવા કહો. 

ૂબાળકોને કહો ક� આને 'એક પગે �દકો' કહવ� ાય છે.

ૂ ૂ ુ · તેમને �ર�ગમા ંપાછા જવા દો. હવ ેતેમને જમણી તરફ �દ�ન,ે પાછા �ર�ગમા ં�દવા� ંકહો. પછ�, ડાબી 

ુ ૂ ૂબા�એ �દ�ને, �ર�ગમા ંપાછા �દવા� ંુકહો.
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�તર 2 :

ુ ુનીચે �જુબની સ�ક�ટ બનાવો. 3 �લા ��સ એકબી�ની બા�મા ં�કૂો. �લા ��સની બા�મા ં2 નીચા હડ�લ ુ ૂ ુ ૂ

ૂ�કૂો.�તે દોરડાની સીડ� �કૂો. બને તેટલા આવા સ�ક�ટ બનાવો. બાળકોને �લા ��સમાથંી સાદો �દકો, ુ ૂ

ૂ ૂદોરડાની સીડ�માથંી એક પગ �દકો અને નીચા હડ�લથી ફર� સાદો �દકો મારવા દો.

પાઠ

વગ�ના �તે બાળકોને �છૂો ક� તેઓ ક�� ંુઅ�ભુવ કર� ર�ા છ�એ. � ંુએવા �ક�સાઓ હતા ક� �યાર� તેઓ 

િનરાશ થયા હોય અથવા શરમ અ�ભુવતા હોય કારણ ક� તેઓ યો�ય ર�તે કૌશ�ય દશા�વી શ�ા ન 

હતા. બાળકોને આ આધાર પર  નીચેની લાગણીઓ માથંી પસદં કરવા� ંુકહો ક� તેઓ અ�યાર� ક�� ંુ

અ�ભુવી ર�ા છે અને શા માટ�. લાગણીઓ છે - ઉ��ેજત, �શુ, ઉદાસ, �ોિધત, હતાશ, �ચડાયેલ, 

ૂશિમ�દા. તેમની �ચ�તાઓને �ર કરવાનો �યાસ કરો. તેઓને કહો ક� જો તેઓ કૌશ�યને યો�ય ર�તે 

દશા�વી શ�ા ન હોય તો કઈ વાધંો નથી. તેઓ �મ �મ અ�યાસ કરશ ેતેમ તેઓ ચો�સપણે વ� ુ

સારા થતા જશ.ે
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વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ�:ં

�તર 1

ૂ · બાળકોને બે �થોમા ંવહચ� ો. તેઓ 10 થી 12 �ટના �તર� એકબી�ની સામે ઉભા છે.

 · દર�ક ટ�મમા ંદર�ક બાળકને એ ર�તે એક સ�ંયા ફાળવવામા ંઆવ ેછે ક� બી� ટ�મમા ંસમાન સ�ંયા 

ુફાળવલે બી� ંબાળક હોય.

 · બે હરોળની મ�યમા ંએક ગોળાકારમા ંએક બોલ �કૂો.

 · િશ�ક ભાગો અને સ�ંયા બોલે છે.

 · બનેં ટ�મોથી તે સ�ંયા વાળા બાળકો ગિતશીલ ��િૃ� તર�ક� દોડ�ને ગોળાકારમા ંઆવ ેછે.

 · � ગોળાકારમા ંવ�� ુઉપાડ� છે અને ટ�મના અ�ય સ�ય �ારા પકડાયા િવના તેની હરોળ પર પાછો 

આવ ેછે, તે તેની ટ�મ માટ� એક પોઇ�ટ �તે છે.

 · હરોળમા ંઉભેલા બાળકોએ �થળ પર ચાલ� ંુજોઈએ અને તેમની ટ�મના સાથી માટ� ઉ�સા�હત થ� ંુ

જોઈએ.

 · રમત િનધા��રત પોઇ�ટ અથવા �વૂિ� નધા��રત સમય માટ� ચા� ુરહ � છે.

 · બાળકો યો�ય ર�તે દોડ� ર�ા છે ક� ક�મ તે� ંુઅવલોકન કરો. દોડવાની યો�ય ટ�કિનક નીચે આપેલ છે. 

� બાળકોને દોડવામા ંતકલીફ પડ� રહ� છે તેની ન�ધ કરો.

ૂ ૂ · વગ�ને ચાર �થોમા ંવહચ� ો અને દર�ક �થને એક-એક રંગની શો�ડર �રબન આપો. હવ ેબે રમવાની 

જ�યા �ચ��ત કરો. બે ટ�મોને રમવાની જ�યાઓથી એકમા ંઅને બાક�ની બે ટ�મોને બી� જ�યાએ 

એકબી� સામે �પધા� કરવા દો.

 · રમવાની જ�યામા ંમા�ક�ગ કોન �કૂો. ટ�મમાથંી એકનો ઉ�ેશ મા�ક�ગ કો�સને નીચે પાડવાનો હશ ે

�યાર� બી� ટ�મે તેને સીધો ઉભો કરવાનો �યાસ કરવો જોઈએ.

 · તમારા સકં�ત પર ટ�મોએ તેમની ��િૃ�ઓ શ� કરવી જોઈએ. 3 િમિનટ માટ� ટાઈમર �કૂો � પછ� 

બાળકો થોભી �ય અને રમતના િવ�તારની બહાર �ય.

ુ · િશ�ક� નીચે પડ�લા શ�ંની સ�ંયા ગણવી જોઈએ.

��િૃ�� ંુનામ : હલનચલનના કૌશ�ય

ઉ�ે�ય : �ય��તગત જ�યા �યવ�થાપનના િવચાર સાથ ેિવિવધ ગિતશીલ કૌશ�યો શીખવા

આવ�યક માળખાગત સરંચના : રમત� ંુમેદાન

ુઆવ�યક સામાન અને સાધનો : સો�ટ બોલ, શ�ં

15



ુ ુ ુ · જો નીચે પડ�લા શ�ંઓની સ�ંયા સીધી ઊભેલા શ�ંની સ�ંયા કરતા ંવ� ુહોય, તો � ટ�મને શ�ં નીચે 

પાડવાના હતા તે �તે છે. ન�હ�તર તે િવપર�ત છે.

 · � ટ�મો �તી નથી તેઓએ િવ�તા ટ�મો માટ� તાળ�ઓ પાડવી જોઈએ. િવ�તા ટ�મોએ નમીને તેનો 

�વીકાર કરવો જોઈએ.

ુ · તમે તેને વ� ુપડકારજનક બનાવવા માટ� શ�ંને વાકંા �કુા અથવા વ� ર�તે �કૂ� શકો છો.

�તર 2:

દોડવાને ગિતશીલ ��િૃ� તર�ક� ઉપયોગ કયા� પછ� અ�ય ગિતશીલ કૌશ�યોનો ઉપયોગ કરો �મ ક� 

ૂ ુચાલ�,ંુ ઠ�કડા મારવા, ઝડપથી ચાલ�,ંુ �ક�પ, �દ� ંવગેર�. નીચે આપેલ ચાર તકનીકો ગિતશીલ કૌશ�યો 

માટ� યો�ય તકનીકો છે. જો િવ�ાથ�ઓ યો�ય ર�તે આગળ વધી ર�ા હોય તો અવલોકન કરો, � 

િવ�ાથ�ઓને ��ુક�લીઓ આવી રહ� છે તેની ન�ધ કરો.

સમ�વો ક� શાર��રક ર�તે �ફટ �ય��ત થો�યા િવના 20 િમિનટ �ધુી કસરત કર� શક� છે, 30 ઉઠક-બેઠક કર� 

શક� છે, ક�ટલાક �શુ-અ�સ અથવા �ચન-અ�સ કર� શક� છે, તેમના શર�રને ���ચ કર� શક� છે અને શર�રની 

ુચરબીની ત�ંર�ત મા�ા હોય છે.

�યાલની ચચા� કરો. િવ�ાથ�ઓને �છૂો: �ય��ત 20 િમિનટ �ધુી કઈ ��િૃ�ઓ કર� શક�? (બાઈક ચલાવવી, 

જોગ કર�,ંુ તર�.ંુ) આ ��િૃ�ઓ �દયને �ફટ રાખવામા ંમદદ કર� છે.

ચાલવાની સાચી તકનીક

  -  હાથ/પગનો િવરોધી �દશામાં

  -  ��ઠૂા આગળની તરફ, ખભાની પહોળાઈ �ટલા �તર�

  -  હાથ આગળ અને પાછળ �લે છે, શર�રની મ�યર�ખાને પાર કરશો નહ�

  -  પગને એડ�થી પ�ં �ધુી જમીન પર �કૂવા
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વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ�:ં

�તર 1

ૂ � · દર�ક બાળકને એક સો�ટ બોલ આપો અને 7 �ટ �ર એક ર�ખા �ચ��ત કરો. બાળકોને બોલ ફકવા દો; 

તેમને કહો ક� બોલ ર�ખાની બહાર જવો જોઈએ.

ૂ · હવ ે�તર વધાર�ને 10 �ટ કરો અને તેમને ફર�થી ફ�કવા માટ� કહો. 15 ફ�ટ �ર ર�ખા �ચ��ત કર�ને 

ફર�થી તે જ કરો.

 · બાળકોને કહો ક� �મ �મ �તર વધે તેમ વ� ુતાકાતની જ�ર પડ� છે.

ૂ · વગ�ને બે ટ�મોમા ં વહચ� ો. બાળકોને �થોમા ં વહચ� વા માટ� શો�ડર �રબનનો ઉપયોગ કરો. 

ુશ�ં/સોસરનો ઉપયોગ કર�ને રમવાની-જ�યાની મ�યમા ંએક ર�ખાને �ચ��ત કરો.

ૃ · બનેં ટ�મો ર�ખાના બનેં છેડ�, પરં� ુરમવાની-જ�યાના અડધા ભાગ પર ઊભી રહશ�  ે(નીચેની આ�િતનો 

સદંભ� લો).

 · સૌ�થમ બાળકોને શ� હોય �યા ં�ધુી બોલ ફ�કવાનો અ�યાસ કરવા દો. તેમને તેમના વ� ુ

ુઉપયોગમા ંલેવાતા હાથથી ફ�કવા માટ� કહો અને ફ�કતી વખતે તેમને હાથની િવ�� પગથી પગ� ંુ

ભરવા માટ� કહો. તેમને તે તાકાત યાદ કરવો ક� �ની સાથ ેતેમને ફ�કવાની જ�ર છે.

 · બધા સો�ટ બોલને રમવાની જ�યામા ં�કૂો.

ુ · િશ�કના સકં�ત પર બાળકોએ બોલને ર�ખાની બી� બા� ફ�કવા� ંુશ� કર� ંુજોઈએ.

 · તેઓએ શ� તેટલા વ� ુબોલ ફ�કવાનો �યાસ કરવો જોઈએ.

 · િશ�ક� 5 િમિનટ પછ� સકં�ત આપવો જોઈએ અને બાળકોએ ફ�કવા� ંુબધં કર� ંુજોઈએ.

ુ · િશ�ક� પછ� દર�ક બા�ના બોલની સ�ંયા ગણવી જોઈએ. � ટ�મની સાઈડમા ંબોલની સ�ંયા ઓછ� 

હોય તે રમત �તે છે.

આવ�યક માળખાગત સરંચના : રમત� ંુમેદાન

��િૃ�� ંુનામ : તાકાતથી ફ�ક�ું

ઉ�ે�ય : આ ��િૃ�નો હ��  ુબાળકોને ફ�કવાના કૌશ�ય અને તાકાત� ંુમહ�વ શીખવવાનો છે

ુઆવ�યક સામાન અને સાધનો : શ�ં/રકાબી, સો�ટ બોલ, શો�ડર �રબન, સપાટ �ર��સ
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�તર 2 :

બાળકોને એક પછ� એક સીધી ર�ખામા ંઊભા રહવ� ા દો. તેમાનંા દર�ક પાસે સો�ટ બોલ છે � તેઓ પાછળની 

તરફ ફ�ક� છે. આ દશા�વો. બાળક �યા ંઊ� ંુરહશ�  ેતે જ�યાને �ચ��ત કરવા માટ� તમે સપાટ �ર��સનો પણ 

ઉપયોગ કર� શકો છો. બાળકો બોલ મેળવી શક� છે અને તેમની �ર��સમા ંપાછા આવીને ફર�થી ફ�ક� શક� છે. 

તેમને બોલને પાછળની તરફ ફ�કવાની મ� માણવા દો.
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વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ�:ં

�તર 1:

ુ · દર�ક બાળકને એક સો�ટ બોલ આપો. બાળકોને બતાવો ક� બોલની ટોચ, બા� અને પાછળ ક�વી ર�તે 

થપથપાવ�.ંુ

 · બાળકને તેના/તેણીના પગ વડ� બોલને વ�ળ�ુ ોમા ંક�વી ર�તે સહજ�  ફ�રવવો તે બતાવો. હવ,ે બાળકોને 

ૂ ુબતાવો ક� ક�વી ર�તે બોલને જમીન પર રાખવો અને બને �યા ં�ધુી �ર �ધી તેને લાત મારવી.

 · તેઓ લાત માર� તે પછ� તેઓએ જઈને બોલ ઉપાડવો જોઈએ. બધા બાળકોને બોલને લાત મારવા 

દો.

 · બાળકોએ બોલને 7 �ટના �તર �ધુી લાત મારવી જોઈએ. પછ� તેમને બોલને 10 �ટના �તર� લાત 

મારવાનો �યાસ કરવા દો. મા�ક�ગ કોણ �ારા લગભગ 15 �ટ� ંુ�તર વધારો.

 · વગ�ને જોડ�મા ંિવભા�ત કરો. બાળકોએ તેમના સાથીથી લગભગ 5 �ટના �તર� ઊભા રહ��  ંુજોઈએ. 

તેઓએ સાથી તરફ બોલને લાત મારવી જોઈએ અને સાથીએ બોલને રોકવાનો �યાસ કરવો જોઈએ. 

જો તેઓ તેમના પગથી બોલને ન રોક� શક� તો કઈ વાધંો નથી , તેઓ પોતાના હાથથી તેને રોકવાનો 

�યાસ પણ કર� શક� છે અને પછ� તેને તેમના સાથીની તરફ પાછ� લાત માર� શક� છે.

આવ�યક માળખાગત સરંચના : રમત� ંુમેદાન

ુઆવ�યક સામાન અને સાધનો : સો�ટ બોલ,	શ�ં/રકાબી,	��િન�ગ આક�

��િૃ�� ંુનામ : બોલને લાત મારો

ઉ�ે�ય : આ ��િૃ�નો હ��  ુબાળકોને બોલને લાત મારવાનો અ�યાસ કરાવવાનો છે

�તર 2 :

ુબાળકોને બોલને લાત માયા� બાદ, બાળકોને દોડ�ને આવીને પછ� બોલને લાત મારવા દો. શ�ં �કૂો અને 

બાળકોને તે �દશામા ંલાત મારવા કહો. તે પછ� એક ��િન�ગ આક� �કૂો અને બાળકોને ��િન�ગ આક�મા ંતેને 

લાત મારવા કહો. તે પછ�, બાળકોને દોડ�ને આવવા દો અને તેને ��િન�ગ આક�મા ંલાત મારવાનો �યાસ 

કરવા દો. જો બોલ ��િન�ગ આક�ની વ�ચે ન �ય તો પણ, બાળકને ફ�ત બોલને લાત મારવાની મ� 

માણવા દો.

19



વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ�:ં

�તર 1:

 · વગ� શ� થાય તે પહલ� ા ંઆકારના કાડ�ને જમીન પર �કૂો

 · િશ�ક� બાળકોને િવિવધ �ળૂ આકારો �મ ક� ચોરસ, િ�કોણ, લબંચોરસ, વ�ળ�ુ  વગેર�થી પ�ર�ચત 

કરાવવા જોઈએ. શ�આતના સકં�ત પર, બાળકોએ આસપાસ ફરવા� ંુશ� કર� ંુજોઈએ અને �યાર� 

ુસગંીત બધં થાય �યાર� તેઓએ આકારની બા�મા ંઊભા રહ��  ંુજોઈએ.

ુ · િશ�ક� પછ� બાળકોને "ચોરસ, વ�ળ�ુ ની બા�મા ંકોણ ઊ� ંુછે," વગેર� �છૂ� ંુજોઈએ અને �છૂ� ંુ

જોઈએ ક� તેઓ કયા રંગ પર ઉભા છે.

 · તેમને �ચૂનાઓ આપો �મ ક�,

  Ø તમાર� �તને બને તેટ� ંુના� ંુબનાવો

ુ  Ø તમાર� �તને બને તેટ� ંુમો�ં બનાવો

  Ø શ� તેટ� ંુ�� ંુખ�ચવાનો �યાસ કરો અને આકાશને �પશ � કરો

  Ø નીચેની તરફ વળો અને જમીનને �પશ � કરવાનો �યાસ કરો

ુ  Ø હાથને બા� તરફ લબંાવો અને જમણી તરફ વળો, પછ� ડાબી તરફ વળો.

અ�ય ગિતશીલ કૌશ�યોનો ઉપયોગ રમત �ે�ની આસપાસ જવા માટ� થઈ શક� છે �મ ક� જો�ગ�ગ,           

ૂ ુ ુ ુ��કિપ�ગ, �દ� ંવગેર�. તેમને તે જ વ��ઓ કરવા માટ� કહો પરં� પાછળની તરફ જઈને. કાડ�ની સ�ંયા ઓછ� 

કરો �થી બાળકોએ શોધવામા ંશી� કર� તેના પર ઊભા રહ.�

��િૃ�� ંુનામ : શપે  આઈડ��ટ�ફાયર (આકાર ઓળખકતા�)

ઉ�ે�ય : િવિવધ ગિતશીલ કૌશ�યોનો અ�યાસ કરવાની સાથ-ેસાથ ેિવિવધ આકારો અને રંગોને ક�વી 

ર�તે ઓળખવા તે શીખ�ું

ુઆવ�યક માળખાગત �િવધા : રમત� ંુમેદાન /ભવનની �દર

આવ�યક સામાન અને સાધનો : દર�ક બાળક માટ� એક અલગ-અલગ રંગીન આકારો વાળા કા�્�સ 

(િશ�ક �ારા બનાવવાના રહશ� )ે,	���ુઝક સીડ�/��સ,	ચાક/મા�ક�ગ ટ�પ
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�તર 2:	આકારની ઓળખ માટ� હોપ�કોચ િનયમો

* 2 હોપ�કોચ પેટન�ને �ચ��ત કરો.

ૂ ૂ* બાળકોને �થમા ંગોઠવીને દર�ક હોપ�કોચ પેટન� પર એક �થને ઊભા રાખો.

* બાળકોને િવિવધ આકારો �મ ક� ચોરસ, વ�ળ�ુ , િ�કોણ અને હ�રાના આકાર િવશ ેસમ�વો.

ૃ ુ* હવ ેબાળકો આ�િતઓમાથંી સૌ�થમ જમણા પગે અને પછ� ડાબી બા�એ ઠ�કડા માર� છે.

* બાળકોને દર�ક પગલા પર આકાર� ંુનામ બોલવા માટ� કહો.
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વગ� આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુક�વી ર�તે આગળ વધ� ં:

ુવધ�:ં �તર 1

 · બાળક દ�ઠ એક સો�ટ બોલ આપો. તેમને પહલ� ા બોલને હવામા ંઉછાળ�ને તેને પકડવા દો.

 · તેમને શ� તેટ� ંુ�� ંુફ�કવાનો �યાસ કરવા અને તેને પકડવા માટ� કહો.

 · બાળકોને �છૂો ક� તેઓ બોલને �ચો ઉછાળવા માટ� � ંુકર� ર�ા છે. તેમને કહો ક� એ બળ છે �નાથી 

તેઓ ફ�ક� છે તે જ તેને વ� ુઆગળ લઈ �ય છે.

 · એકવાર તેઓ ઉછાળવા અને પકડવામા ંમા�હર થઈ �ય, બાળકોને એકવાર જમીન પર બોલને 

ઉછાળ�ને તેને બનેં હાથથી પકડવા દો.

 · તેમને થોડો સમય આ અ�યાસ કરવા દો. તેઓ ક�ટલી વખત બોલ ઉછાળે છે અને બાઉ�સ કર� છે તેની 

ગણતર� કરવા માટ� તેમને કહો.

ૂ ૂ ુ · હવ ેબાળકોને ચારથી છના �થમા ંવહચ� ો. દર�ક �થને વ�ળ�  બનાવવા કહો.

 · એક બાળકને સો�ટ બોલની સાથ ેમ�યમા ં�કૂો.

ૂ · વ�ળ�ુ ોને વરેિવખેર કરો. �યાર� તમે પહલ� ી વાર આ રમશો �યાર� તમે કદાચ એક મોટા �થ તર�ક� 

રમવા માગંશો.

 · વ�ળ�ુ ની મ�યમા ંરહ��  ંુબાળક વ�ળ�ુ મા ંઊભેલા બાળક તરફ સો�ટ બોલ ફ�ક� છે અને તે� ંુનામ બોલે 

છે.

 · � બાળક� ંુનામ બોલવામા ંઆવ ેતે બોલને પકડ� છે અને તેને ક���મા ં��થત બાળક પાસે પાછો ફ�ક� છે.

ૂ · બાળકો રમત શી�યા પછ�, રમવા માટ� બાળકોને �થોમા ંવહચ� ો. સમયાતંર� ટોઝરને પણ બદલતા 

રહો.

 · બાળકો બોલને પકડતા પહલ� ા એક વાર તેને ઉછાળ� શક� છે.

બાળક દ�ઠ એક �લા��ટક બોલ આપો. બાળકોને ઉચા�વા દો અને પકડવા દો. તેમને પહલ� ા બનેં હાથથી 

પકડવા દો. પછ�, તેમને એક હાથથી તેને પકડવાનો �યાસ કરવા દો. હવ ેવગ�ને જોડ�મા ંિવભા�ત કરો અને 

તેમને એકબી� સાથ ે�લા��ટક બોલ ફ�કવા અને પકડવા દો.

ુઆવ�યક માળખાગત �િવધા : રમત� ંુમેદાન 

��િૃ�� ંુનામ : બોલ ઉછાળવો

ઉ�ે�ય : ફ�કવાની અને પકડવાની �ુશળતા િવકસાવવા,	 ુબળ� ંમહ�વ અને �તરની િવભાવના શીખવી

આવ�યક સામાન અને સાધનો : સો�ટ બોલ,	�લા��ટક બોલ,	સગંીત
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�તર 2.1:

ૂ ુવગ�ને ચાર �થોમા ંિવભા�ત કરો. બાળકોને એવી ર�તે ઊભા કરો ક� પહ��  ંબાળક જમીન પર (નીચા �તર�) 

બેસી ર� ંુહોય, પછ�� ંુબાળક �ટૂંણ પર હોય (મ�યમ �તર) અને છે�� ંુબાળક ઊ� ંુહોય (ઉ�ચ �તર). દર�ક 

ૂ ુ ુ ૃ ુ ૂ�થમા ંબાક�ના બાળકો સાથ ેસમાન પેટન�� ં�નરાવત�ન કરો (નીચેનો આ�િત �ઓ). દર�ક �થની 

શ�આતમા ં� બાળક છે તે દર�કને એક �લા��ટક બોલ મળે છે. તેઓએ હવ ેતેને �ટૂંણે બેસેલા આગલા 

ુબાળક તરફ ફ�કશ ે� પછ� ઉભેલા બાળક તરફ ફ�કશ.ે તેવી જ ર�તે, બાળકોએ તેના/તેણીના બા�ના બાળક 

તરફ ફ�કવા� ંુચા� ુરાખ� ંુજોઈએ.
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�તર 2.2 :

ુ���ઝકલ ક�ચ

*  વગ�ને બે ટ�મોમા ંવહચ� ો � એકબી�ની સામે �ખુ કર�ને બે ર�ખાઓમા ંઊભી રહશ� .ે

*  દર�ક ટ�મમાથંી બે િવ�ાથ�ઓને એક બોલ આપવામા ંઆવ ેછે.

*  �યાર� સગંીત શ� થાય છે, �યાર� િવ�ાથ�ઓ બોલને િવરોધી ટ�મના કોઈપણ બાળક તરફ ફ�ક� છે.

*  �યા ં�ધુી સગંીત બધં ન થાય �યા ં�ધુી બોલ એકબી� તરફ ફ�કાય છે. �ની પાસે બોલ છે તે તેની 

ૂપોતાની ટ�મના અ�ય ખેલાડ�ને આપે છે અને લાઇનથી �ર જઈને �ના પાસે બોલ હતી તે અ�ય �ય��ત 

ૂસાથ ે"ક�ચ ઇટ" �થ બનાવ ેછે.

ૂ ુ*  �યા ં�ધુી બધા ખેલાડ�ઓ આખર� લાઇન છોડ�ને “ક�ચ ઇટ” �થમા ંજોડાઈ ન �ય �યા ં�ધી રમત ફર� 

શ� થાય છે.
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�ારં�ભક વષ�ના બાળકોના કૌશ�ય અને �ફટનેસ �તરો િવકસાવવા માટ� જમીન પર શાર��રક ��િૃ�� ંુઆયોજન 

કરો.

ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�ના કાય�નો અવકાશ

 · �ારં�ભક વષ�ના બાળકો માટ� શાર��રક ��િૃ�ઓના �કારો.

�ય��તલ�ી ��ો :

 1.  શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�ના કાય�નો િવ�તાર સમ�વો
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ુ1.3 શાળા સભા અને વાલી િશ�ક બેઠકો� ંઆયોજન કરો

ુશાર��રક ��િૃ�ના �િવધાકતા�ની ઉપરો�ત ફરજો અથવા જવાબદાર�ઓ ઉપરાતં, નીચેના કાય� શૈ��ણક 

સ�ંથાઓમા ંતેમની નોકર�નો અ�ભ� ભાગ બનાવે છે.

ુ1. શાળા સભા� ંઆયોજન

સભા (એસે�બલી) એ શાળાના �દવસનો આવ�યક અને મહ�વ�ણૂ� ભાગ છે અને કાળ��વૂક�  તે� ંુઆયોજન કર� ંુ

જોઈએ. 'એસે�બલી' શ�દનો શા��દક અથ � એ છે ક� એક જ�યાએ જમા થ� ંુઅથવા ભેગા થ�.ંુ શાળામા,ં એસે�બલી 

એટલે તમામ િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કો એક જ�યાએ ભેગા થ� ંુ�થી મા�હતી શરે થાય, �હર� ાત કર� અને 

િવ�ાથ�ઓ અને/અથવા િશ�કો� ંુસ�માન થાય.

તે એક સામા�ય ફોરમ છે, �નો ઉપયોગ નીચેના હ�� ઓુ માટ� થઈ શક� છે:

ૂ · િવ�ાથ�ઓ અથવા િવ�ાથ�ઓના �થને આગળ લાવવા માટ� અને સામા�ય રસના થીમ અથવા િવષય 

ૂપર નાટક,�ક�ટ,ચચા� અથવા ઘોષણા ર� કર� શક�. આ બદલામા ંતેમને આ�મિવ�ાસ �ા�ત કરવામા ં

મદદ કરશ.ે તેમના સાથીદારો સાથ ેવ� ુસાર� ર�તે જોડાશ ેઅને �ણુવ�ા��ુત કંઈક ���તુ કયા� પછ� 

પ�ર�ણૂ�તાની લાગણી અ�ભુવશ.ે

 · િશ�કો અને િવ�ાથ�ઓ બનેં પાસેથી અપે��ત આચારસ�ંહતા �ય�ત કરવા અને મજ�તૂ કરવા.

 · ખાસ શાળા અથવા તો મોટા 

સ�દુાયને લગતી સામા�ય 

�ચ�તા શરે કરવા માટ� 

લગભગ દર�કને એક મચં 

આપ�.ંુ

 · િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કોને 

શાળાની �ફલ�ફૂ� સમ�વી 

અને તે �માણે વત��.ંુ

 · અને સવંાદની લાગણી 

ઉ�પ� કરવી.
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જો શાળા આમ કરવા તૈયાર હોય તો શાળા સભાને વ� ુ�વતં અને આકષ�ક બનાવી શકાય છે. સાદા ક�લે�ડર 

બનાવી શકાય છે �મા ંતમામ ધોરણના દર�ક િવભાગને ચો�સ તાર�ખ આપવામા ંઆવ ેછે � તાર�ખ પર વગ� 

ૂ ુસભા ર� કરશ.ે સભા વ� 'િવ�ાથ�ઓની આગેવાની હઠ� ળ'  થઇ શક� છે �યા ંતેમને થીમને સ��યપણે પસદં કરવા 

અને જ�ર� તૈયાર�ઓ કરવા �ો�સા�હત કર� શકાય છે. અહ�, િશ�ક િવ�ાથ�ઓને તેમની પોતાની ��ુ�ુત 

�િતભાઓને શોધવામા ંમદદ કરવા માટ� સહાયક અને મ�ય�થી તર�ક� કાય� કર� છે. તે �પ�ટ છે ક� દર�ક બાળકને 

આ કાય��મમા ંયોગદાન આપવા માટ� �ો�સા�હત કર� ંુજોઈએ.

વ�મુા,ં સભાને વ� ુસદંભ�-સવંદેનશીલ બનાવવા માટ�, સબંિંધત િવષયો પસદં કર� શકાય છે. એકલ �લ�ગ અથવા 

કો-એ��કુ�શન શાળાઓ બનેંમા,ં આવો એક િવષય 'અમે અ�ભુવલેી �િત અસમાનતા' હોઈ શક� છે. તે 

િવ�ાથ�ઓને વ� ુ��તૃ અને �ચ�તામશીલ બનાવશ ેઅને તે જ સમયે શાળાને કોઈપણ ગેરર�િત પર િનય�ંણ 

રાખવા માટ� �ો�સા�હત કરશ.ે લોકશાહ� ��ૂયોમા ં િવ�ાસ રાખતી શાળા િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કો બનેં �ારા 

િવવચેના�મક ર�તે તપાસવા માટ� ��ુલા મચંમા ં ��ો �કૂવાથી ડરશ ે નહ�, દા.ત., વ�ર�ઠ �ારા નાના 

ૂિવ�ાથ�ઓની દમદાટ� ભર� ડરાવણી. સભાઓ િવ� પયા�વરણ �દવસ (5મી �ન), િવ� એઇ�સ �દવસ (1લી 

�ડસે�બર), �તરરા���ય સા�રતા �દવસ (8મી સ�ટ��બર), બાળ અિધકાર �દવસ અથવા �િુનવસ�લ �ચ���સ ડ� 

(20મી નવ�ેબર) અને િવ� ર�ડ�ોસ �દવસ (8મી મે) �વા ઓછા �ણીતા પરં� ુતેમ છતા ંન�ધપા� �દવસોની 

ઉજવણી કર�ને િવ�ાથ�ઓને વ� ુ��તૃ બનાવી શક� છે.  

 

'રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� - 2005' તેના 'શાળા અને વગ�ખડં પયા�વરણ' શીષ�કવાળા ચોથા �કરણમા ંશાળા 

સભાઓ માટ� ક�ટલીક ભલામણો પણ કર� છે.

“મોટાભાગની શાળાઓમા,ં �દવસની શ�આત સવારની સભાથી થાય છે, �યાર� આખી શાળા એકસાથ ે કરવા માટ� 

ભેગી થાય છે. આ સમય સવારના અખબારની હડ� લાઇ�સ વાચંવા, ક�ટલીક શાર��રક કસરતો કરવા અને 

રા��ગીત ગાવા માટ� વાપર� શકાય છે. અ�ય ��િૃ�ઓ પણ ઉમેર� શકાય છે, ઉદાહરણ તર�ક�, સાથ ેગા�,ંુ અથવા 

વાતા� સાભંળવી, અથવા �થાિનક સ�દુાયની �ય��તને અથવા બહારના મહમ� ાનને બાળકો સાથ ેવાત કરવા માટ� 

આમિં�ત કરવા, અથવા ક�ટલીક મહ�વ�ણૂ� �થાિનક અથવા રા���ય ઘટનાઓને �ચ��ત કરવા માટ� નાના 

કાય��મો યોજવા. � વગ�એ ક�ટલાક રસ�દ �ો��ટ હાથ ધયા� છે તેઓ પણ આ સમયનો ઉપયોગ સમ� શાળા 

સાથ ેતેમના કાય�ને શરે કરવા માટ� કર� શક� છે”. રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� NCF 2005

  

ૃયો�ય સભા� ંુઆયોજન કરવા માટ� જવાબદાર�ઓને �ણ �ણેીઓમા ંવગ��ત કરવી �હતાવહ છે;

· કાય��મ પહલ� ા ંહાથ ધરવાના ંથતા કાય�.

· શાળા સભા દરિમયાનના કાય�.

· સભા પછ� તરત જ હાથ ધરવા માટ�ની ��િૃ�ઓ.

· તમારા કાય�� ંુવગ�કરણ કાય��મ� ંુઆયોજન કરવા� ંુસરળ બનાવશ.ે
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સભા પહલ� ાનંા કાય�

તમામ વગ�ને અગાઉથી જ જ�યાઓ (સભા દરિમયાન �ા ંઊભા રહ�� )ંુ ફાળવો. િવ�ાથ�ઓએ કોઈપણ 

માગ�દશન�  ક� દ�ખર�ખની જ�ર વગર સભાના િવ�તારમા ં�વશે કરવો અને બહાર નીકળ� ંુજોઈએ. આ પીઈ 

વગ�માથંી એક દરિમયાન કર� શકાય છે.

ૂસભા માટ� કાય���ૂચ બનાવો અને અ�યાપક પાસેથી મ�ંર� મેળવો. કાય���ૂચ હોઈ શક� છે

7:45am

7:45am

7:48am

7:53am

7:55am  

8:00am 

સમય કાય�

ભેગા થ�ું

સવારની �ાથન� ા શ� કરવી

આચાય� સભાને સબંોધે છે

દ� િનક સમાચાર અપડ�ટ

િવષય આધા�રત ��િૃ�

રા�� ગીત

સભાથી �ટા થ�ું

ૂ· સભા માટ� િવષય પસદં કરો અને જો જ�ર� હોય તો આચાય� પાસેથી મ�ંર� મેળવો. તે �વા��ય અને �ફટનેસ, 

પયા�વરણ, િવ�યાત �ય��તઓ વગેર� પર હોઈ શક� છે.

· એવા િવ�ાથ�ઓને ઓળખો ક� �ઓ પસદં કર�લ િવષય પર સભા� ંુસચંાલન કર� શક� છે. તે ભાષણ, �ક�ટ, 

રોલ �લે વગેર� �ારા દશા�વી શકાય છે.
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 · એકવાર િવ�ાથ�ઓની ઓળખ થઈ �ય, ઓછામા ંઓછા એક અઠવા�ડયા માટ� અ�યાસ કરો. વગ� 

ુિશ�કોને સામેલ કરવા વ� ુસા�ં રહશ� .ે

સભાના �દવસ દરિમયાન કાય�/��િૃ�ઓ

સભાના �દવસ માટ� િશ�કોએ કરવાના થતા જ�ર� કાય� અને િવચારણાઓની ��ૂચ નીચે �જુબ છે:

 · સભા શ� થાય તે પહલ� ા,ં દર�ક �ય��ત � ��િૃ�ઓ હાથ ધર� છે તેના માટ� તૈયાર છે ક� ક�મ તે તપાસો.

ુ · કોઈપણ �ઘટ� ના ટાળવા માટ� ઑ�ડયો અને િવઝ�અુલ સાધનોની સાર� ર�તે તપાસ કરો.

 · જો કોઈ ખાસ મહમ� ાનોને આમિં�ત કરવામા ંઆ�યા હોય, તો ખાતર� કરો ક� તમે અને આચાય� તેમ� ંુ

�વાગત કરવા તૈયાર છો.

 · �ાથિમક સારવાર/તબીબી કટોકટ� માટ� �યવ�થા કરો.

સભા પછ�ના કાય�

�વૂ-� વણ�ન કર�લ ર�તે �ટા થાઓ. બધા િવ�ાથ�ઓ એક સમયે તેમના વગ�ખડં તરફ દોડશ ેતો અરાજકતા સ�ય �

શક� છે અને નાસભાગ મચી શક� છે.

ખાતર� કરો ક� ઉપયોગમા ંલેવાયેલ તમામ સાધનો �લગમાથંી નીકાળેલ છે અને �રુ��ત ર�તે રાખવામા ંઆ�યા 

છે.

�યાર� િવ�ાથ�ઓ સભાખડંના ક� માટ� જતા હોય �યાર� તમે ઝડપી �વ�છતા તપાસ કરવા માટ� િશ�કોને ફરજો 

પણ સ�પી શકો છો.

સભા પહલ� ા/ં દરિમયાન �યાનમા ંરાખવા �વી બાબતો

 · ખરાબ હવામાન �મ ક� અ�યતં ગરમી/ઠંડા �દવસ દરિમયાન સભા� ંુઆયોજન ન કર�.ંુ
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 · સભાનો સમયગાળો 15-20 િમિનટથી વ� ુન હોવો જોઈએ. લાબંા સમય �ધુી ઊભા રહવ� ાથી િવ�ાથ�ઓ 

અને િશ�કોને પણ ચ�ર આવી શક� છે. આ બેહોશી તરફ દોર� શક� છે.

 · ખાતર� કરો ક� લાઉડ �પીકર િવ�ાથ�ઓની �બૂ ન�ક ન હોય.

 · બે અલગ-અલગ સભા હોવી એ ��ેઠ છે; એક અવર અને એક વ�ર�ઠ િવ�ાથ�ઓ માટ�.

 · કોઈપણ કટોકટ�ની ��થિતમા ં�ાથિમક સારવાર તૈયાર રાખો.
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2. પેર��ટ ટ�ચર મીટ�ગ (PTM) એ શાળાના શ�ૈ�ણક �ટાફ અને વાલીઓ વ�ચેની બેઠક છે. વાલી િશ�ક બેઠકમા,ં 

વાલીઓને શાળામા ંઅ�યાસ કરતા તેમના બાળકોની �ગિત િવશ ેમા�હતી આપવામા ંઆવ ેછે. શાળા 

�યવ�થાપન એ પણ �િુનિ�ત કર� છે ક� તેઓ શાળાની એકંદર ��િૃ�ઓ િવશ ે�રૂતી મા�હતી �દાન કર� છે. 

વાલીઓ માટ� તેમના બાળક િવશ ે�છૂપરછ કરવાની અને બાળક, િશ�કો અને/અથવા શાળા સબંિંધત કોઈ 

ચો�સ �ચ�તાઓ િવશ ેચચા� કરવાની પણ આ એક તક છે.

શાર��રક િશ�ણ િવષયના સદંભ�મા ંવાલી િશ�ક બેઠકની કાય���ૂચ

ü શાળામા ંPE કાય��મ િવશ ેવાલીઓની ��િૃત

ü બાળક/બાળકોના �ફટનેસ �રપોટ� પર ચચા�

ü સામાન અને સાધનો� ંુ�દશન�

ü PTM પહલ� ા �ફટનેસ �રપોટ� કા�્�સ� ંુિવતરણ (જો કોઈ હોય તો).

ü અ�યાર �ધુી આયો�જત ખેલ કાય��મો અને આગામી કાય��મોની િવગતો શરે કરવી

ü વાલીઓ સાથ ેસચંાર/એક એક કર�ને ��યા�િત��યા
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��-તરફ� સચંાર. વાલી-િશ�ક બેઠક એ મા� વાલીઓ માટ� તમાર� પાસેથી શીખવાની તક નથી, પરં� ુતમારા 

માટ� તેમની પાસેથી શીખવાની તક પણ છે. તમારા િવ�ાથ�ઓને તેમના પ�રવારો કરતા ંવ� ુસાર� ર�તે કોઈ 

ઓળખી શક� ંુનથી. તેમના બાળકની શ��તઓ અને જ��રયાતો, શીખવાની શલૈીઓ અને �બન-શાળા અ�યયન 

ૃતકો િવશનેી તેમની �તર���ટ તમને તમાર� �ચૂના�મક પ�િતઓ �ધુારવામા ંમદદ કર� શક� છે. તેમની 

આકા�ંાઓ અને પ�ર�ે�યોને વ� ુસાર� ર�તે સમજવાના તમારા �ય�નોથી વાલીઓ આદરની લાગણી અ�ભુવ ે

છે અને તેમની સાથ ેિવ�ાસ ક�ળવ ેછે.

અ�યયન પર ભાર. તમે "તેમને અ�યયન સાથ ેજોડ�ને" વાલીઓ-િશ�ક બેઠકો અને માતાિપતાની સડંોવણીના 

અ�ય �વ�પોનો સૌથી વ� ુઉપયોગ કર� શકો છો. આનો અથ � છે ક� િવ�ાથ�ઓના િશ�ણને ટ�કો આપવા માટ� 

ચચા�ની ��હૂરચનાઓ પર ફર�થી વાતચીત કરવી. તમે વાલીઓને મા�હતી અને �ચૂનો સાથ ેિશ��ત કર� શકો છો 

ક� ક�વી ર�તે તેમના બાળકોને વ� ુસાર� ર�તે શીખવામા ંમદદ કરવી.

તકો અને પડકારો. આપણે બધાને ��ૃ� કરવા માટ� �શસંા અને રચના�મક ટ�કાની જ�ર છે. બધા વાલીઓને 

તેમના બાળકો પર ગવ � છે અને તેઓની શ��તઓ તેમજ તમારા તરફથી તેમના પડકારો િવશ ેસાભંળવાની જ�ર 

છે. આ વાલીઓને બતાવવામા ંમદદ કર� છે ક� તમે તેમના બાળકોની અન�ય શ��તઓની કદર કરો છો અને 

શાળામા ંઅને �વનમા ંતેમની સફળ થવાની �મતા માટ� ઉ�ચ અપે�ાઓ રાખો છો.

વાલી-િશ�ક બેઠકની તૈયાર�

વાલી-િશ�ક બેઠકો એ શાળાના મહ�વના ઘટકો છે. િશ�ણમા ંવાલીની સડંોવણી િવ�ાથ�ઓ માટ� સકારા�મક 

લાભો તરફ દોર� શક� છે, �મ ક� શાળા હાજર�મા ંવધારો, બહત� ર શ�ૈ�ણક �દશન�  અને શાળા ��યે� ંુબહત� ર 

વલણ. શાળામા ંઅસરકારક વાલી િશ�ક બેઠક યોજવા માટ� નીચે ક�ટલીક સલાહો આપી છે.

આમ�ંણ મોકલો - વાલીઓ તેમજ સમ� શાળાને વાલી િશ�ક બેઠક� ંુમહ�વ અગાઉથી જણાવો.

�દશાિનદ�શો શેર કરો - વાલીઓ અને િશ�કો બનેંને વળ�-િશ�ક પ�રષદોના લ�યો અને લો�જ��ટ�સ િવશ ેજણાવો.

�ચાર કરો - એકંદર હાજર�મા ંમદદ કરવા માટ� સમ� શાળા સ�દુાયમા ંવળ�-િશ�ક પ�રષદો િવશ ેમા�હતી 

�સા�રત કરો. 

�ૃ�યમાન બનો - વાલીઓને તમારો પ�રચય આપો. વાલી-િશ�ક બેથકમા ંહાજર� આપવા માટ� સમય કાઢનાર 

વાલીઓ માટ� તમાર� �શસંા 

ુિવ�ાથ�ઓનો ડ�ટા �લભ બનાવો - તેમના બાળકની હાજર� અને શ�ૈ�ણક �દશન�  િવશનેો ડ�ટા શરે કરો અને 

ુવાલી-િશ�ક બેઠકો� ંસચંાલન

32



વાલીઓ �ણે છે ક� આ મા�હતી િવ�ાથ�ઓના િશ�ણ અને ��ૃ�ને સમથન�  આપવા માટ� છે.

આવકારદાયક વાતાવરણ બનાવો - નીચેની બાબતોને �યાનમા ંલઈને વાલીઓ તમાર� શાળામા ંઆવકાય� 

અ�ભુવ ેછે તેની ખાતર� કરો: વગ�ખડંોમા ંિવ�ાથ�ઓ� ંુકાય� �દિશ�ત કરો અને િશ�કોને મળવા માટ� વાલીઓ 

આરામથી રાહ જોઈ શક� તેવી જ�યા ફાળવો.
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PTM આમ�ંણ પ�નો ન�નૂો

ઉદાહરણ -1 

િ�ય વાલીઓ,

PTM આમ�ંણ પ�નો ન�નૂોસમ� ________________ શાળા પ�રવાર વતી અમે 2016-17 સ�ની અમાર� 

ુ�થમ વાલી િશ�ક બેઠકમા ંતમા�ં �વાગત કર�એ છ�એ. આ અમારા માટ� એક મહ�વ�ણૂ� �સગં છે, કારણ ક� 

આવા વાલી ��યા�િત��યા અમને તમાર� સાથ ેબાળકની �ગિત શરે કરવાની અ�મુિત આપે છે. તે અમને 

તેના/તેણીના ઘર� થતા િવકાસ િવશ ેપણ શીખવાની તક આપશ ે�થી આપણે બનેં, તમારા બાળકના સવા�ગી 

િવકાસની ખાતર� કરવા માટ� સાથ ેમળ�ને કામ કર� શક�એ.

��ેઠ �ભેુ�છા,

<આચાય�ની સહ� અને નામ>

 

ઉદાહરણ – 2 

તરફથી: 

આચાય�,

ૂસે�ટ જોસેફ ��લ, 

નોથ � પોઈ�ટ, 

દા���લ�ગ 734220 

પિ�મ બગંાળ

          2 ઓ�ટોબર 2016

િ�ય માતાિપતા,

ુધોરણ 6 માટ� વાલી િશ�ક બેઠક �મા ંતમા�ં બાળક અ�યાસ કર� છે તે 16 ઓ�ટોબર 2016 ના રોજ આયો�જત 

ૃકરવામા ંઆવી છે. �પા કર�ને તેમા ંઉપ��થત ર�હશો. આ એક મહ�વ�ણૂ� બેઠક છે �મા ંતમારા બાળકની 

યો�યતાઓ અને ખામીઓ િવશ ેચચા� કરવામા ંઆવશ ેઅને �ધુારવા માટ�ના િનણ�યો લેવામા ંઆવશ.ે વાલીઓ 

સહકાર આપે �યાર� જ બાળક� ંુિશ�ણ સ�ંણૂ� ર�તે �િુનિ�ત થાય છે.

માતાિપતા બનેં� ંુ�વાગત છે. 

�ભેુ�છાઓ સહ.

આપનો �નેહાધીન,

(આચાય�ની સહ� અને નામ)
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*યાદ રાખો ક� વાળ�ને કોઈપણ સદં�શા�યવહાર ફ�ત આચાય� �ારા જ મોકલવામા ંઆવ ેછે. મોટાભાગના 

�ક�સાઓમા,ં િશ�ક પ� લખે છે પરં� ુમોકલનાર� ંુનામ આચાય�� ંુહો� ંુજોઈએ.



 

 

� ંુબેઠક તમારા બાળકના �વા��ય અને �ફટનેસ િવશ ેવ� ુસમજવામા ંમદદ�પ હતી?

� ંુતમે િનયિમત ધોરણે આવા સ�ોની જ��રયાત અ�ભુવો છો?

ુ� ંુતમને લાગે છે ક� શાળામા ંશાર��રક ��િૃ�ના વગ�મા ંસામેલ થયા પછ� તમા�ં 

બાળક શાર��રક ર�તે વ� ુસ��ય બ�� ંુછે?

� ંુતે/તેણી હવ ેવ� ુબા� રમતો રમવા� ંુપસદં કર� છે?

ુ� ંુતમે તમારા બાળકને �ના�મે�ટ//ખાસ કો�ચ�ગમા ંરમવા/ભાગ લેવા �ો�સા�હત કરશો?

હા/ના 

હા/ના 

હા/ના 

હા/ના 

હા/ના 

િવ�ાથ�� ંુનામ: 

વાલી� ંુનામ: 

વગ� અને િવભાગ:

શાળા:

વાલી �િતસાદ પ�ક

� ંુઆ બેઠકમા ંકોઈ ન� ંુશીખવા મ�� ંુક� �નો સીધો ફાયદો તમને અને તમારા બાળકને 

ૃથઈ શક�? જો હા, તો �પા કર�ને આ �દવસના �ય��તગત અ�ભ�ાયની યાદ� બનાવો. 

�ૃપા કર�ને િનઃસકંોચ થઈને તમાર� �ય��તગત �ટ�પણી / �ચૂનો લખો.

તમે આ બેઠક િવશ ે � ંુિવચારો છો? ઉ�મ સાર� સતંોષકારક ઉ�ચત

હા/ના 
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1. શાળા �યવ�થાપનની પરવાનગી સાથ,ે નીચલા ધોરણના િવ�ાથ�ઓ માટ� એક સભા કાય��મની યોજના 

બનાવો અને આયો�જત કરો.

ૂ યો�ય થીમમા ં�ક�ટ કરવા માટ� િવ�ાથ�ઓના �થને પસદં કરો અને તાલીમ આપો. થીમ હોઈ શક� છે;

ુ · શાર��રક ત�ંર�તી� ંુમહ�વ

 · �વ�થ આહારની આદતો

 · ઉનાળો/િશયાળો માટ� �ટ�સ

 · ��ુતકો, અખબારો અને સામિયકો વાચંવા� ંુમહ�વ

 · �લોબલ વોિમ�ગ

ૂ · િવ� પયા�વરણ �દવસ (5મી �ન)

 · િવ� એઇ�સ �દવસ (1લી �ડસે�બર)

 · �તરરા���ય સા�રતા �દવસ (8મી સ�ટ��બર)

 · બાળ અિધકાર �દવસ અથવા �િુનવસ�લ �ચ���સ ડ� (20મી નવ�ેબર)

 · િવ� ર�ડ �ોસ �દવસ (8મી મે)

2. પેર��ટ-ટ�ચર મીટ�ગ (PTM) માટ� વાલીઓને આમિં�ત કરવા માટ� ન�નૂા પ� લખો.

3. રોલ �લે �ારા પેર��ટ-ટ�ચર મી�ટ�ગ (PTM) ક�વી ર�તે સચંા�લત કરવી તે દશા�વો. વાલીઓની �િૂમકા 

ભજવનાર િવ�ાથ�ઓને �િતસાદ ફોમ� ભરવા માટ� કહો.

ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · શાળા સભા� ંુઆયોજન કરવામા.ં

�ય��તલ�ી ��ો :

 1. તમને શા માટ� લાગે છે ક� શાળા સભા� ંુઆયોજન સાર� ર�તે કર� ંુજોઈએ?

 2. પેર��ટ-ટ�ચર મી�ટ�ગ (PTM) ના ઉ�ેશો � ંુછે?

· પેર��ટ-ટ�ચર મી�ટ�ગ (PTM) માટ� વાલીઓને આમ�ંણ આપવા માટ� આમ�ંણ પ� તૈયાર કરો

· PTM �િતસાદ ફોમ� બનાવીને તેનો ઉપયોગ કરો
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��િૃ� 

તમાર� �ગિત તપાસો



2. િવ�ાથ�ઓની આકારણી અને ��ૂયાકંન

  આકારણી એ અ�યયન િવશ ેછે. પરંપરાગત ર�તે આકારણીનો હ��  ુ� ંુશીખવામા ંઆ�� ંુછે તે શોધીને તેની 

�ણ કરવાનો છે. આકારણી એ શાળામા ંશીખવવા અને શીખવાની ��િૃ�ઓનો અ�ભ� ભાગ છે અને વગ�ખડંમા ં

િશ�કો અને િવ�ાથ�ઓ વ�ચેની ��યા�િત��યામા ંમ�ય�થી કર� છે. આકારણી એ તમામ ��િૃ�ઓ તર�ક� 

�યા�યાિયત કર� શકાય છે � િશ�કો અને િવ�ાથ�ઓ મા�હતી મેળવવા માટ� હાથ ધર� છે �નો ઉપયોગ િશ�ણ 

અને અ�યયનમા ંફ�રફાર કરવા માટ� થઈ શક� છે. આમા ંિશ�ક� ંુિનર��ણ અને િવ�ાથ�ઓના કાય�� ંુિવ�લેષણ 

(�હૃકાય�, કસોટ�ઓ, િનબધંો, અહવ� ાલો, �ાયો�ગક ���યાઓ અને ��ુાઓની વગ�ખડંમા ંથતી ચચા�)નો સમાવશે 

થાય છે. આ બધા �િતચયન સાથ ેસબંિંધત છે ક� િવ�ાથ� � ંુ�ણી શક� છે અને � ંુનહ�.

િવ�ાથ�ઓ તેમના સમયનો મોટો ભાગ આકારણીમા ંમાગંવામા ંઆવતા �ાન અને કૌશ�યોનો અ�યાસ કરવામા ં

શાળામા ંિવતાવ ેછે અને આ તેઓ મેળવ ેછે. િવ�ાથ�ઓના અ�યયનમા ં�ધુારો કરવા માટ� �િશ�ક નવીનતાની 

અસરકારકતા� ંુ��ૂયાકંન કરવાનો એકમા� ર�તો એ છે ક� ��ૂયાકંનના કાય��મ� ંુઆયોજન કર� ંુઅને તેને લા� ુ

કર�ું

એટલી બધી સામ�ી છે ક� જો આપણી પાસે યોજના ન હોય તો આપણી પાસે તેમના ઉપયોગ માટ� િવના કોઈ પણ 

ુ�પ�ટ �ડઝાઇનના ઘણા બધા ��ૂયાકંન હશ ે , આપણે આ બધા �કડાઓને એકસાથ ે રાખવા અને સમ� 

��ૂયાકંનનો અથ � બનાવવા માટ� એક પ�િતની જ�ર પડશ.ે િવ�ાથ� અ�કુ �કાર� ંુ�દશન�  �ણૂ� કર� છે �� ંુ

��ૂયાકંન અ�ય લોકો �ારા કર� શકાય છે ક� કંઈક ક�વી ર�તે શીખશ ેતેનો અથ � એ છે ક� િવ�ાથ�ના �દશન� � ંુ

��ૂયાકંન વત�માન માપદંડોની સામે કરવામા ંઆવ ેછે � સમય પહલ� ા �ાત હોય છે.
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આકારણી અને ��ૂયાકંનનો અથ�

ૂઆકારણીના બે અથ � છે. શાર��રક િશ�ણ માટ� સૌથી વ� ુઅ��ુળ છે "કંઈક િવશ ે િનણ�ય લેવાની ��યા" .  

'આકારણી' શ�દની ઉ�પિ� �કણીથી સબંિંધત સવંદેનાઓ પરથી થઇ છે, '��ૂયાકંન' શ�દ લે�ટન એસસાઇડરથી 

ુ ુઆ�યો છે, �નો અથ � છે બા�મા ંબેસ�.ંુ શા��દક ર�તે, આકારની કરવાનો અથ � એ છે ક� િવ�ાથ�ની બા�મા ંબેસ�.ંુ

આકારણી એ િવ�ાથ�ઓ અ�યયનને સમજવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતી ���યા છે. તે અ�યયન િવશ ેઅ�મુાન 

બનાવવા અને તે અ�યાયની ��ૃ� માટ� આગળના ંપગલા ંઘડવા માટ�નો �યવ��થત આધાર છે. આકારણી એ 

અ�યયનને વધારવા માટ� એક અસરકારક સાધન છે.

આકારણીએ બે ��ોના જવાબો આપવા જોઈએ:

  1.  � ંુશી�યા હતા?

  2.  ક�ટલી સાર� ર�તે શી�યા હતા?

��ૂયાકંન �ેડ પર �યાન ક����ત કર� છે. �ચૂનાની �ણુવ�ાને માપવા માટ� ��ૂયાકંનનો ઉપયોગ �િતમ સમી�ા 

ૂતર�ક� થઈ શક� છે. તે ઉ�પાદનલ�ી છે. આનો અથ � એ છે ક� ��ુય �� છે: "� ંુશીખવામા ંઆ�� ંુછે?" �ંકમા,ં 

��ૂયાકંન િનણ�યા�મક છે. ��ૂયાકંન પછ�, િવ�ાથ� � ંુશી�યો તે �ણવા માટ� પ�રણામ� ંુ��ૂયાકંન કરવામા ંઆ�� ંુ

છે. આકારણી અને ��ૂયાકંન બનેં માટ� માપદંડોની આવ�યકતા હોય છે, પગલાનંો ઉપયોગ કરવો અને �રુાવા 

આધા�રત હોય છે.

આકારણી અને ��ૂયાકંન વ�ચેનો તફાવત :

ુ· આકારણી સતત છે અને ��ૂયાકંન સમાપન ��ંૂ પાડ� છે.

· આકારણી અ�યયન �ણુવ�ામા ં�ધુારો કર� છે અને ��ૂયાકંન અ�યયન �તરને �ધુાર� છે.

ૃ· આકારણી ઉ�ત અને ��ૂયાકંન વગ��ત છે.

· આકારણી �િતસાદ �દાન કર� છે અને ��ૂયાકંન ખામીઓ દશા�વ ેછે.

��ૂયાકંનનો �કાર

રચના�મક ��ૂયાકંન : રચના�મક ��ૂયાકંન એ સતત ���યા છે. ��ૂયાકંન જ છે �નો ઉપયોગ િવ�ાથ�ઓ અને 

િશ�કોને �િતસાદ આપવાના હ�� થુી �ચૂના દરિમયાન િવ�ાથ�ઓની અ�યયન �ગિત પર દ�ખર�ખ રાખવા માટ� 

થાય છે.
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સ�ં��ત ��ૂયાકંન : સ�ં��ત ��ૂયાકંન કાય��મના પ�રણામ� ંુ ��ૂયાકંન કર� છે. આ �કાર� ંુ ��ૂયાકંન 

અ�યાસ�મના �તે આપવામા ંઆવ ેછે ક� િવ�ાથ�એ ઇ��છત અ�યયન િન�પિ�ઓમા ંક�ટલી હદ� િન�ણુતા મેળવી 

છે.

ડાય�નો��ટક ��ૂયાકંન : ડાય�નો��ટક એટલે ચો�સ સમ�યાને શોધવી. ડાય�નો��ટક ��ૂયાકંનના મા�યમથી 

િશ�ક િવ�ાથ�ને (તેમની શ��ત અને નબળાઈ) �ણી શક� છે. આ ��ૂયાકંન અ�યયન સમ�યાના કારણો 

શોધવામા ંપણ મદદ કર� છે. આને ઉપચારા�મક ��યાઓ �ારા ઠ�ક કર� શકાય છે.

  

 �ફટનેસના ઘટકો

બે ઘટકો પર �યાન ક����ત કર�ને શાર��રક �મતામા ં�દશન�  �ધુાર� શકાય છે:

 A. �વા��ય સબંિંધત �ફટનેસ : �વા��ય સબંિંધત �ફટનેસ એ એવા આધારનો સદં�ભ�ત કર� છે ક� �ના આધાર� 

દર�ક �ે�મા ંયો�ય �તરની �વા��ય �ફટનેસ હાસંલ કરવાનો �યાસ કર�ને આપણી સામા�ય �ખુાકાર�ને 

માપવામા ં આવ ે છે. તે �ફટનેસના પાચં �વા��ય સબંિંધત ઘટકો પર �યાન ક����ત કર� છે �મા ં

કા�ડ�યોવ�ે�લુર સહનશ��ત, એનારો�બક �મતા, �ના�બુ� શ��ત, લવચીકતા અને શર�રની રચનાનો 

સમાવશે થાય છે.

નીચેની �મતાઓ/�મતાઓને માપીને �વા��ય સબંિંધત �ફટનેસ� ંુઆકલન કર� શકાય છે:

 · એરો�બક �મતા

 · એનારો�બક �મતા

 · તાકાત

 · લવચીકતા

 · શાર��રક રચના

 B. કૌશ�ય સબંિંધત �ફટનેસ : કૌશ�ય સબંિંધત �ફટનેસ ચેતા�ના� ુ�ણાલી પર આધા�રત છે અને તે ન�� 

કર� છે ક� �ય��ત ચો�સ કૌશ�ય ક�ટલી સફળતા�વૂક�  કર� શક� છે. તમામ ��િૃ�ઓમા ં�વા��ય અને 

કૌશ�ય સબંિંધત �ફટનેસ બનેં જ�ર� છે. ઉદાહરણ તર�ક�, ટ�િનસ રમતી �ય��ત પાસે જ�ર� ઝડપ, 

સહનશ��ત અને તાકાત હોવી જોઈએ  � �ફટનેસના પ�રમાણો તેમજ બોલને સફળતા�વૂક�  �હટ કરવા 

માટ� હાથ-�ખ-સકંલન અને પગની ગિત છે � કૌશ�યના માપદંડો છે.

નીચેની �મતાઓ/�મતાઓને માપીને કૌશ�ય સબંિંધત �ફટનેસ� ંુઆકલન કર� શકાય છે:

 · ��યા

 · સ�ંલુન

 · સકંલન

મહર� બાની કર�ને ન�ધ કરો: �ારં�ભક વષ�ના િવ�ાથ�ઓ માટ� (7 વષ�થી ઓછ� �મરના) �ફટનેસના તમામ 

�વા��ય સબંિંધત ઘટકો ટાળવા જોઈએ!
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ુશાર��રક રચના: શર�રમા ં�બ�ળ પેશીઓની �લુનામા ંશર�રની ચરબીની સબંિંધત મા�ાના સદંભ�મા ંશર�રના 

ઘટક ભાગો. આને નીચે �માણે માપી શકાય છે,

 · બોડ� માસ ઇ�ડ��સ (BMI) = વજન (�કલોમા)ં / �ચાઈ2 (મીટરમા)ં
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કૌશ�ય સબંિંધત ઘટકો

��યા : યો�ય હલનચલન કરવાની �મતા, � ચો�સ ખેલ માટ� જ�ર� છે.

 · દોડ�ું

 · �દશાને ઝડપી ર�તે બદલવી

 · ટિન�ગ અને �્િવ��ટ�ગ

સકંલન : િવિવધ ઇ���યો અને શર�રના ભાગોનો એકસાથ ે ઉપયોગ કરવાની �મતા. ટ�િનસ, ��ક�ટ અને 

બેઝબોલમા ંગિતશીલ બોલને મારતી વખતે હાથ/�ખના સકંલનની જ�ર પડ� છે. �ટબોલ રમતી કરતી વખતે 

પગ/�ખ� ંુસકંલન જ�ર� છે. ક�ટલાક ઉદાહરણોમા ંસામેલ છે,

 · બેટથી બોલને મારવો

 · બોલને પકડવો

 · બા�ક�ટમા ંબા�ક�ટબોલ ફ�કવો

 · હડ�લ ર�સ

ુસ�ંલન : તે ��થર અથવા ગિતશીલ ��થિતમા ંસ�ંલુન �ળવવાની �મતા છે. આપણે �વાભાિવક ર�તે �જ�ને�ટને 

તેમના હાથ પર અથવા બીમ પર સ�ંલુન બનાવા િવશ ેિવચાર�એ છ�એ. રો�જ�દા �વનમા,ં સ�ંલુનના ઘણા 

ઉદાહરણો જોઈ શકાય છે, �યાર� આપણે આપ� ંુવજન શર�રના એક ભાગથી બી� ભાગમા ં�થાનાતં�રત કર�એ 

છ�એ. સૌથી સરળ ઉદાહરણ છે ચાલ� ંુઅથવા સીડ� ચડ�.ંુ ક�ટલાક ઉદાહરણો નીચે �જુબ છે.

 · ચાલ�ું

 · દોડ�ું

 · બેલે��સ�ગ બીમ પર ચાલ�ું

ૂ ુ ુ · �દ� ંઅને એક પગ પર જમીન પર પાછા આવ�ં

��િૃ� : નીચે એક એવી ��િૃ� છે �યા ંઆપણે �વા��ય સબંિંધત �ફટનેસને માપવાની ક�ટલીક િવિશ�ટ ર�તોનો 

અ�યાસ કર��.ંુ આ ��િૃ� જમીન પર કરો.
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��િૃ� : નીચે એક એવી ��િૃ� છે �યા ંઆપણે �વા��ય સબંિંધત �ફટનેસને માપવાની ક�ટલીક િવિશ�ટ ર�તોનો 

અ�યાસ કર��.ંુ આ ��િૃ� જમીન પર કરો.

��કલ એસેસમે�ટ સ�ક�ટ - �ે��ટસ

ઉ�ે�ય : કૌશ�ય ��ૂયાકંન સ�ક�ટ શીખવો અને તેનો અ�યાસ કરવો.

આવ�યક સામાન અને સાધનો : સપાટ �ર��સ, બેલે��સ�ગ બીમ, સો�ટ બોલ, �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ, 

કોન/સોસર, ��ક�ટ બેટ,  ટ�િનસ બોલ, બીન બેગ

વોમ�-અપ - 5 િમિનટ

બાળકોને િવિવધ ર�તે ��િૃ� િવ�તારમા ંફરવા માટ� કહો, ધીમે ધીમે તેમની ગિત વધારો. લીડ કરો, અથવા 

િવ�ાથ�ની આગેવાની રાખો, ����ચ�ગ ��ટન.

                                              ��િૃ� - 25 િમિનટ

ૂ · વગ�ને બે �થોમા ંિવભા�ત કરો અને નીચે દશા�વલે સ�ક�ટ તર�ક� બે �ટ�શનો બનાવો.

ૂ ુ · � કૌશ�યો� ંુઆકલન કરવામા ંઆવશ ેતે છે – દોડ�,ંુ �દ�,ં પગથી ��બ�લ�ગ, �્િવ��ટ�ગ/ટિન�ગ, 

માર�,ંુ હાથથી ��બ�લ�ગ કર� ંુઅને ફ�ક�.ંુ

ૂ · એકવાર બાળકો �ટ�શન �ણૂ� કર� લે તો �થ બી� �ટ�શન પર જશ.ે

 · બાળકોએ ઉપરો�ત કૌશ�યોનો ઉપયોગ કર�ને સ�ક�ટથી પસાર થવાની જ�ર છે અને િશ�ક� તેઓ ક�વી 

ર�તે �દશન�  કર� છે તે જો� ંુજોઈએ.

 · જો બાળક કોઈ ચો�સ કૌશ�ય સાર� ર�તે કર� શક� ંુનથી, તો તેને �ધુારવા માટ� વ� ુઅ�યાસ આપી 

શકાય છે.

ુ · યો�યતાના માપદંડ પર આકારણી માટ� હ�� ડઆઉટ �ઓ.

�ટ�શન  1
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 �ટ�શન 2:

                                         �લ-ડાઉન - 5 િમિનટૂ

��િૃ� િવ�તારની આસપાસ બાળકોને ધીમે ધીમે (દા.ત., ધીમી ગિતથી જોગ, ઝડપથી ચાલ�)ંુ 

કરવા દો. લીડ કરો, અથવા િવ�ાથ�ની આગેવાની રાખો, ����ચ�ગ ��ટન.

પાઠ : તૈયાર�

બાળકોને આ આધાર પર નીચેની લાગણીઓમાથંી પસદં કરવા� ંુકહો ક� તેઓ અ�યાર� ક�� ંુઅ�ભુવી ર�ા છે 

ુઅને શા માટ�. લાગણીઓ છે - ઉ�સા�હત, �શુ, ઉદાસી, ��ુસો. તેમને �છૂો ક� � ંુતેઓ �ફટનેસ ટ��ટમા ંસા�ં 

ુ�દશન�  કરવા િવશ ેઆ��ત છે. તેમને કહો ક� તેઓએ સાર� તૈયાર� કર� છે અને તેઓ ચો�સપણે સા�ં �દશન�  

કરશ.ે
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�ારં�ભક વષ�ના બાળકો માટ� ભલામણ કર�લ માગ�દિશ�કાનો ઉપયોગ કર�ને કૌશ�ય આકારણી� ંુઆયોજન કરો.

ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · આકારણી અને ��ૂયાકંન યોજના બનાવવામા.ં

 · �ફટનેસના �વા��ય અને કૌશ�યના ઘટકોને ઓળખવામા.ં

 · બાળકો માટ� કૌશ�યની આકારણી કરવામા.ં

�ય��તલ�ી ��ો :

 ૩.  આકારણી અને ��ૂયાકંનની �યા�યા આપો.

 4.  �ફટનેસના ઘટકો � ંુછે?

 5.  ઉદાહરણો સાથ ેકૌશ�ય સબંિંધત �ફટનેસની �યા�યા આપો.
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��િૃ� 

તમાર� �ગિત તપાસો



1.2 આકારણી અહવ� ાલ તૈયાર કરો અને �િતસાદ આપો

�વા��ય અને �ફટનેસની WHO �યા�યા સ�ંણૂ� શાર��રક, માનિસક અને સામા�જક �ખુાકાર�ની ��થિત છે, ન 

ક� મા� રોગ અથવા અશ��તની અ�પુ��થિત. 

ુ ુ ુક�ટલાક વ� કારણો ક� આકારણી અને �રપોટ�ના �પમા ંતે� ંદ�તાવે�કરણ શા માટ� મહ�વ� ંછે?

ુશ��ત અને �ધારણાના �ે�ોને ઓળખો - પર��ણનો ��ુય ઉપયોગ શ��તઓ અને તેવા �ે�ોને �ચ��ત કરવાનો 

છે �ના પર �યાન આપવાની જ�ર છે.

અ�યયન અને બેહતર િશ�ણની દ�ખર�ખ કરવી : માપદંડો બતાવશ ેક� કઈ િશ�ણ ��િૃ�ઓએ કામ ક� � ુ છે અને 

કોણે �ધુાર/ઠ�ક કરવાની જ�ર છે. ઉદાહરણ જો શર�રના ઉપલા ભાગની શ��ત ઓછ� હોય તો તેના પર �યાન 

ક����ત કરતા પાઠ� ંુ�નુરાવત�ન કરવાની જ�ર છે.

�િતભા ઓળખ - સામા�ય પર��ણ બેટર� િવ�ાથ�ની �ળૂ�તૂ શ��તઓનો �યાલ આપી શક� છે. આનો ઉપયોગ 

બાળકોને �પધા��મક ર�તે રમવા માટ� �ો�સા�હત કરવા હ�� લુ�ી પ�િત તર�ક� કર� શકાય છે. અલબ�, 

િવ�ાથ�ઓના ઝોક અને ખેલની પસદંગીને �ાથિમકતા આપવી જોઈએ
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�મ �મ બાળકો મોટા થાય છે તેમ તેઓ કૌશ�ય શીખે છે � તેમને તેમની હલનચલન �ધુારવા માટ� સ�મ 

બનાવ ેછે. આપણે અ�યયનને માપવા માટ� નીચલા �ેડમા ં�ળૂ�તૂ કૌશ�યો અને ઉ�ચ �ેડ પર ખેલ િવિશ�ટ 

�ુશળતાના સ�હૂ� ંુપણ અવલોકન કર�એ છ�એ.



�ેરક �દશ�ન : િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કોને માપનના પ�રણામે નીચેના ��ોનો સામનો કરવો પડ� છે.

િવ�ાથ�ઓ

ુ · હવ ે�યાર� � ં�� ંુ� ંક� � ંક�� ંુકર� ર�ો �,ં તો મા�ં આગ� ંુલ�ય � ંુછે?ુ ુ

ુ · � ંુ� ંમારા ભણતરની જવાબદાર� લઈ શ�ં �,ં મને બેહતર કરવામા ંકોણ મદદ કર� શક�?ુ

િશ�ક

 · િવ�ાથ�ઓ માટ� � ંુકામ કર� છે?

ુ · િવ�ાથ�ઓને વ� ુમદદ કરવા માટ� � ં� ંુકર� શ�ં?ુ

 · માર� આગળ કઈ �દશામા ંજ� ંુજોઈએ?

ૃઆકારણીના પ�રણામો વ�ૈાિનક ર�તે દ�તાવ�ે�ત કરવાના રહશ�  ેઅને વ� ુ�ધુારણા માટ� તેને સદંભ� તર�ક� 

જોવામા ંઆવ.ે
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1 2021-2022 

  
                          

 

 

2 3 3 

2 3 3 

NA 2 2 

NA 2 2 

2 3 3 

શાર��રક િશ�ણ િવ�ાથ� �ગિત અહવ� ાલ 

ઉદાહરણ

િવ�ાથ� મા�હતી

ુિવ�ાથ�� ંનામ:           

ધોરણ:

અિમત વગ�ખડં િશ�ક :                 

શાળા વષ� :

ુરાક�શ �માર

��ૂયાકંન ચાવી

3 = ઉ�મ : િવ�ાથ� ધોરણ-�તરની અપે�ાઓ કરતા ંઆગળ છે.

2 = સ�મ : િવ�ાથ� ધોરણ-�તરની અપે�ાઓને �ણૂ� કર� છે.

ુ1 = �ધારણાની જ�ર છે : િવ�ાથ�ને ધોરણ-�તરની અપે�ાઓ �રૂ� કરવા માટ� વ� ુઅ�યાસની જ�ર છે.

NA = આકારણી કર�લ નથી.

K-12 શાર��રક િશ�ણ 

માટ� રા���ય ધોરણો
આકારણી સાધનો

આકારણી �કો, 

�ે�ડ�ગ ટમ� �ારા

ધોરણ 1. શાર��રક ર�તે સા�ર �ય��ત 

િવિવધ �કારના �ેરક કૌશ�યો અને 

હલનચલન પેટન�મા ંયો�યતા દશા�વ ેછે.

પ�રપ�વ પેટન�નો ઉપયોગ કર�ને 

�ક�પ કર� છે

િવિવધ સે�ટ��સમા ં�દશન�  કરતી 

વખતે સરં�ચત અવલોકન 

(કૌશ�ય/�ફટનેસ સ�ક�ટ ���સ)

1- અને 2-�ટ ટ�ક-ઓફ અને લે��ડ�ગની

િવિવધતા ઉપયોગ કર�ને આડા તલમા ં

ૂ�દકા મારવા અને જમીન પર આવવા 

માટ� 5 માથંી 4 િનણા�યક ત�વો� ંુ

િનદશન�  કર� છે

િવિવધ સે�ટ��સમા ં�દશન�  કરતી 

વખતે સરં�ચત અવલોકન 

(કૌશ�ય/�ફટનેસ સ�ક�ટ ���સ)

શ�દ

1

શ�દ

2

શ�દ

3

��થરતા અને સહાયક આધાર સાથ ે

�ધી ��થિતમા ંસ�ંલુન �ળવ ેછે.

ૂ ુ�થ-સમિથ�ત સ�ંલન �દશન� , 

�ટ�શન �દશન�  (સાથી અને િશ�ક)

સામા�ય જ�યામા ંચાલતી વખતે 

મનપસદં હાથનો ઉપયોગ કર�ને 

��બલ કર� છે,

�ૂથ અ�યાસ, રમત �વો 

અ�યાસ, િશ�ક તરફથી �િતસાદ

પ�રપ�વ પેટન� સાથ ેપોતાની મેળે 

વળેલા દોરડાને સતત આગળ અને 

ૂપાછળ �દકા માર� છે.

�ૂથ અ�યાસ, રમત �વો અ�યાસ, 

િશ�ક તરફથી �િતસાદ



NA 2 3 

 

2 2 3 

 3 3 3 

2 2 3 

2 3 3 

  

2 3 N/A 
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પ�રપ�વ પેટન�નો ઉપયોગ કર�ને 

અ�ડરહ�� ડ ફ�ક� છે.

�ૂથ અ�યાસ, રમત �વો 

અ�યાસ, િશ�ક તરફથી 

�િતસાદ

ધોરણ 2. શાર��રક ર�તે સા�ર �ય��ત 

હલનચલન અને �દશન� ને લગતી 

િવભાવનાઓ, િસ�ાતંો, ��હૂરચના અને 

��ુ�તઓ� ંુ�ાન લા� ુકર� છે.

શ�દ

1

શ�દ

2

શ�દ

3

સામા�ય જ�યામા ંગિતશીલ કૌશ�યને 

લય સાથ ે જોડ� છે.

કૉલ-અને-�ર�પો�સ િશ�ક� ંુ

અવલોકન, સગંીત માટ� 

િશ�કની આગેવાની વાળ� 

�ગિત, સાથી પેટન�

શ�દ

1

શ�દ

2

શ�દ

3

ધોરણ 3. શાર��રક ર�તે સા�ર �ય��ત 

�ા�ત કરવા માટ�ના �ાન અને કૌશ�યો 

દશા�વ ેછે અને શાર��રક ��િૃ� અને 

�ફટનેસ� ંુ�વા��ય-વધાર� ંુ�તર �ળવ ેછે.

િનદ�શ અને અ�યાસના �િતભાવમા ં

શાર��રક િશ�ણ વગ�મા ંસ��યપણે 

જોડાય છે.

ચાલી રહલ�  �િતસાદ

શ�દ

1

શ�દ

2

શ�દ

3

ધોરણ 4. શાર��રક ર�તે સા�ર �ય��ત 

જવાબદાર �ય��તગત અને સામા�જક 

વત��કૂ દશા�વ ેછે � �વયનંો અને 

અ�યનો આદર કર� છે.

ચાલી રહલ�  �િતસાદ

ચાલી રહલ�  �િતસાદ

વત�ન અને �દશન�  ��યાઓ સાથ ેવગ� 

�ોટોકોલ માટ� જવાબદાર� �વીકાર� છે.

િશ�ક �ારા રચાયેલ શાર��રક 

��િૃ�ઓમા ંિનયમો અને િશ�ટાચારની 

�િૂમકાને ઓળખે છે

ધોરણ 5. શાર��રક ર�તે સા�ર �ય��ત 

�વા��ય, આનદં, પડકાર, �વ-અ�ભ�ય��ત 

અને/અથવા સામા�જક ��યા�િત��યા 

માટ� શાર��રક ��િૃ�ના ��ૂયને ઓળખે છે.

"સારા �વા��ય સ�ંલુન" ના ��ૂયને 

ઓળખે છે.

��ો�ર�નો ઉપયોગ કર�ને 

ચાલી રહલ�  �િતસાદ

શ�દ

1

શ�દ

2

શ�દ

3



િવ�ાથ�ઓને �ેડ આપીને તેમની આકારણી પર િશ�ક ન�ધનો ન�નૂો

શ�દ 1: ઉ�સાહ સાથ ે ભાગ લે છે, તેમ છતા ંઅ�ય લોકોને શીખવાથી િવચ�લત કર� છે.

શ�દ 2: સાર� ર�તે સાભંળે છે અને અ�ય સાથ ે સાર� ર�તે કામ કર� છે / રમે છે.

શ�દ 3: શીખવાની જવાબદાર� લે છે.
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�રપોટ�  કાડ�નો ન�નૂો:



ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · આકારણી� ંુમહ�વ સમ�વામાં

 · આકારણી અહવ� ાલો બનાવામાં
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ન�નૂા આકારણી અહવ� ાલ બનાવો.

��િૃ� 

તમાર� �ગિત તપાસો

�ય��તલ�ી ��ો:

 1. સમ�વો ક� શા માટ� આકારણી મહ�વ�ણૂ� છે?

 2. �રપોટ� કાડ�નો ઉપયોગ કરવાના ફાયદા � ંુછે?
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ખેલ, રમત અને �લે

 

ખેલ એ શાર��રક ��િૃ� છે � �પધા� અથવા �વ-આનદં અથવા આના સયંોજન માટ� િનયમોના સમંત સ�હૂ હઠ� ળ 

કરવામા ંઆવ ેછે. આ િનયમો સબંિંધત ખેલ� ંુસચંાલન કરતી રા���ય અથવા �તરરા���ય સ�ંથાઓ �ારા ન�� 

કરવામા ંઆવ ેછે.

રમત એ એક મનોરંજક ��િૃ� છે �મા ંએક અથવા વ� ુસહભાગીઓનો સમાવશે થાય છે, � �યેય �ારા 

�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે ક� �મા ંસહભાગીઓ �ા�ત કરવાનો �યાસ કર� છે અને તેને રમવા માટ� ક�ટલાક 

િનયમો છે. રમતો ��ુય�વ ે મનોરંજન અથવા આનદં માટ� રમવામા ંઆવ ેછે. તે સગં�ઠત મનોરંજક ��િૃ�� ંુએક 

ૃ�વ�પ છે, � િવ�તા ન�� કરવા માટ� �પધા� અને માપદંડ �ારા વગ��ત થયેલ છે.

�લે પણ મનોરંજન� ંુએક �વ�પ છે �મા ંએક અથવા વ� ુસહભાગીઓનો સમાવશે થાય છે, કોઈપણ િનયમો સાથ ે

અથવા વગર. �લેમા,ં ખેલ અને રમતથી િવપર�ત, િવ�તા ક� હારનાર હો� ંુજ�ર� નથી. ��િૃ�� ંુપ�રણામ મા� 

'મ�તી' કરવા� ંુછે

ખેલ: સાવિ� �ક િનયમો 

અ�સુાર રમો

રમત: સહભાગીઓ �ારા િનધા��રત 

સાવિ� �ક િનયમો અ�સુાર રમો

�લે: કોઈ િનયમો નથી

3. �� �લે
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ુ�� �લે � ંછે?

જોક� '�લે' નો �ાથિમક ઉ�ે�ય આનદં અને �પધા� કરવાનો છે, તે સગં�ઠત અથવા અસગં�ઠત ર�તે સચંા�લત અથવા 

કર� શકાય છે. �યાર� �લે� ંુઆયોજન કરવામા ંઆવ ેછે, �યાર� ચો�સ ર�તે પગલા-ંદર-પગલા ંકરવામા ંઆવ,ે 

�યાર� તે એક ���ચડ� �લે બની �ય છે. �યાર� કોઈ પણ યોજના ક� પગલાઓ� ંુઅ�સુરણ કયા� િવના, તા�કા�લક 

સચંા�લત અથવા કરવામા ંઆવ ેછે, �યાર� તેને એક અન���ચડ� �લે તર�ક� ગણવામા ંઆવ ેછે.

જોક�, ���ચડ� અને ���ચડ� �લે બનેંમા,ં કોઈપણ ઇ�ઓથી બચવા માટ�, ખાસ કર�ને �ારં�ભક વષ�ના બાળકો સાથ ે

કામ કરવા માટ� ��ુત �ય��તની દ�ખર�ખ આવ�યક છે.

બાળકો માટ� શાર��રક ��િૃ�ઓ કરતી વખતે �� �લેના વ� ુપડતા ઉપયોગના ફાયદા અને ગેરફાયદા બનેં છે.

ફાયદા ગેરફાયદા

1. સ�ના�મકતાને �ો�સા�હત કર� છે

2. રસ �ળવી રાખે છે

3. મા�લક�ની ભાવનાને �ો�સા�હત કર� છે

4. સચંારને �ો�સા�હત કર� છે

1. ખોટ� તકનીકો િવકસાવી શક� છે

2. આકારણી કર� શકાતી નથી

3. �ગિતને ��ક કર� શકાતી નથી

4. તકરાર તરફ દોર� શક� છે

ુ ુ1.1 ��-�લેના મહ�વ અને હ�� � ંવણ�ન કરો
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ઉ�ે�ય : બાળકોને તેમની પોતાની રમત �ડઝાઇન કરવામા ંમદદ કરવી અને વય-યો�ય સામાનનો ઉપયોગ 

કર�ને સ�ના�મક બનવામા ંમદદ કરવી

આવ�યક માળખાગત �િુવધા : રમત� ંુમેદાન / ભવનની �દર

આવ�યક સામાન અને સાધનો : બધા �ોપ, ��િન�ગ આક�, �લા ��સ, �લે�સી પોલ, પેરા�ટૂ, બીન બેગ �કાફ� , ુ ૂ

વોમ�અપ સગંીત

વોમ� અપ: વોમ� અપ ગીત સાથ ેવોમ� અપ થ� ંુ   

ક�વી ર�તે આગળ વધ�ું

 · ગોળાકાર િવ�તારમા ંતમામ વય અ��ુપ સામાન �કૂો.

 · �યાર� બાળકો �દર આવ ેછે, �યાર� બાળકોને તમારો પ�રચય આપો, તેમને અ�ભવાદન કરો અને 

તેમને અ�ભવાદનનો ઉ�ર આપવા માટ� કહો.

ુ ૂ · બાળકોને કહો ક� આ� તેઓને રંગબેરંગી સામાનની �િનયામા ંખોજ કરવાની મ�ંર� આપવામા ં

આવશ.ે

 · બાળકો ગોળાકાર િવ�તારની આસપાસ ધીમે ધીમે દોડ� છે. િશ�ક સગંીત વગાડ� શક� છે. િશ�ક 

સગંીત બધં કર� છે, અને સામાન� ંુનામ બોલે  છે. બાળકો ઢગલામાથંી સામાન શોધે છે. બાળકો 

િવિવધ સામાનના નામ શીખે છે.

 · આ ��િૃ�ને િશ�ક �ારા સામાનના ઉપયોગ િવશ ેકહ�ને �નુરાવત�ન કર� શકાય છે અને તે 

ઉપયોગ માટ� યો�ય સામાનની ઓળખ બાળકો કર� શક� છે.

વગ�નો આકાર : મોટો વગ� 40-50 સ�ંયા વા�ં

ુપાઠ� ંનામ: �ડ�કવર� �લે

ુ ુ  1.2 ��-�લે ��િૃ�ઓ� ંઆયોજન કર�  ં
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ુઉ�ે�ય: સમ�વિયત હલનચલન અને સ�ંલુન �શળતા �દિશ�ત કરવી

 આવ�યક સામાન અને સાધનો : ���ુઝક સીડ�/��સ, ���ુઝક �લેયર

· બાળકોને �ટ�છવાયી રચનામા ંગોઠવો. જો તમાર� પાસે ���ુઝક �લેયર હોય  તો ���ુઝક સીડ�નો 

ઉપયોગ કરો અથવા ��સનો ઉપયોગ કરો

· ગીત સાભં�યા પછ�, બાળકોને આપેલ સકં�ત શ�દોનો ઉપયોગ કર�ને નીચેના પગલાનંો �મ કરવા 

માટ� કહો:

ૂ ુ ુ  o �દ� ંઅને વળ�:ં 16 ગણતર�ઓ

  o ઇન-એ�ડ-આઉટ જ�પ: 16 ગણતર�ઓ

  o �થાન પર જ માચ�: 18 ગણતર�ઓ

  o આગળ અને પાછળ તરફ દોડ� ંુ8: 32 ગણતર�ઓ

  o �થાન પર જ માચ�: 18 ગણતર�ઓ.

ૂ ુ ુ  o �દ� ંઅને વળ�:ં 16 ગણતર�ઓ

  o ઇન-એ�ડ-આઉટ જ�પ: 16 ગણતર�ઓ

  o �થાન પર જ માચ�: 18 ગણતર�ઓ

  o ��ુો: 12 ગણતર�ઓ

આમા ંનવીનતા લાવો અને તમને યો�ય લાગે તેમ આમા ંહલનચલન ઉમેરો.

આ હલનચલનનો વારંવાર અ�યાસ કરો �થી બાળકો પણ �પો��્સ �દવસે તે� ંુ�દશન�  કર� શક�.

ુ ુપાઠ� ંનામ: �નૂ પર ��ૃય કર�ં
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ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · ખેલ, રમત અને �લેના અથ � વ�ચે તફાવત કરવામાં

 · �� �લે ��િૃ�ઓ ઓળખવામાં

 · �� �લેના ફાયદા અને ગેરફાયદા સમ�વામાં

��િૃ� 

િવિવધ �કારની �� �લે ��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન કરો.

ુનીચેના કો�ટકમા ંઆપેલા િવધાન �જબ �લેના યો�ય �વ�પને ઓળખો અને �ટક કરો:

��િૃ�� ંુઅગાઉથી આયોજન કરવામા ંઆવ ેછે

��િૃ�મા ં�વૂ � િનધા��રત િનયમો હોય છે

િશ�ક ��િૃ�� ંુને��ૃવ કર� છે

યો�ય અમલ ટ�કિનક અથવા કૌશ�ય શીખવવામા ંઆવ ેછે

બાળકો રમવા માટ�ની ��િૃ� ન�� કર� છે

સામાન અને સાધનો બાળકો �ારા પસદં કરવામા ંઆવ ેછે

�� �લે ���ચડ� �લે

તમાર� �ગિત તપાસો

�ય��તલ�ી ��ો:

 1. ખેલ, રમત અને રમવાની �યા�યા આપો.

 2. �� �લે � ંુછે?

 3. �� �લેના 3 ફાયદા અને ગેરફાયદાની યાદ� બનાવો.
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રમતના સાધનો અથવા સામાન રમતગમતનો અ�ભુવ કરાવવામા ંમહ�વની �િૂમકા ભજવ ેછે. તેઓ પ�રબળો 

�મક� ઇ�ડોર/આઉટડોર �પોટ� , િવ�ાથ�ની �મર, ઈ��ા���ચરની ઉપલ�ધતા વગેર�ના આધાર� આકાર, કદ, 

�કાર વગેર�મા ં�ભ� હોય છે. રમતના �કારને �યાનમા ંલીધા િવના, ક�ટલાક મહ�વ�ણૂ� પ�રબળો છે �ને કોઈપણ 

રમતગમતના સાધનો પસદં કરતી વખતે �યાનમા ંરાખવાની જ�ર છે.આ છે:

 1. વયને અ��ુપ: સાધન/સામાન વયને અ��ુપ હોવા જોઈએ

 2. ઉ�ોગ ધોરણ: તેઓ ઉ�ોગની માગ�દિશ�કા �જુબ ઉ�પા�દત હોવા જોઈએ. દા.ત. ટ�િનસ બોલ ચામડાના 

નહ� પણ રબરના બનેલ, ��ક�ટ બેટ લાકડાના બનેલ અને ધા�નુા નહ�, વગેર�.

ુ3. દ�ખર�ખ અને વ����ૂચ �યવ�થાપન
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 3. મતનો �કાર: તેઓની પસદંગી રમતગમતના �કાર �જુબ કરવી જોઈએ. ઉદાહરણ તર�ક�, બા�ક�ટબોલ, 

�ટબોલ રમવા માટ� વોલીબોલનો ઉપયોગ ન કરવો જોઈએ અને તેનાથી િવપર�ત.

 4. માળખાગત �િુવધા: રમતના �કાર અને તે �ા ંરમાય છે તેના આધાર� સામાન અને સાધનોની પસદંગી 

ન�� કરવામા ંઆવ ેછે. ઉદાહરણ તર�ક�, ઇ�ડોર કોટ�/રમવાની જ�યામા ંઓછા કઠોર સાધનોની જ�ર પડ� 

છે અને બહારના સાધનો ક� � સીધા �યૂ� અને અ�ય કઠોર હવામાનના સપંક�મા ંહોય છે. સાધન અને 

સામાનનો �કાર મોબાઈલ (કામચલાઉ) અને કાયમી રમવાની જ�યા �ારા ન�� કરવામા ંઆવ ેછે. 

ઉદાહરણ તર�ક�, �થાયી ગોલ પો��સ, બા�ક�ટબોલ પો��સ, વોલીબોલ પો�સ કાયમી િન��ુત જ�યાએ 

�થાિપત કરવા જ�ર� છે. જો રમવાની જ�યાનો ઉપયોગ બ�હ�� કુ ��િૃત માટ� કરવામા ંઆવ ેછે, તો તે જ ુ

સાધનોના ખોલી શકાય તેવા, કામચલાઉ �કારનો ઉપયોગ કરવાનો રહશ� .ે

ૂ ુ ુ ુ ૂ 5. �થ� ંકદ: તેઓની ગણતર� િવ�ાથ�ઓની સ�ંયા �માણે થવી જોઈએ. જો િવ�ાથ�ઓ� ંમો�ં �થ, 

ૂ ુઉદાહરણ તર�ક�, 40 િવ�ાથ�ઓ એક સમયે રમે છે, તો તેમને નાના �થોમા ંિવભા�જત કર� ં�હતાવાહ છે 

ૂઅને દર�ક �થને રમવા માટ� �રૂતી સ�ંયામા ંસામાન આપવો જોઈએ.

ૂ  નાના �થને પણ સાધનોના ક�ટમાઇઝેશનની જ�ર પડ� છે �મક� �ટબોલ માટ� નાના કદની ગોલ પો�ટ, 

મોબાઇલ ��ક�ટ �ટ�પ વગેર�. આમ, રમત �િશ�ણના આયોજન દરિમયાન સામાન અને સાધનોની 

પસદંગીને �ભાિવત કર� છે.

 6. બ�ટ: સામાન અને સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કરતા સૌથી મહ�વ�ણૂ� પ�રબળોમા�ં ંુએક બ�ટની 

ઉપલ�ધતા છે. રમતગમતના સાધનોની �ક�મતો તેમની �ણુવ�ાથી સીધી �ભાિવત હોય છે. સાધનોની 

�ક�મત થોડા હ�રોથી લઈને લાખ �ધુીની છે. અ�ણી �તરરા���ય ઉ�પાદકો �મ ક� નાઇક�, એ�ડડાસ, 

�મુા, વગેર� ક�ટલીક ઓછ� �ણીતી �ા�ડની સરખામણીમા ંઅિધ��ૂય �ક�મત રાખે છે. અ�ભુવ (રમવાની 

સરળતા, આરામ, ટકાઉપ�)ંુ પણ �ા�ડના આધાર� બદલાય છે કારણ ક� સાધનસામ�ી અને સામાન� ંુ

ઉ�પાદન કરતી વખતે ઉ�ોગના ધોરણો અને વ� ુસાર� સામ�ીને વ� ુસાર� ર�તે અ�સુર� છે.
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રમતના સાધનો અથવા સામાન રમતગમતનો અ�ભુવ કરાવવામા ંમહ�વની �િૂમકા ભજવ ેછે. તેઓ પ�રબળો 

�મક� ઇ�ડોર/આઉટડોર �પોટ� , િવ�ાથ�ની �મર, ઈ��ા���ચરની ઉપલ�ધતા વગેર�ના આધાર� આકાર, કદ, 

�કાર વગેર�મા ં�ભ� હોય છે. રમતના �કારને �યાનમા ંલીધા િવના, ક�ટલાક મહ�વ�ણૂ� પ�રબળો છે �ને કોઈપણ 

રમતગમતના સાધનો પસદં કરતી વખતે �યાનમા ંરાખવાની જ�ર છે.આ છે:

 

 1. વયને અ��ુપ: સાધન/સામાન વયને અ��ુપ હોવા જોઈએ

  

 2. ઉ�ોગ ધોરણ: તેઓ ઉ�ોગની માગ�દિશ�કા �જુબ ઉ�પા�દત હોવા જોઈએ. દા.ત. ટ�િનસ બોલ 

ચામડાના નહ� પણ રબરના બનેલ, ��ક�ટ બેટ લાકડાના બનેલ અને ધા�નુા નહ�, વગેર�.

 

 3. મતનો �કાર: તેઓની પસદંગી રમતગમતના �કાર �જુબ કરવી જોઈએ. ઉદાહરણ તર�ક�, 

બા�ક�ટબોલ, �ટબોલ રમવા માટ� વોલીબોલનો ઉપયોગ ન કરવો જોઈએ અને તેનાથી િવપર�ત.

 

 4. માળખાગત �િુવધા: રમતના �કાર અને તે �ા ંરમાય છે તેના આધાર� સામાન અને સાધનોની 

પસદંગી ન�� કરવામા ંઆવ ેછે. ઉદાહરણ તર�ક�, ઇ�ડોર કોટ�/રમવાની જ�યામા ંઓછા કઠોર 

સાધનોની જ�ર પડ� છે અને બહારના સાધનો ક� � સીધા �યૂ� અને અ�ય કઠોર હવામાનના સપંક�મા ં

હોય છે. 

  સાધન અને સામાનનો �કાર મોબાઈલ (કામચલાઉ) અને કાયમી રમવાની જ�યા �ારા ન�� 

કરવામા ંઆવ ેછે. ઉદાહરણ તર�ક�, �થાયી ગોલ પો��સ, બા�ક�ટબોલ પો��સ, વોલીબોલ પો�સ 

કાયમી િન��ુત જ�યાએ �થાિપત કરવા જ�ર� છે. જો રમવાની જ�યાનો ઉપયોગ બ�હ�� કુ ��િૃત ુ

માટ� કરવામા ંઆવ ેછે, તો તે જ સાધનોના ખોલી શકાય તેવા, કામચલાઉ �કારનો ઉપયોગ કરવાનો 

રહશ� .ે

   

ૂ ુ ુ ુ ૂ 5. �થ� ંકદ: તેઓની ગણતર� િવ�ાથ�ઓની સ�ંયા �માણે થવી જોઈએ. જો િવ�ાથ�ઓ� ંમો�ં �થ, 

ૂ ુઉદાહરણ તર�ક�, 40 િવ�ાથ�ઓ એક સમયે રમે છે, તો તેમને નાના �થોમા ંિવભા�જત કર� ં�હતાવાહ 

ૂછે અને દર�ક �થને રમવા માટ� �રૂતી સ�ંયામા ંસામાન આપવો જોઈએ.

ૂ  નાના �થને પણ સાધનોના ક�ટમાઇઝેશનની જ�ર પડ� છે �મક� �ટબોલ માટ� નાના કદની ગોલ 

પો�ટ, મોબાઇલ ��ક�ટ �ટ�પ વગેર�. આમ, રમત �િશ�ણના આયોજન દરિમયાન સામાન અને 

સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કર� છે.

 6.  બ�ટ: સામાન અને સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કરતા સૌથી મહ�વ�ણૂ� પ�રબળોમા�ં ંુએક 

બ�ટની ઉપલ�ધતા છે. રમતગમતના સાધનોની �ક�મતો તેમની �ણુવ�ાથી સીધી �ભાિવત હોય 

છે.  

ુ   4.1 સામાન અને સાધનો� ં સચંાલન કરો                                              
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   સાધનોની �ક�મત થોડા હ�રોથી લઈને લાખ �ધુીની છે. અ�ણી �તરરા���ય ઉ�પાદકો �મ ક� 

નાઇક�, એ�ડડાસ, �મુા, વગેર� ક�ટલીક ઓછ� �ણીતી �ા�ડની સરખામણીમા ંઅિધ��ૂય �ક�મત રાખે 

છે. અ�ભુવ (રમવાની સરળતા, આરામ, ટકાઉપ�)ંુ પણ �ા�ડના આધાર� બદલાય છે કારણ ક� 

સાધનસામ�ી અને સામાન� ંુઉ�પાદન કરતી વખતે ઉ�ોગના ધોરણો અને વ� ુસાર� સામ�ીને વ� ુ

સાર� ર�તે અ�સુર� છે.

62



ક�ટલાક સામા�ય ર�તે ઉપયોગમા ંલેવાતા સામાન અને સાધનોની ��ૂચ

સાધન/સામાન ુસામાન/સાધન� ંનામ  ઉપયોગ

પેરા�ટૂ

એ�લીટ� લેડર

�લા �પુ ૂ

સપાટ �ર�ગ

ુરકાબી આકારના શ�ં

ુિનશાની કરવાના શ�ં

જ�યા ��િૃતના િવિવધ �તરો (ઉ�ચ, 

મ�ય અને િન�ન), ટ�મના સ�યો વ�ચે 

સકંલન શીખવ�.ંુ

ૂ ુ�દ�,ં ઠ�કડા મારવા અને �્િવ�ટ અને ટન�.

ૂ ુ ુ�દ�,ં ઠ�કડા મારવા, કમર �માવવી

ૂ ુ ુ�દ�,ં ઠ�કડા મારવા, હાથ-�ખ� ંસકંલન

સીમાઓ �ચ��ત કરવી

સીમાઓ �ચ��ત કરવી
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છાબડ� ફ�ક� ંુઅને લ�યનો અ�યાસ

બીન બેગ �કાફ�  ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ હાથ-�ખ� ંુસકંલન

બીન બેગ ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ બીન બેગ સ�ંલુન

�ોગ બીન બેગ ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ બીન બેગ સ�ંલુન

બદલેલ આધાર સાથ ે �લે�સી 

પોલ       
લ�ય િનધા��રત કરવા અન મા�ક�ગ 

�ટ�પ હડ�લ ૂ ૃ�દવાની ��િ�ઓ

��િન�ગ આક� (આધાર િવના)                      ચાર પગે ર�ખ�ું
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�જમ ની સાદડ�

બેલે�સ બીમ

�લા��ટક

�લા��ટક ર�ક�ટ

�રલે બેટન

ૂ ુ ુ�દવા� ંદોર�ં

સો�ટ બૉલ

��ટ રોલ, બેક રોલ, ચાર પગેર�ખ�ું

સ�ંલુનની ��િૃ�ઓ

ફ�ક� ંુઅને પકડ� ંુઅને માર�ું

�લા��ટક બોલ સાથ ે માર�ું

બેટનની આપલે માટ� �રલે ર�સ

ૂ ુ�દ� ં

ફ�ક�,ંુ પકડ� ંુઅને ��બલ કર�ું
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�પો�જ �ર�ગ ફ�ક� ંુઅને પકડ�ું

બા�ક�ટબોલ બા�ક�ટબોલ રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

�ટબોલ �ટબોલ રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

વોલીબોલ વોલીબોલ રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

વોલીબોલ નેટ વોલીબોલ - રમત રમવી

ર�બી બોલ ર�બી રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

તબીબી બોલ           ફ�કવાથી શર�રના ઉપરના ભાગની તાકાત
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�ળ�દાર બેગ સામાન/બો�સનો સ�ંહ

ડફલ બેગ / ટોટ બેગ સામાનનો સ�ંહ

બીબ �િત�પધ�થી અલગ કરવા માટ� ટ�મની 
રમતમા ંજસ� તર�ક� વપરાય છે.

ટ�િનસ બોલ ફ�ક�,ંુ પકડ�,ંુ ��ક�ટ અને ટ�િનસની રમત

�લા��ટક ��ક�ટ બેટ
ુ��ક�ટ – રમત રમવી (�િનયર િવ�ાથ�ઓ 

માટ�)

લાકડા� ંુ��ક�ટ બેટ ��ક�ટ – રમત રમવી (વ�ર�ઠ િવ�ાથ�ઓ 
માટ�)

�ટ�પ સેટ                લ�ય અ�યાસ અને ��ક�ટ

67



�ળૂા�ર કાડ� સેટ પઝલની રમત

સ�ંયા કાડ� સેટ (0 - 9) પઝલની રમત

�ટ પપં બોલમા ંહવા ભરવી

�ાથિમકઉપચારપેટ� �ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવાર

લાગોર� લાગોર� રમત

સીટ એ�ડ ર�ચ બો�સ પીઠની લવચીકતા માપવા માટ�

�ટોપવોચ સમયની ન�ધ
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વજન કાટંો વજન માપવા માટ�

�ચાઈ ચાટ� �ચાઈ માપવા માટ�

માપ-પ�ી �તર માપવા માટ�
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ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · સામાન અને સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કરતા પ�રબળોને ઓળખવામા ં

 · સામાન અને સાધનોના �કારો અને તેમના ઉપયોગને ઓળખવામા.ં

��િૃ� 

ૂસામાન અને સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કરતા પ�રબળો પર �થ ચચા� કરો.

તમાર� �ગિત તપાસો

�ય��તલ�ી ��ો:

 1. માળખાગત �િુવધા રમત અને સાધનોની પસદંગીને ક�વી ર�તે અસર કર� છે તે સમ�વો?

 2. 3 સામાનની યાદ� આપો �નો ઉપયોગ િનશાની કરવાના હ��  ુમાટ� થાય છે.
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વ���ુ�ૂચ (ઇ�વ�ે ટર�) એ ભિવ�યમા ંઅથવા �યવ��થત ર�તે તેનો ઉપયોગ કરવાના હ��  ુસાથ ેસ�ં�હત માલ, 

સામ�ીનો સદંભ� આપે છે. 'ઇ�વ�ે ટર�' શ�દ સામા�ય ર�તે ઉ�પાદન �યવસાય સાથ ેસકંળાયેલો છે �મા ંકાચો માલ 

ઉ�પા�દત, સ�ં�હત કરવામા ંઆવ ેછે અને વચેાણ અને વપરાશ માટ� બ�રમા ંમોકલવામા ંઆવ ેછે. મોટા પયાના 

�યાપાર એકમો તેમના માલસામાન અને કાચી સામ�ીને સ�ં�હત કરવા માટ� િવશાળ વરેહાઉસનો ઉપયોગ કર� 

છે. તેથી, આ માલસામાન અને કાચા માલનો ��ક રાખવા માટ�, એક મજ�તૂ ઇ�વ�ે ટર� મેનેજમે�ટ િસ�ટમ 

(વ���ુ�ૂચ �યવ�થાપન �ણાલી) હોવી �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે. મોટાભાગના �યવસાયો અને સ�ંથાઓ સો�ટવરે 

આધા�રત ઈ�વ�ેટર� મેનેજમે�ટ િસ�ટમનો ઉપયોગ કર� છે.

તમામ રમતગમતનો સામાન વપરાશ માટ� છે. િનયિમતપણે તેને ઉપયોગમા ંલેવાનો હોય છે અને ચો�સ 

સમયગાળામા ંતેઓ કા ંતો વ� ુઉપયોગને કારણે �કુસાન પામે છે અથવા ધોરણો �ળવવા માટ� બદલવામા ંઆવ ે

છે.

શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા� માટ� દર�ક સામાન અને સાધનનો ��ક રાખવો �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે �થી �યાર� પણ 

જ�ર હોય �યાર� સતત �રુવઠો મળ� રહ.�

અગાઉના �કરણોમા ંચચા� કયા� �જુબ શાર��રક ��િૃ�ના �િુવધાકતા�ની �િૂમકા સમ� વષ� માટ� રમતગમતની 

��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન કરવાની પણ છે. તેથી, તે �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે ક� �ય��ત છે�લી ઘડ�ની દોડાદોડને ટાળવા 

માટ� નોન-�ડ�ેડ�બલ �પો��્સ સામાન અગાઉથી ખર�દ� અને સ�ં�હત કર�. પછ� વ���ુ�ૂચ� ંુિનયિમતપણે ઓ�ડટ તે 

જોવા માટ� કર� ંુઆવ�યક ક� � ંુ�િત�થાપન અથવા વધારાની �ા��તની જ��રયાત છે.

નીચે સામાન અને ઉપકરણોના ઓ�ડટ શીટ� ંુઉદાહરણ છે �નો ઉપયોગ સામાન અને સાધનોની વ���ુ�ૂચનો ��ક 

રાખવા માટ� માિસક અથવા સા�તા�હક ધોરણે થઈ શક� છે.

ુ 4.1 વ����ૂચ �યવ�થાપન 
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�માકં સામાન� ંુનામ
 ઉપલ�ધ �િત��ત ખોવાયેલ ઉપલ�ધ �િત��ત ખોવાયેલ

1 12 �ટ પેરા�ટૂ
 

2 24 �ટ પેરા�ટૂ
 3 એ�લીટ� લેડર

 4 �લેટ �ર��સ સાથ ેએ�લીટ� લેડર

    5 મ�ટ� કલરના �લા ��સુ ૂ

   6 �લેટ ર�ગ

 
7 સોસર કોન

 
8 પો�લ�પો�સ

9 1 થી 9 નબંરો સાથ ેમાક�ગ કોન

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

એિ�લ મે

માક�ગ કોન 12"

માક�ગ કોન 15"

બીન બેગ – �કાફ�

બીન બેગ

મોડ�ફાઇડ આધાર સાથ ે�લે�સી પો�સ

જોઈન�ગ ��લ�સ

6" �ટ�પ હડ�લ

9" �ટ�પ હડ�લ

12" �ટ�પ હડ�લ

બદલેલ આધાર સાથ ે ��િન�ગ આક�

મ�ટ�પપ�સ �જમ મેટ

બેલે�સ બીમ સેટ

�લા��ટક બો�સ

ફોમ પેડલ બેટ (લાલ, લીલો, પીળો)

�રલે બેટ�સ

���બી

સો�ટ બો�સ (નાના)

સો�ટ બોલ (મોટો)

બા�ક�ટબોલ - આકાર 3

બા�ક�ટબોલ - આકાર 5

બા�ક�ટબોલ - આકાર 7

પી� ુહ�� ડ ��ટ�ડ �ટબોલ - આકાર 3

પી� ુહ�� ડ ��ટ�ડ �ટબોલ - આકાર 4

પી� ુહ�� ડ ��ટ�ડ �ટબોલ - આકાર 5

પી� ુવોલીબોલ - આકાર 4

�ોબોલ

ર�બી સો�ટ

ુર�બી બોલ – �િનયર

ર�બી બોલ – વ�ર�ઠ

1 �ક�ા. મે�ડિસન બોલ

2 �ક�ા. મે�ડિસન બોલ

બોલ �ટોર�જ ડફ�લ/ટોટ બેગ

નાયલોન �બ�સ – લીલા

નાયલોન �બ�સ – નારંગી

ટ�િનસ બોલ

�લા��ટક ��ક�ટ બેટ - આકાર 2

લાકડા� ંુ��ક�ટ બેટ - આકાર 4

લાકડા� ંુ��ક�ટ બેટ - આકાર 6

��ક�ટ �ટ�પ સેટ

�ળૂા�ર કા�્�સ સેટ (A - Z)

સ�ંયા કાડ� સેટ (0 - 9)

�ટ પપં

���ુઝક �લેયર અને પેન �ાઈવ

પોપ અપ �ટબોલ ગોલ પો�ટ – મોટા

મીની �ટબોલ નેટ

હ�� ડબોલ� ંુઆકાર 1- (50-52 સે.મી.)

સો�ટ �લાયર

ફોમ �વ�ેલન

ટનલ
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59

60

61

મીની વોલીબોલ નેટ

વોલીબોલ નેટ માટ� �લે�સી પોલ

શોટ �ટુ (રબર)
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ુતમે � ંશી�યા?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � હશો

 · ઈ�વ�ેટર� મેનેજમે�ટ� ંુમહ�વ સમ�વવામાં

 · ઈ�વ�ેટર� ઓ�ડટ કરવામાં

��િૃ� 

�પો��્સ �મમા ં�ઓ અને નીચેના સામાનની ઉપલ�ધતા અને તેમની િવશષે તાઓ ર�કોડ� કરો. તૈયાર કર�લ 

યાદ� પર ચચા� કરો અને શાળા �ારા મેળવવામા ંઆવનાર સામાન શોધો.

તમાર� �ગિત તપાસો

�ય��તલ�ી ��ો:

 1. ઈ�વ�ેટર� મેનેજમે�ટ (વ���ંુ�ૂચ �યવ�થાપન) � ંુછે?

 2. ઇ�વ�ેટર�� ંુસામિયક ઓ�ડટ કર� ંુશા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે?
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એકમ 3.2

 ��િૃ�� ંુઅગાઉથી આયોજન કરવામા ંઆવ ેછે

 ��િૃ�મા ં�વૂ-� િનધા��રત િનયમો હોય છે

 િશ�ક ��િૃ�� ંુને��ૃવ કર� છે

 અમલ માટ�ની યો�ય ટ�કિનક અથવા કૌશ�ય શીખવવામા ંઆવ ેછે

 બાળકો રમવા માટ�ની ��િૃ� ન�� કર� છે

 �ો�સ અને સાધનો બાળકો �ારા પસદં કરવામા ંઆવ ેછે

�� �લે ���ચડ� �લે

a

a

a

a

a

a
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