
 
 

શાર��રક િશ�ણ સહાયક 
(�ાથિમક વષ�)

ધોરણ XI માટ� 

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



DIKSHA APP ÀõTëí ßíIëõ  ÍëµLëSëùÍ ÀßUëù?
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QR ÀùÍ LëíEëõ 6 ±îÀùLëù ÀùÍ èUëõ
“diksha.gov.in/gj/get” 

±ëÕÞë Úþëµ{ß Õß Ëë³Õ Àßù2

VëEëóOëëßQëëî 6 ±îÀùLëù QR ÀùÍ SëAëù µMëSëOKë VëëQëBëþíLëí Vë>ìEë É<±ù ±Lëõ
Àù´ MëHë LëTëíï VëëQëBëþí Mëß ã@SëïÀ Àßù
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િવષય-��ૂચ

1.  �કરણ-1: બાળકના િવકાસમા ંશાર��રક િશ�ણની �િૂમકા

1.1. બાળકોની શાર��રક અને ભાવના�મક જ��રયાતોને ઓળખવી

1.2. શાર��રક ��િૃ�ઓને અસર કરતા પ�રબળોને ઓળખવા

1.3. બાળકો માટ� શાર��રક ��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન કર�ું

2. �કરણ 2: �ો�સ અને સાધન

2.1. ��ૂયાકંનના િવિવધ �કારો અને સાધનો� ંુવણ�ન 

2.2. સાધનોની યાદ� તૈયાર કરવી

2.3. રમતના મેદાનના િનર��ણની ���યા� ંુવણ�ન

3. �કરણ 3: �વ�છતા અને સલામતી

3.1. રમતના �ે�મા ં�વ�છતાની �ળવણી દશા�વવી

3.2. �ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવાર દશા�વ�ું

ુ3.3. કટોકટ� �િતભાવ અને �ઘટ� ના �યવ�થાપન� ંુવણ�ન

4. �કરણ 4: રમતગમત અને �ફટનેસ

4.1. વાિષ�ક રમતગમતની ��િૃ�ઓ પસદં કરવા માટ�ના માપદંડો� ંુવણ�ન 

4.2. રમતગમત �પધા�ના આયોજન માટ� જ�ર� સસંાધનો ઓળખવા

4.3. �ફટનેસ સ�ો યોજ�ું

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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  ેઅ�યાસ�મ િવશ

શાર��રક િશ�ણ સહાયક (�ાથિમક વષ�) �ાથિમક શાળા, એપાટ�મે�ટ અને �લબમા ં12 વષ� �ધુીના બાળકો માટ� 

ુરમતગમતની �શળતા અને �ફટનેસ બનાવવા માટ� રમતગમતની �ળૂ�તૂ બાબતો શીખવવા� ંુકામ કર� છે. શાર��રક 

િશ�ણ સહાયક (�ાથિમક વષ�) અથવા રમતગમત િશ�ક અથવા શાર��રક િશ�ણ (પીઈ) િશ�ક અથવા શાર��રક 

તાલીમ (પીટ�) િશ�કના સહાયક એક એવી �ય��ત છે � �ાથિમક �તર� બાળકોની રમત ��િૃ�ઓ, કો�ચ�ગ, માગ�દશન�  

ુઅને તાલીમમા ંસામેલ છે. શાર��રક ત�ંર�તીને કાય� અને નવરાશની ��િૃ�ઓમા ંકાય��મ, અસરકારક ર�તે અને ઇ� 

િવના શર�રની કાય� કરવાની �મતા� ંુમાપ છે. �ય��તની જવાબદાર�ઓમા ંિવ�ાથ�ઓ માટ� યો�ય ર�તે �યાપક, 

સ�ં�ુલત, સબંિંધત અને �ભ� શાર��રક િશ�ણ અ�યાસ�મ� ંુઅમલીકરણ અને િવતરણ અને �પધા��મક રમતો માટ� 

િવ�ાથ�ઓને તૈયાર કરવા અને સામેલ કરવાનો સમાવશે થાય છે. તેણે/તેણીને એ �િુનિ�ત કરવાની જ�ર છે ક� 

િવ�ાથ�ઓ શાર��રક િશ�ણ વગ�મા ંશાર��રક ર�તે સ��ય છે.

અ�યાસ�મના પ�રણામો: અ�યાસ�મ �ણૂ� કયા� પછ�, િવ�ાથ�ઓ નીચે� ંુકરવા સ�મ થશ:ે

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

 · �ો�સ અને સાધનોના ઉપયોગ� ંુિનદશન�  કર�ું

 · �વ�છતા અને સલામતી� ંુ�ાન દશા�વ�ું

 · િવ�ાથ�ઓ� ંુ��ૂયાકંન અને આકારણી કરવી

 · ર�કોડ�ની �ળવણીમા ંએમએસ એ�સેલનો ઉપયોગ દશા�વો

 · કટોકટ� �યવ�થાપનના હ�� �ુ ંુવણ�ન કર�ું

 · રમતના �ે�મા ંઆરો�ય અને �વ�છતા �ળવવા માટ�ના પગલા ંઅ�સુરવા.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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1.  �ો. િવનય �વ�પ મેહરો�ા, �ોફ�સર અને હડ� , પીએસએસ સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ વોક�શનલ એ��કુ�શન, 

ભોપાલ

2.  �ી તહસીન ઝૈદ, સીઓઓ, �પો��્સ �ફ�ઝકલ એ��કુ�શન �ફટનેસ એ�ડ લેઝર સે�ટર કાઉ��સલ

3.  �ુ. િ�યા ��વેદ�, િસિનયર મેનેજર, �પો��્સ �ફ�ઝકલ એ��કુ�શન �ફટનેસ એ�ડ લેઝર સે�ટર કાઉ��સલ

4.  �ી આઝાદ ખાન, હડ� - �યવસાિયક િશ�ણ, ઉ�પાદન અને તાલીમ, �પો��્ઝ િવલેજ �ા. �લ.

5.  �ી હસન અહમદ �રૂ�, મેનેજર - ઉ�પાદન અને તાલીમ, �પો��્ઝ િવલેજ �ા. �લ.

�વી�િતૃ

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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1.1 બાળકના િવકાસમા ંશાર��રક િશ�ણની �િૂમકા

1.1. પ�રચય

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

સમાવશે થાય છે. િવ�ાથ�ઓને નાની �મર� �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ, બો�લ�ગ, વો�ક�ગ, હાઇ�ક�ગ અથવા ���બી �વી 

��િૃ�ઓનો પ�રચય કરાવવાથી િવ�ાથ�ઓને સાર� ��િૃ�ની આદતો િવકસાવવામા ંમદદ મળ� શક� છે � 

��ુતાવ�થામા ંપણ કામ આવશ.ે ક�ટલાક િશ�કોએ યોગ, �ડા �ાસ લેવા અને માશલ�  આટ� �વી તણાવ-

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

શ��ત અને સહનશ��ત, કા�ડ�યોવ�ે�લુર સહનશીલતા 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 શીખવી શકાય છે �નાથી તે િમ� �મતા અને વય વગ� માટ� આદશ � 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 ંમદદ મળ� શક� છે.

સશંોધન દશા�વ ે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 પેટા-સ�હૂ છે; જો ક�, શાર��રક ��િૃ� અથવા રમત એ સફળ 

શાર��રક િશ�ણ કાય��મનો ��ુય પાયો છે. આજના ઉ�ચ તકનીક� સમાજમા,ં િવ�ાથ�ઓના શાર��રક િવકાસ અને 

ુિવકાસમા ંસફળ શાર��રક િશ�ણ બેઠા� �વનશલૈી સામે લડવામા ંમહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે. શાર��રક િશ�ણ 

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

અને ��ૂયો �ા�ત કર� છે.તે િવ�ાથ�ઓને હલનચલન અને શાર��રક ��િૃ� �ારા પોતાને અ�ભ�ય�ત કરવાનો માગ� 

પણ �રૂો પાડ� છે.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



   1.1 બાળકોની શાર��રક અને ભાવના�મક જ��રયાતો

 સારા �વા��યના િવકાસ અને �ળવણી માટ� શાર��રક ��િૃ� મહ�વ�ણૂ� છે. સશંોધન દશા�વ ેછે ક� િનયિમત 

શાર��રક ��િૃ� અનેક રોગો અને આરો�યની ��થિતઓના જોખમને ઘટાડવામા ંઅને તમારા �વનની એકંદર 

ુ�ણુવ�ા �ધુારવામા ંમદદ કર� શક� છે. શાર��રક ત�ંર�તીમા ંતમારા શર�રના અવયવોની કાય��મ કામગીર�નો 

ુસમાવશે થાય છે. ત�ંર�તી મા� શાર��રક �વા��યને જ નહ� પરં� ુઆપણા મનના �વા��યને પણ �ભાિવત કર� છે 

�મ ક� માનિસક સતક�તા અને ભાવના�મક ��થરતા. �યાર� શાર��રક ��િૃ�ને યો�ય પોષણ સાથ ેજોડવામા ંઆવ ે

છે, �યાર� તે વજનને િનયિં�ત કરવામા ંઅને ��ળૂતાને રોકવામા ંમદદ કર� શક� છે, � ઘણા રોગો માટ�� ંુ��ુય 

જોખમ પ�રબળ છે. શાર��રક ��િૃ� �ના� ુબનાવીને અથવા સાચવીને અને શર�રની ક�લર�નો ઉપયોગ કરવાની 

�મતામા ં�ધુારો કર�ને શર�રની ચરબી ઘટાડવામા ંમદદ કર� છે. શાર��રક િશ�ણના �ે�ના વ�ૈાિનક �ચૂવ ેછે ક� 

ઓછામા ંઓછા એક કલાકની િનયિમત શાર��રક ��િૃ�ને આપણી �દનચયા�નો અ�ભ� ભાગ બનાવ�.ંુ

એકવાર તમે િનયિમતપણે કસરત કરવા� ંુશ� કરો, પછ� તમારા �ના�ઓુ ટોન થશ;ે કા�ડ�યોવ�ે�લુર �મતામા ં

વધારો થશ,ે લવચીકતામા ં�ધુારો થશ.ે �મ �મ તમારા શર�રની ��થિત �ધુરશ,ે તેમ તમે �વનની સાર� 

�ણુવ�ા મેળવવા માટ� કસરત શા માટ� �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે તેના ઘણા કારણો મળશ.ે કસરત તણાવ ઘટાડ� છે, 

�ડૂ �ધુાર� છે અને સાર� ર�તે �ઘવામા ંમદદ કર� છે.

શાર��રક ��િૃ� નીચેનામા ંમદદ કર� છે:

 · સારા �વા��યનો િવકાસ અને �ળવણી.

  · રોગ સામે િનવારક પગલા ંલેવા.

ુ  · માનિસક અને શાર��રક શ��ત અને શાર��રક ત�ંર�તીમા ં�ધુારો.

  · માનિસક એકા�તામા ં�ધુારો.

  · આ�મસ�માન� ંુિનમા�ણ કર�ું

શાર��રક ��િૃ� અથવા કસરતમા ંઘણીવાર ગેરસમજ થાય છે અને �ય��તના સવા�ગી િવકાસમા ંએકમા� ફાળો 

આપે છે. શાર��રક ��િૃ� અને આરો�યના અથન� ે સમજ� ંુઅને અલગ પાડ� ંુ�બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે.

ચાલો સમ�એ ક� '�વ�થ' હોવાનો અથ � � ંુછે અને �વા��યના ��ુય ઘટકો � ંુછે.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 હ�� થ �ા�ગલ

હ�� થ �ા�ગલ- �ને વલેનેસ �ા�ગલ તર�ક� પણ ઓળખવામા ંઆવ ેછે - �વનના �ણ પાસાઓ� ંુ�િતિનિધ�વ 

કર� છે � ��ેઠ �વા��યમા ંફાળો આપે છે. �ણ �ે�ોમા ં�ય��તની શાર��રક, સામા�જક અને માનિસક �ખુાકાર� 

ુસામેલ છે. દર�ક પા� ંુિ�કોણની એક બા� બનાવ ેછે. �ણેય �ે�ો વ�ચે સ�ંલુન થાય પછ� જ ��ેઠ �વા��ય �ા�ત 

ૂથાય છે. હ�� થ �ા�ગલનો �યાલ સૌ�થમવાર 1948 મા ંિવ� આરો�ય સ�ંથા �ારા ર� કરવામા ંઆ�યો હતો, �ણે 

આરો�ય અને �ખુાકાર� �ા�ત કરવા માટ� એકંદર સ�ંલુનની જ��રયાત પર ભાર ��ૂો હતો.

�ચ�: 1.1 – હ�� થ �ા�ગલ
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 

શાર��રક �વા��ય

શાર��રક �વા��ય એ હ�� થ �ા�ગલનો સૌથી મહ�વ�ણૂ� ઘટક છે. �યાર� આપણે કહ�એ છ�એ ક� �ય��ત શાર��રક 

ર�તે �વ�થ છે, �યાર� આપણે સમ�એ છ�એ ક� �ય��ત મા� બા� ર�તે �વ�થ (�વ�થ *બીએમઆઈ) ના સાથ ે

�ત�રક ર�તે પણ �વ�થ છે � તેની તમામ �ત�રક �ગ �ણાલીઓના કાય��મ કાય�નો સદંભ� આપે છે. આ 

�વા��ય �ા�ત કરવાની ર�ત નીચે આપેલ �ચ�મા ંદશા�વવામા ંઆવી છે.

·�દરરોજ 1 કલાક કસરત કરવી 

·�����ચ�ગ અને કા�ડ�યોવ�ે�લુર 

  કસરતનો સમાવશે કરવો

હમંેશા હસતા રહ�� ુ ં

 · દરરોજ ઓછામા ંઓછા 8 કલાક �ઘ� ંુ

 ·���ઘનો સમય એકસરખો રાખવો

કસરત

પોષણ

આરામ

શાર��રક �વા��ય

�ચ�: 1.2 – શાર��રક �વા��ય
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· સ�ં�ુલત આહાર લે�ું

· ના�તો છોડશો નહ�

· �દવસમા ંઓછામા ંઓ� ં�ણ વખત 

  ખા�ું

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



9 

 

 

માનિસક �વા��ય

ુહ�� થ �ા�ગલની માનિસક બા� �ય��તની �ાના�મક અને ભાવના�મક �ખુાકાર� સાથ ેજોડાયેલી છે.

�ય��ત માનિસક ર�તે �વ�થ છે જો તે નીચેના લ�ણો દશા�વ ેછે:

· તણાવ��ુત

· �પ�ટ અને હકારા�મક ર�તે િવચારવામા ંસ�મ

· �યાન અથવા �યાન ક����ત કરવામા ંસ�મ

· યો�ય યાદશ��ત

· તેની/તેણીની લાગણી પર િનય�ંણ 

ૃ· હતાશા અને કોઈપણ માનિસક િવ�િતઓથી ��ુત

�ચ�: 1.3 – માનિસક �વા��ય

માનિસક ર�તે �વ�થ �ય��ત સાર� ર�તે શીખી શક� છે. શીખ� ંુએ કૌશ�યો, વત�ન અને �ાનના િવકાસની ચાવી છે.

સામા�જક �વા��ય

ુ ુસામા�જક �વા��ય એ સમાજમા ં�મેુળ�વૂક�  �વવાની �મતા છે. ��ંબ, િમ�ો અને સ�દુાયમા ંસબંધંોમા ંરોકાણ 

કર�ને �ય��ત સામા�જક �વા��યનો િવકાસ કર� શક� છે. સામા�જક �વા��ય એ સમાજમા ં�ય��તની �િૂમકાને 

સમજવા અને �મેુળભયા� સ�દુાયના �વન માટ� િનધા��રત િનયમો અને ધોરણો �ારા �વવા માટ� સ�મ બનવા 

િવશ ેછે.આ માટ� પોતાના અને અ�ય લોકો ��યે આદર, અસરકારક સચંાર કૌશ�ય, પયા�વરણ ��યે સહા��ુિૂત 

અને જવાબદાર�ની જ�ર છે. �યા ં�ધુી �ય��ત અ�ય �ય��તઓની જ��રયાતોની કાળ� લેવામા ંઅને સકારા�મક 

ુ�િતસાદ આપવા સ�મ ન હોય �યા ં�ધુી સામા�જક �વા��ય� ંુસા�ં �તર �ા�ત કર� શકા� ંુનથી.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 

 

 

  

ુ ુહ�� થ �ા�ગલ પાછળનો એકંદર �યાલ એ �ણેય બા�ઓ� ંુસ�ંલુન રાખવા� ંુછે. �યાર� એક બા�મા ં સ�ંલુન ન 

ુહોય, �યાર� અ�ય બે �ે�ો �ભાિવત થાય છે. ભૌિતક બા� અ�ય બે માટ� પાયા તર�ક� કામ કર� છે, એટલે ક� �યાર� 

શર�ર બીમાર અથવા નબ�ં થાય �યાર� ભાવના�મક (માનિસક) અને સામા�જક �વા��ય બનેં પર નકારા�મક 

અસર થશ.ે

શાર��રક ��િૃ�/રમત શાર��રક �વા��ય બનાવવાની તક �રૂ� પાડ� છે, �નાથી સામા�જક અને માનિસક �વા��ય 

પર સીધી અસર થાય છે. ટ�મ ગે�સ એ પરફ��ટ સેટ અપ છે �યા ં�ય��ત િવિવધ ��ૃઠ�િૂમના લોકો, �ાવી�યના 

ૂ ુ�તરો, વય �થો, �લ�ગ, વગેર� સાથ ેવાતચીત કરવા� ંશીખે છે.

�ચ�: 1.5 – સામા�જક, શાર��રક અને માનિસક �વા��ય �ા�ત કરવા માટ�ના પગલાં

સામા�જક, શાર��રક 

અને માનિસક �વા��ય

તમારા િમ�ો સાથ ે30 થી 40 િમિનટ 

�ધુી તમાર� મનપસદં રમત રમો

ુપગ� ં1
ુપગ� ં2

તમે કર�લી ��િૃ�ઓ અને તમે � કૌશ�યો 

શી�યા તેની યાદ� બનાવો દા.ત. �કક કર�,ંુ 

ફ�ક�,ંુ પકડ�,ંુ પાસ કર� ંુવગેર�.

ુપગ� ં4 ુપગ� ં3

તમારા �ારા ��ૂચબ� ��િૃ�ઓ કરતી 

વખતે તમે � લાગણીઓમાથંી પસાર 

થયા છો તેની ��ૂચ બનાવો

સામા�જક, શાર��રક અને માનિસક 

�વા��યના સદંભ�મા ંતમે ��િૃ�ઓ/

ગે�સમાથંી � ંુ�ા�ત ક� � ુ તેના 

ૂપર �ંક� ન�ધ (50 શ�દો) લખો
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 

 

 

 

 

  

  

ુતમે � ંશી�યા છો?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો 

 · બાળકોની શાર��રક અને ભાવના�મક જ��રયાતોને ઓળખવી

  · બાળકોના �ાના�મક િવકાસ અને મનો-સામા�જક �ખુાકાર�ને ઓળખ�ું

��િૃ�

જ�ર� સામ�ી:

ઉપરો�ત સ�મા ંઉ�લે�ખત �ો�સ અને સાધનો.

ઉપલ�ધ �ો�સ સાથ ે��િૃ�ઓ/ રમતો� ંુસચંાલન કરો અને ઉપયોગને વય યો�યતા સાથ ે
સબંિંધત કરો.

��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની ચેક�લ�ટ

તમે ��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની બધી આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� છે ક� ક�મ તે જોવા માટ� નીચેની 

ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કરો.

ભાગ A

િવ�ાથ�ઓ નીચે આપેલ વ�ચે તફાવત કર� શક� છે

 1.  શાર��રક અને માનિસક �વા��ય

 2.  માનિસક અને સામા�જક �વા��ય

 3.  �ાના�મક, અસરકારક ડોમેન અને ભૌિતક ડોમેન

ભાગ B

િવષયલ�ી ��ો

 1.  �ય��ત� ંુ શાર��રક, માનિસક અને સામા�જક �વા��ય ક�વી ર�તે એકબી� સાથ ે

સબંિંધત છે?

 2.  �ય��તના શાર��રક �વા��યને �ધુારવા માટ� કયા પગલા ંલેવા જોઈએ?

11 

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



   1.2 શાર��રક ��િૃ�ઓને �ભાિવત કરતા પ�રબળો

અગાઉના �કરણોમા ંઆપણે શાર��રક ��િૃ�ઓ અથવા રમતગમતને અસર કરતા પ�રબળો િવશે શી�યા. ચાલો, 

આ �કરણમા ંઆપણે સમાજ �વા અ�ય પ�રબળો અને શાર��રક ��િૃ�ઓ અને રમત-ગમતની સ�ં�િતને ૃ

�ો�સાહન આપવામા ંતેમના �ભાવ સમ�એ.

સ�ેંપ

ુ · શાર��રક ત�ંર�તી એ �ય��તની થાક િવના રો�જ�દ� ��િૃ�ઓ કરવાની �મતા છે

ુ · શાર��રક ત�ંર�તીને લગભગ બે ભાગમા ંિવભા�ત કરવામા ંઆવ ેછે - આરો�ય સબંિંધત શાર��રક 

ુ ુત�ંર�તી અને કૌશ�ય સબંિંધત શાર��રક ત�ંર�તી

ુ · શાર��રક ત�ંર�તી એ એક એવી �મતા છે � �ય��તએ �ય��તએ અલગ-અલગ હોય છે અને તે તાલીમ-

યો�ય પણ હોઈ શક� છે.

ુ · શાર��રક ત�ંર�તીના 8 ઘટકો છે - �ના�બુ� શ��ત, િવ�ફોટક શ��ત, �ના�બુ� સહનશ��ત, ઝડપ, 

ચપળતા, લવચીકતા, કા�ડ�યોવા��લુર સહનશ��ત અને શર�રની રચના.

ુશાર��રક ત�ંર�તીને અસર કરતા પ�રબળો

ુ ુ 1.  �મર: �મર એ ��ુય પ�રબળ છે � શાર��રક ત�ંર�તીને �ભાિવત કર� છે. શાર��રક ત�ંર�તી શાર��રક 

કામગીર�� ંુ��ૂયાકંન કર�ને માપવામા ંઆવ ેછે. આ શાર��રક �દશન�  �મર �માણે બદલાય છે. આ 

�ભ�તા �ના�ઓુ, હાડકા,ં ચેતાત�ં અને અ�ય �ત�રક અવયવોની ��ૃ� અને િવકાસ પર આધા�રત છે. 

�મ �મ આપણી �મર વધતી �ય છે તેમ તેમ આપ� ંુશાર��રક કદ આપણી કાયા��મક અને કાય��મતા 

સાથ ેવધે છે.

ુ ુ 2.  �લ�ગ: ��ુષ અને �ી શર�રની રચના અને શાર��રક કાય�ની ���ટએ અલગ છે. આ તફાવતો �દરત �ારા 

ુસ�પાયેલ �લ�ગ િવિશ�ટ �િૂમકાઓને �ણૂ� કર� છે. તે જ સમયે, આ તફાવતો �ી અને ��ુષની શાર��રક 

ુત�ંર�તીને પણ અસર કર� છે. ચો�સ સમયગાળા માટ� ��િૃ� ચા� ુરાખવા, તેની તી�તા અને શાર��રક 

ુ ુત�ંર�તીના િવકાસમા ં��ુષ અને �ીની �મતામા ં�પ�ટ તફાવત જોવા મળે છે.

 3.  શાર��રક રચના: શાર��રક રચના એ શર�રના વજનની ટકાવાર�નો ઉ�લેખ કર� છે � ચરબી ર�હત 

ુઅથવા �બ�ળ પેશી (�ના�ઓુ) ની �લુનામા ંચરબીથી બનેલી હોય છે. શર�રની રચના સોમેટોટાઇિપ�ગ 

�ારા સમ�વી શકાય છે. સોમેટોટાઇિપ�ગ એ શર�રના આકાર અને શાર��રક �કાર પર આધા�રત લોકોને 

�ણ અલગ-અલગ �કારોમા ંિવભા�ત કરવાની તકનીક છે.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



આ �કારો નીચે આપેલ તર�ક� ઓળખાય છે

  એ�ડોમોફ�✓

  મેસોમોફ�✓

  એ�ટોમોફ�✓
ુઇ��છત મા�ામા ંશાર��રક ત�ંર�તી �ા�ત કરવામા ંઉપર જણાવલે દર�ક �કારના શર�રના પોતાના ફાયદા અને 

ુગેરફાયદા છે. ઉદાહરણ તર�ક�, એ�ટોમોફ� એ �બ�ળ અને પાતળ� શર�રની ��મ છે. એ�ટોમોફ� માટ� એ�ડોમોફ� 

�ટલી જ �ના�બુ� શ��ત �ા�ત કરવી અવા�તિવક છે.

એ�ટોમોફ� મેસોમોફ� એ�ડોમોફ�

�ચ�: 1.6 – શાર��રક રચનાનો �કાર

ુ4. પોષણ: ઊ� ઇન�ટુ અને આઉટ�ટુ સ�ંલુન �ારા શાર��રક ત�ંર�તી �બૂ �ભાિવત થાય છે. ઊ� ઇન�ટુ � �

ખોરાકના સેવન તેમજ ખોરાકની �ણુવ�ાના �વ�પમા ંછે અને આઉટ�ટુ શાર��રક કસરતના �વ�પમા ંછે. 

આ પોષક ત��વોના સેવન� ંુમહ�વ� ંુત�વ છે પાણી. ખોરાકની જ��રયાત શર�રના �કાર અને ��િૃ�ની 

ૃ ુ��િતના આધાર� બદલાય છે. �ય��તએ તેની ��િૃ� �તર અને તદં��તી �યેયના આધાર� ��ેઠ પોષણ� ંુ

સેવન કર� ંુજોઈએ.

ુ5.  આબોહવાની પ�ર��થિતઓ: િવિવધ આબોહવાની પ�ર��થિતઓ �ય��તના તદં��તીના �તરને ઘણી ર�તે 

અસર કર� છે. ખા�પદાથ� અને ��િૃ�� ંુ�તર વષ�ની ઋ� ુ�માણે અલગ હોય છે. આ ઘટનાની સીધી અસર 

ુ�ય��તના તદં��તીના �તર પર પડ� છે. તે િસવાય િવિવધ ભૌગો�લક �થળોની આબોહવાની પ�ર��થિતઓ 

અલગ અલગ હોય છે. તે �થળો પર રહત� ા લોકોની ખા� આદતો અને શાર��રક ��િૃ�ની પેટન�મા ંઆ� ંુ

ુમહ�વ છે. િવિવધ આબોહવાની પ�ર��થિતઓમા ંશાર��રક ત�ંર�તી િવકસાવવા અને �ળવવા માટ� િવિવધ 

તાલીમ આવ�યકતાઓ જ�ર� છે.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



ુ6.  �વનશૈલીની આદતો: �ય��તની ત�ંર�તી અને �ખુાકાર�મા ંઆ �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે. � ડ��ક 

જો�સ, શહર� � ંુ�વન, ચાલવાના િવક�પોનો અભાવ, એરક��ડશ�ડ ઘર અને ઓ�ફસો, ��ૂપાન અને પીવાની 

ટ�વ, બહારનો ખોરાક ખાવા વગેર�થી શ� થાય છે.

ુ7.  શાર��રક ��િૃ�: �મ ચચા� કરવામા ંઆવી છે, શાર��રક ��િૃ�નો અભાવ એ શાર��રક ત�ંર�તીને અસર 

કરતા સૌથી મહ�વ�ણૂ� પ�રબળોમા�ં ંુએક છે. શાર��રક ��િૃ� દર�ક �મર� આરો�ય માટ� મહ�વ�ણૂ� છે. 

આપણા શર�રની કોઈપણ �કારની કસરત ક� હલનચલન � ઊ�નો ઉપયોગ કર� છે તેને શાર��રક ��િૃ� �

તર�ક� વણ�વવામા ંઆવ ેછે. િનયિમત શાર��રક ��િૃ�મા ંમ�યમ અને ક�ઠન કસરતો અને �ના�ઓુને મજ�તૂ 

કરવાની ��િૃ�ઓમા ંભાગ લેવાનો સમાવશે થાય છે.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 

 

 

રમતગમત પર સમાજનો �ભાવ

આપણા �વનમા ંઅને આપણે � સમાજમા ંરહ�એ છ�એ તેમા ંરમતગમતની � ંુઅસર પડ� છે તે આપણે બધા 

�ણીએ છ�એ અને અ�ભુવીએ છ�એ. િવિવધ સમાજોમા ંરમતગમતની સકારા�મક અસરોના અસ�ંય ઉદાહરણો 

છે. પરં� ુ� ંુતમે �ાર�ય તેનાથી િવપર�ત િવચા� � ુ છે? સમાજ રમતગમતને ક�વી ર�તે અસર કર� શક� છે? સમાજ 

ક�વી ર�તે રમતગમતનો િવકાસ ક� તે� ંુર�શપે કર� છે?

ૃસમાજની સૌથી સરળ �યા�યા એ લોકોનો સ�હૂ છે �ઓ િનધા��રત �દ�શ અને સ�ં�િતનો �હ�સો છે. તમામ માનવ 

ૃ ૃ ૃસમાજની સ�ં�િત હોય છે અને સ�ં�િત �યા ંજ અ��ત�વ ધરાવ ે છે �યા ંસમાજ હોય. સ�ં�િત એ સમાજના 

ુ ૃમોટાભાગના લોકોના સમંત ધોરણો, ��ૂયો, મા�યતાઓ, ��ચઓ, વત�નનો સદંભ� આપે છે. સ�ં�િત એ �વનનો 

એક માગ� છે � સમાજના િવિવધ પ�રબળો �મ ક� પયા�વરણ, અથત� �ં, રાજક�ય �યવ�થા અને ટ��નોલો� �ારા 

ૃસીધી ર�તે �ભાિવત થાય છે. ઉદાહરણ તર�ક�, આપણે કહ�એ છ�એ ક� અ�કુ સમાજો સા�ં�િતક ર�તે રમતગમત 

ૃતરફ લ�ી છે, તેનો સીધો અથ � એ છે ક� આ પ�રબળો તે સમાજમા ંરમતગમતની સ�ં�િતમા ં��ય� ક� પરો� ર�તે 

યોગદાન આપે છે. પરં� ુઆ પ�રબળો હમંેશા બદલાતા રહ � છે અને આ ફ�રફારો હકારા�મક ક� નકારા�મક હોઈ શક� 

ૃ ૃછે. અથ�� યવ�થા, રાજક�ય �યવ�થા, ટ��નોલો�ની �ગિત રમત સ�ં�િતમા ં�ગિત તરફ દોર� શક� છે અને િવ�િત 

પણ તેને પતન તરફ દોર� શક� છે. ચાલો નીચેના પ�રબળોના આધાર� રમતગમત પર સમાજની સીધી અસરના 

ક�ટલાક ઉદાહરણોની ચચા� કર�એ.

પયા�વરણ:

ૃસમાન વારસો અથવા સ�ં�િતવાળા લોકો તેમના ભૌગો�લક �થાન, રમતની જ�યા અને ઈ��ા���ચરની 

ુ ુ ુ ુઉપલ�ધતાના આધાર� �દ� �દ� રમતો ��યે �દો �કાવ અથવા ��ચ હોઈ શક� છે.

 
�ચ�: 1.7 – ક�રળમા ંવોટર �પો��્સ                                                   

�ચ�: 1.8 – લ�ાખમા ંવોલીબોલની મ� માણી રહલ� ા બાળકો

પવત� ારોહણ, �ક��ગ, બ�ં જ��પ�ગ, વોટર રા��ટ�ગ વગેર� �વી સાહિસક રમતો ભારતના ઉ�ર અને ઉ�ર-�વૂ�ય 

ભાગોમા ંસામા�ય છે. એ જ ર�તે, દ�રયાકાઠંાના િવ�તારોમા ંરહત� ા લોકોમા ંવોટર �પો��્સ, બીચ વોલીબોલ, 

ૂકાય�ક�ગ વ� ુજોવા મળે છે. કારણ એ છે ક� આ રમતો માટ� અ��ુળ �થળોની સરળ ઉપલ�ધતા અને સરળ ઍ�સેસ 

ુ ુતેમને મળે છે. સભંવ છે ક� આ ભૌગો�લક �થાનોના લોકો અ�ય ભાગોમા ંરહત� ા લોકો કરતા �દરતી ર�તે તદં��ત 

હોય છે કારણ ક� તેઓ વ� ુશાર��રક માગણીવાળ� રમતોના સપંક�મા ંઆવ ેછે. આનાથી તેઓ તે રમતગમતમા ં

�વશે ેછે �મા ંવ� ુશાર��રક શ��ત અને સહનશ��તની જ�ર હોય છે.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

ુક�રળ, તિમલના�, ગોવા, મ�ણ�રુ, િસ��મ, પ�ંબના ખેલાડ�ઓએ �ટબોલ, બો��સ�ગ, વોલીબોલ, બા�ક�ટબોલ, 

ૃ��ક એ�ડ �ફ�ડ �વી િવિવધ રમતોમા ંઉ���ટ દ�ખાવ કય� છે.

અથ�ત�ં:

રમતગમતના િવકાસમા ંઅથત� �ં મહ�વનો ભાગ ભજવ ેછે. આ�િુનક સમયની રમતગમતમા ં��ેઠ �ણુવ�ાના 

સાધનો અને ઈ��ા���ચરની જ�ર હોય છે �થી કર�ને ચો�સ �તર� યો�યતા �ા�ત કર� શકાય. � દ�શો તેમના 

�પો��્સ ઈ��ા���ચર િવકસાવવા માટ� જગંી રકમ ખચ� ર�ા 

છે તેઓ ઓ�લ��પક મેડલ ટ�લીઝમા ંઆગળ છે. રમતગમત 

હવ ે�ય��તગત શૌય� પર આધા�રત �દશન�  લ�ી નથી ર� ંુ

પરં� ુ� ઇ��ા���ચરનો ઉપયોગ થાય છે તે પણ મહ�વ�ણૂ� 

�િૂમકા ભજવ ેછે. ટોચના એ�લે�સને તેમના �દશન�  માટ� 

ઉ�ચ પગાર �કૂવવામા ંઆવ ેછે. ��ેઠ ઉપલ�ધ �પો��્સ 

ઈ��ા���ચર ધરાવતા દ�શો જ તેમને રમાડ� શક� છે. આ 

ુઉ�ચ-�ણુવ�ાવાળ� �ના�મે�ટની રચના તરફ પણ દોર� 

�ય છે. ઈ��ડયન �ીિમયર લીગ (આઈપીએલ) આ� ��ક�ટ 

જગતના ટોચના ખેલાડ�ઓને આકષ� છે. ભારતીય ��ક�ટ 

ુટ�મનો ઉદય એ દ�શમા ંયો�તી �ણુવ�ા��ુત �ના�મે�ટ� ંુ

સી� ંુપ�રણામ છે. બોડ� ઓફ કં�ોલ ફોર ��ક�ટ ઇન ઇ��ડયા (બીસીસીઆઈ) એ િવ�ની સૌથી ધનાઢ� રમત 

ુસ�ંથાઓમાનંી એક છે અને તે લોકો પાસેથી કમાતા નાણાનેં કારણે આટલી મોટ� �ના�મે�ટ યોજવાની ��થિતમા ંછે. 

ઉ�ચ ��ૃ� અથત� �ં, ભારતમા ંિનકાલજોગ આવક અને નવરાશના સમય સાથ ેમ�યમ વગ�નો ઝડપી વધારો 

મી�ડયા, ઈ�ટરનેટ અને ટ��લિવઝનમા ંઝડપી ��ૃ�, રમતગમતની સામ�ીમા ંરસ અને ��ૂય વધારવામા ંફાળો 

આપે છે. �થાિનક અને �તરરા���ય કંપનીઓ આ આકષ�ક બ�રને લ�ય બનાવતી �હર� ાતોમા ંબો�લ�ડૂ �લેમર 

ઝડપી ��ૃ�ને આકષ� છે. બો�લ�ડૂ �ટાસ�ની સામેલગીર�થી લોકોમા ંરમતગમત ��યે ��િૃત આવી છે. આ 

આકષ�ણ કબ�� અને હોક� �વી રમતોને �નુજ�િવત કર� ર� ંુછે � લગભગ ��ુત થવાના આર� હતી.

ૂ ુ�ચ�: 1.9 – �તા વગર �ટબોલ રમ� ંબાળક

ટ�કનોલો�:

અથત� �ં અને ટ�કનોલો� એકબી� સાથ ેસકંળાયેલા છે. ટ�કનોલો�ની �ગિત એ અથત� �ંની �ગિત� ંુસી� ંુ

પ�રણામ છે. સાર� અથ�� યવ�થા ધરાવતો દ�શ ટ��નોલો� પર ખચ� કરવાની શ��ત ધરાવ ેછે, � કોઈપણ �દશન�  

લ�ી રમત માટ� આવ�યક છે. ભારતીય હોક�� ંુપતન એ રમતગમતના �ે�મા ંટ��નોલો�ની ધીમી �ગિત� ંુ

��ય� �િત�બ�બ છે. ઓ�લ��પકમા ંર�કોડ� સ�ંયામા ંઆઠ ગો�ડ મેડલ સાથ,ે  ટ�મ ઈ��ડયાથી િવ�ની બધી ટ�મ 

ડરતી હતી.

16 

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



Figure: 1.10 

ૃ ૂ�ફ�ડ હોક�મા ંભારતીય ટ�મના નબળા �દશન� નો સીધો સબંધં એ��ો-ટફ� �વા �િ�મ મેદાનની ર�આત સાથ ેછે. 

ટ��નોલો�ની �ગિત અને રમતગમતમા ંિવ�ાનની સડંોવણીએ ઓ����લયા અને જમ�ની �વા દ�શોને �ફ�ડ હોક�ના 

િશખર તરફ દોર� ગયા છે. તા�તરના વષ�મા ંજ ભારતીય હોક� ફ�ડર�શને દ�શભરના હોક� �ટ��ડયમોમા ંએ��ો-

ૂટફ�ની ર�આત કર� છે.

ૂભારતીય બ�ર રમતગમતના સમ� �યવસાયમા ંસ�ંથાઓ માટ� આકષ�ક સભંાવના ર� કર� છે �મા ંનીચેનાનો 

સમાવશે થાય છે:

· િવશાળ �ાહક બ�રમા ંપોતાનો �હ�સો બનાવવાની ર�તો શોધતી �થાિનક અને �તરરા���ય �ા��સ 

· રમતગમત ફ�ડર�શનોની સહભા�ગતા વધારવા અને �યાપાર� આવક વધારવાની આશા

ુ· રમતગમત માટ�  નવા �થળો શોધતા ઇવ�ે ટ અને �ર આયોજકો 

· �તરરા���ય �તર� િવકાસ કરવાનો લ�યાકં ધરાવતી એજ�સીઓ અને રમતગમત �યાવસાિયક સેવાઓ

· નવી તકો શોધવા માગંતા �ટ��ડયમના આ�ક�ટ���સ અને કો��ા�ટરો

રાજક�ય:

ુરમતગમતની �િનયામા ં રાજક�ય ��થરતા અથવા અ��થરતાની મોટ� અસર થાય છે. કા�મીર એક �વતં 

ઉદાહરણ છે �યા ંવત�માન રાજક�ય પ�ર��થિતએ તેમને એવા મચં પર પાછા ધક�લી દ�ધા છે �યા ં�ફટ અને �વ�થ 

રહવ� ા પર �વ� ંુએ �ાથિમકતા છે. રમ� ંુએ દર�ક બાળકોનો �ળૂ�તૂ અિધકાર છે, પરં� ુમોટાભાગે આપણે નાના 

બાળકોના આમ�ના લોકો પર પ�થર ફ�કતા �ચ�ો જોયા છે. જો ક� ફ�ક� ંુએ એક �ળૂ�તૂ કૌશ�ય છે પરં� ુઆ 

કૌશ�યો રમતગમતના મેદાનમા ંલા� ુકરવાને બદલે તેઓ તેને ર�તા પર લા� ુકર� છે.

�મ આપણે �ણીએ છ�એ, ઓ�લ��પક રમતો ખ�ંડત �ીક રા�યોને એકસાથ ેલાવવાના હ�� થુી યોજવામા ંઆવી 

હતી. �યાર� આ રમતો યો�ઈ �યાર� ��ુિવરામ �હર�  કરવામા ંઆ�યો હતો. �ાચીન ઓ�લ��પક રમતોના 

ઈરાદાથી િવપર�ત, આ�િુનક સમયમા ં��ુોને કારણે ઓ�લ��પક બધં થઈ ગઈ હતી. 1916ની ઓ�લ��પક રમતો 

�થમ િવ���ુને કારણે રદ કરવામા ંઆવી હતી અને 1940 અને 1944ની ઓ�લ��પ�સ બી� િવ���ુને કારણે રદ 

કરવામા ંઆવી હતી. 1920મા ંઑ���યા, બ�ગે�રયા, જમ�ની, 

હગેંર� અને �કુ�ના ભાગ લેવા પર �િતબધં �કૂવામા ંઆ�યો 

હતો કારણ ક� તેઓ �થમ િવ���ુમા ં હાર�લા પ�ે હતા. 

�પાન, પિ�મ જમ�ની અને �વૂ � જમ�નીએ 1948ની લડંન 

ગે�સમા ંભાગ લીધો ન હતો. 1960 મા,ં દ��ણ આ��કાને 

તેની �િતવાદ� નીિતને કારણે ઓ�લ��પકમા ં �િતબિંધત 

કરવામા ં આ�યો હતો. 1972ની ��િુનક ગે�સમા ં ઓછા 

આ��કન સહભાગીઓ હતા કારણ ક� આ��કન દ�શોએ 

રોડ�િશયા (હવ ે �ઝ�બા�વ)ે ની ટ�મની હાજર� સામે વાધંો 

ઉઠા�યો હતો. દ��ણ આ��કા સાથ ે ��ઝુીલે�ડના ર�બી 

સપંક�ને કારણે 20 દ�શોએ 1976ની મો���યલ ગે�સમાથંી 

ખસી ગયા હતા. �નુાઈટ�ડ �ટ��સ ઑફ અમે�રકા (અને લગભગ 60 સાથીઓએ) 1980 મો�કો ઓ�લ��પ�સ 

ગે�સનો બ�હ�કાર કય�. અને રાજક�ય ઘષ�ણને કારણે નકારા�મક અસરો ઇિતહાસ સાથ ેસમા�ત થઈ નથી; આ� 

પણ ભારત અને પા�ક�તાન �વા દ�શો િવ� કપ િસવાય એક બી� સામે કોઈ �તરરા���ય મેચ રમતા નથી.

17 

�ચ�: 1.10 – ટ��નોલો�ની કામગીર� પર સાર� અસર પડ� છે

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

�ચ�: 1.11 – કા�મીરમા ં�કુસાન કર�લ �ટ��ડયમ                       �ચ�: 1.12 – કા�મીરમા ંપોલીસને િનશાન બનાવતો છોકરો
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 

 

 

  

 

ુતમે � ંશી�યા છો?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો

 · શાર��રક ��િૃ�ઓને અસર કરતા પ�રબળોને ઓળખ�ું

 · સમાજના િવિવધ પાસાઓ રમતગમતને ક�વી ર�તે �ભાિવત કર� છે તે સમ��ું

��િૃ�

જ�ર� સામ�ી:

ઉપરો�ત સ�મા ંઉ�લે�ખત �ો�સ અને સાધનો.

 1.  ઉપલ�ધ �ો�સ સાથ ે��િૃ�ઓ/ રમતો� ંુસચંાલન કરો અને ઉપયોગને વય યો�યતા સાથ ેસબંિંધત 

કરો.

��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની ચેક�લ�ટ

તમે ��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની બધી આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� છે ક� ક�મ તે જોવા માટ� નીચેની ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ 

કરો.

ભાગ A

નીચે વ�ચે તફાવત કરો

 · સમાજમા ંપયા�વરણીય અને તકનીક� પ�રબળો ક� � રમતગમતને હકારા�મક અસર કર� છે

  · સમાજમા ંઆિથ�ક અને રાજક�ય પ�રબળો ક� � રમતોને નકારા�મક અસર કર� છે

ભાગ B

િવષયલ�ી ��ો

ૃ · સમાજમા ંચાર ��ુય પ�રબળો �ના કારણે રમતગમતનો િવકાસ થાય છે અથવા િવ�િત/પતન થાય છે.

  · પયા�વરણીય પ�રબળોને કારણે િવિવધ રમતો િવિવધ �દ�શોમા ંક�વી ર�તે લોકિ�યતા મેળવ ેછે?

  · સમાજમા ંરમતગમતનો �ભાવ � ંુછે

  · સમાજના ચાર ��ુય પ�રબળો � ંુછે � રમતગમતને અસર કર� છે?

  · ��ક�ટ મેચોમા ંવપરાતી �ણ આ�િુનક ટ�કનોલો�ની યાદ� આપો

ુ ુ  · પયા�વરણીય/ભૌગો�લક ફાયદાઓને લીધે ભારતના �દા �દા ભાગોમા ં��યાત થયેલી રમતોના નામ 

આપો.

�હમાચલ �દ�શ:

ક�રળ

પિ�મ બગંાળ:

મ�ણ�રુ:
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



 

 
ુ1.3 બાળકો માટ� શાર��રક ��િૃ�ઓ� ંઆયોજન

આપણે પહલ� ા જ સમ� ��ુા છ�એ ક� રમતો અને રમતગમત બાળકોના સવા�ગી િવકાસને �ો�સાહન આપે 

છે.�વ�થ શર�રથી જ �વ�થ મન બને છે. રમતગમત અને રમતો બાળકોની ઊ�ને ફળદાયી ચેનલો તરફ મોકલે �

છે. એ� ંુકહવ� ાય છે ક� રમ� ંુએ �કશોરોની નવરાશના સમયની સૌથી ઉપયોગી ��િૃ� છે. તે ભિવ�ય માટ�ની 

ુતાલીમ છે. રમતગમતની તકોની ગેરહાજર�મા,ં બાળકો બેઠા� ��િૃ�ઓ �મ ક� કો���ટુર ગે�સ, િવડ�યો ગે�સ, 

ટ�વી વગેર�મા ંવ� ુ�ય�ત રહ � છે અને �તમા ંમેદ�વી, ��ુત અને માદંગી/રોગનો િશકાર બને છે.

મા�યિમક િશ�ણ આયોગએ તમામ શાળાઓ અને શ�ૈ�ણક સ�ંથાઓ માટ� અ�ય જ�ર� ઈ��ા���ચર સાથ ેરમત� ંુ

મેદાન હો� ંુફર�જયાત બના�� ંુછે. અને જો શાળાઓમા ંયો�ય રમતના મેદાન ન હોય તો ��િુનિસપલ ઉ�ાનો 

અથવા પડોશમા ંઉપલ�ધ કોઈપણ ��ુલી જ�યાનો ઉપયોગ કરવા માટ�� ંુ�ચૂન કર� છે. સરકારના આ સકારા�મક 

�યાસને માળખાગત શાર��રક ��િૃ� કાય��મ �ારા અસરકારક બનાવી શકાય છે.

બાળકોના સવા�ગી િવકાસ માટ�, શાળામા ંશાર��રક િશ�ણમા ંનીચેનાનો સમાવશે થવો જોઈએ:

 · ��િૃ�ઓ મનોરંજક હોવી જોઈએ �થી કર�ને બધા બાળકોને ભાગ લેવા માટ� �ો�સા�હત કર� શકાય.

ુ  · નીચે આપેલ ડાયમડં ���ચર અ�સુાર �શળતા શીખવ� ંુજોઈએ.

  · ��િૃતઓ, �ો�સ અને સાધનો 'વય અ��ુપ' હોવા જોઈએ.

  · ��િૃ�ઓ� ંુસરં�ચત અને યો�ય આયોજન કર� ંુજોઈએ.

  · બધા બાળકોને સામેલ કરવા જોઈએ અને કોઈ પણ પાછળ ન રહ��  ંુજોઈએ.

  · દર�ક બાળકની �ગિત સતત ��ૂયાકંન �ારા મેપ કરવી જોઈએ અને અ�યયન િન�પિ�ઓ �ા�ત થાય 

તેની ખાતર� કરવા માટ� ઉપચારા�મક પગલા ંલેવા જોઈએ.
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રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



શાર��રક ��િૃ� સ�ો ઓળખવા

ુઆ �મર�, બાળકો �યોગ અને અ�વષેણ કરવા ઉ��કુ હોય છે. બાળકને તમામ રમતગમત �શળતાનો પ�રચય 

ુકરાવવા માટ�ની આ �મર યો�ય છે. તેમની હલનચલનની �શળતા સાર� ર�તે ટ�નુ હોય છે અને સાર� ર�તે 

ુ ુસકં�લત થઇ ગ� ંુહોય છે. તેઓ તેમના શર�ર પર સા�ં િનય�ંણ ધરાવ ેછે, અને તેમની �ળૂ�તૂ �શળતા તેમના 

ુમાટ� નવી �શળતા અને નવા હલનચલન િસ�વ�સ કરવા �રૂતી સાર� થઇ ગઈ હોય છે. � બાળકો િવિવધ 

ુ ુ�શળતા યો�ય ર�તે કર� શકતા નથી તેમને તેમની �શળતા �ધુારવા માટ� વધારાની અ�યયન અને અ�યાસની 

ુતકો �રૂ� પાડવી જોઈએ. બાળકોને જ�ર� �શળતા િવકસાવવા માટ� �રૂતો સમય મળ� રહ � તે માટ� �ે��ટસની તકો 

ુ�રૂ� પાડવી જોઈએ. આ �મર� મોટાભાગની �શળતાને યો�ય ર�તે કર� શકાય છે. �ે��ટસ તેમને પફ��ટ બનાવશ.ે

આ �મર� �ફટનેસ ��િૃ�ઓ વ�નેુ વ� ુમહ�વ�ણૂ� બની �ય છે. જો હવ ેબાળકોને રમતગમત અને �ફટનેસની 

��િૃ�ઓમા ંસામેલ કરવામા ંઆવ ેતો બાળક �કશોરાવ�થા �ધુી રમતગમત સાથ ેસકંળાયે� ંુરહશ�  ેતેની ખાતર� 

કર� શકાય છે. � બાળકો દર અઠવા�ડયે �ણથી ચાર �દવસે લગભગ એક કલાક મ�યમથી ક�ઠન શાર��રક 

��િૃ�ઓમા ંભાગ લે છે તેઓ એકંદર આરો�યમા ંવધારો કર� શક� છે.

આ �ગુમા ંઆપણે કોઈ બાળકને કોઈ ખાસ રમતમા ંપારંગત ન થવા દ�વી જોઈએ, પછ� ભલે તે તે રમતમા ં�બૂ જ 

સારા હોય. તેમને િવિવધ રમતગમત ��િૃ�ઓ શીખવા અને તેમા ંભાગ લેવા માટ� �ો�સા�હત કરો. આ �મર�, 

ુશર�ર હ� પણ િવકાસશીલ હોય છે, તેથી, સવ�� ાહ� િવકાસ માટ� તમામ �શળતાનો અ�યાસ કરવાની જ�ર છે.

આ �મર�, બાળકો મજ�તૂ સે�ફ-ઇમેજ િવકસાવ ેછે, �થી અ�ય લોકો તેમના ��યે ક�વી �િત��યા આપે છે તેને 

સહન કર� શક�. તેઓ નીિત-િનયમોના �ત�રકકરણના િવકાસના તબ�ામા ંપહ�ચીને, સાચા અને ખોટાની 

મજ�તૂ સમજણ િવકસાવ ેછે. તેઓ વ� ુઆ�મિનભ�ર બનવા� ંુવલણ ધરાવ ેછે અને �વત�ં ર�તે કામ કર� શક� છે.

ુબાળકો �ય��તગત �ફટનેસ અને મોટર �શળતાના લ�યો બનાવવા અને તેમની પોતાની �ગિત� ંુિનર��ણ કરવા 

માટ� આ સારો સમય છે, કારણ ક� તેઓ �વ-�ધુારણાની તી� ઇ�છા ધરાવ ેછે. આ બાળકો પણ અ�ય લોકો સાથ ે

સપંક� માટ�ની ઇ�છા અ�ભુવ ેછે. આ �મર� બાળકોને રમતો અને ટ�મ �પો��્સમા ં�બૂ રસ હોય છે. તેઓ સખત 

ુમહન� ત કર�ને રમશ.ે આ �મર�, બાળકો તેમની �શળતા દશા�વવા� ંુપસદં કર� છે અને �વ�ેછાએ સમય સાથ ેવ� ુ

ુસા�ં �દશન�  કરવાનો �યાસ કર� છે. તેમનો સમય હવ ેવ� ુિનય�ંણમા ંરહવ� ાથી તેઓ આનદં અ�ભુવ ેછે. તેઓ 

�પધા��મક રમતોમા ં�બૂ જ રસ ધરાવ ેછે.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



શાર��રક ��િૃ� સ�ોની રચના

પસદંગીની રમતો 
ધોરણ 9-12

બ�િવધ રમતોની શોધ ુ
ધોરણ 6-8 

�ળૂ�તૂ �ુશળતા રમતોની 
રચના 

ધોરણ 3-5

�ળૂ�તૂ હલનચલન �ુશળતાના 
�યાલની રચના 

ધોરણ N-2

િવશેષતા

બ�િવધ રમતોની શોધખોળુ

રમતગમતની �ળૂ�તૂ �ુશળતા

ુ��યા, સ�ંલન, સકંલન

�ાથિમક વષ�મા ં શાર��રક ��િૃ� િવ�ાથ�ઓના �ફટનેસ �તરના િવકાસ ઉપરાતં ��ુય રમતોની �ળૂ�તૂ 

બાબતોના પ�રચય પર હોવી જોઈએ. ઉપરો�ત �ચ� �પો��્સ �ો�ામના �કાર પર વષ�/ધોરણ �જુબના ફોકસ 

િવશ ેસમ�વ ેછે.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



મે�ો-�લાિન�ગ

ુ ૂ ુમે�ો �લાન એ એક મો�ં �ચ� છે, તે �ં�ં અને સ�ં��ત છે, ફ�ત 

મહ�વ�ણૂ� હાઇલાઇ�સને દશા�વ ેછે. મે�ો લેવલ એ તમે � ંુકરવા માગંો 

ુછો તેનો �નેપશોટ છે. ઉદાહરણ તર�ક�: તમા�ં �િતમ �યેય એ છે ક� 

ુબાળક �ટબોલ રમવા માટ� સ�મ બને �થી તે તમા�ં મે�ો-�લાિન�ગ છે

�ચ�: 1.15 – મે�ો, મેસો અને માઇ�ો �લાિન�ગમેસો �લાિન�ગ
ૂમેસો-�લાિન�ગ એ દર�ક અઠવા�ડયે અથવા અઠવા�ડયાઓ� ંુિવભાજન છે � તે �ંકા ગાળામા ંએક અથવા બે 

વ��ઓુને �ધુારવાના લ�ય સાથ ેકરવામા ંઆવ ેછે. �ફટનેસ� ંુમેસો લેવલ એ છે ક� તમે � પ�રણામો મેળવશો 

તેમા ંફ�રફાર કરવા માટ� તમે આયોજનને ક�વી ર�તે લા� ુકરો છો.

ુઉદાહરણ તર�ક�: �ટબોલ રમવા માટ�, બાળક� કયા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવી જોઈએ, તમારા આયોજનમા ંતેનો 

ુઅમલ કરવો એ તમા�ં મેસો �લાિન�ગ હશે

માઇ�ો �લાિન�ગ
ુમાઇ�ો �લાિન�ગ એ ચો�સ �શળતા અથવા ��િૃ�ઓ� ંુ દ� િનક અથવા થોડા �દવસો� ંુ િવભાજન છે � 

મેસોસાયકલ અને મે�ોસાયકલ બનેંમા ંિનધા��રત �યેયો �ા�ત કરવા માટ� એકબી�ને �ધુારવા� ંુઆયોજન 

કરવામા ંઆવ ેછે. ઉદાહરણ તર�ક�: તમે ક�વી ર�તે સ�� ંુઆયોજન કરવા જઈ ર�ા છો �થી બાળક �ટબોલ� ંુ

ુ ુ�ળૂ�તૂ �શળતા શીખી શકશ.ે તે તમા�ં માઇ�ો �લાિન�ગ હશ.ે

સા�તા�હક આયોજન

ુમાઇ�ો �લાિન�ગના �ક�સામા,ં આપણે એક અથવા બે �શળતા પર �યાન ક����ત કર�એ છ�એ. જો ક� સા�તા�હક 

આયોજનમા ંઆપણે પાઠ યોજનાઓના 2 - 3 સેટ પર �યાન ક����ત કર�એ છ�એ �ને તમે સમા�ત કરવા માગંો 

છો. આ આયોજન એ મહ�વ�ણૂ� બાબતો છે � બાળકને લાબંા ગાળાના લ�યો તરફ લઈ �ય છે. સા�તા�હક 

ૂ ૂઆયોજન તમને આ�મિવ�ાસ આપશ ેઅને તે એક �ંકા ગાળાનો �યેય છે � તમે તે �થ માટ� સેટ કર� ર�ા ંછો. આ 

સા�તા�હક યોજનાઓ �ગિત તપાસવા માટ� વગ� દરિમયાન ��ય ��ૂયાકંન �ારા અ�સુરવામા ંઆવવી જોઈએ.

ધોરણ 4-A- માટ� સા�તા�હક યોજના- સ�તાહ 1 ધોરણ 4-A- માટ� સા�તા�હક યોજના - સ�તાહ 2

સોમવાર

મગંળવાર

�ધુવાર

એફબી.1: બોલ િનય�ંણ સોમવાર

મગંળવાર

�ધુવાર

એફબી.1: પાિસ�ગ

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



ુ��ુવાર

��ુવાર

શિનવાર

ુ��ુવાર

��ુવાર

શિનવાર

એફબી.2: ��બ�લ�ગ એફબી.2: ��ૂટ�ગ

�ચ�: 1.16–ધોરણ 4 ના બાળકો માટ� સા�તા�હક યોજના

ધોરણ 3 થી 5 માટ� નીચે પાઠ યોજનાઓના ઉદાહરણો આપેલ છે �ને વાચંી, સમ� અને અમલમા ં�કૂવા. 

પાઠ યોજનાની રચના પર �યાન આપો � �યેયથી શ� થાય છે અને અ�યયન િન�પિ�ના િન�કષ� સાથ ે

ૃ ૂસમા�ત થાય છે. �પા કર�ને વોમ�-અપ અને �લ-ડાઉન કસરતોના િવભાગનો સદંભ� લો

જો શ� હોય તો તમારા િવ�તારમા ંયો�ય શાળા (�ાથિમક શાળા) શોધો અને બાળકો સાથ ે નીચેની 

��િૃ�ઓ કરવા માટ� પરવાનગી લો.

કારણ: (આ �કારની ��િૃ�ઓ માટ� તે શર�રને �રૂતી ઊ� �રૂ� પાડશ)ે�

આ ��િૃ�ઓ કરવા માટ�નો ��ે ઠ સમય: જ�યા પછ� 2 કલાક

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



�ટબોલ - બોલ કં�ોલ પરના પાઠ

ઉ�ે�ય: 

સાધનસામ�ી: 

ુબાળકો પડકારજનક પ�ર��થિતઓમા ંબોલ િનય�ંણની �શળતા શીખશ.ે

�ટબોલ, મા�ક�ગ કોન અને સોસર કોન.

બોલ કં�ોલ - 1 

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેબોલના િનય�ંણ� ંુમહ�વ અને ક�વી ર�તે 'ટચ' એ બોલ િનય�ંણ� ંુસૌથી મહ�વ� ંુપ�રબળ છે તેની 

ચચા� કરો.

િવ�ના તમામ મહાન �ય��ત�વો અને �િતભાશાળ� લોકોમા ંએક વ�� ુસમાન હતી - 'ટચ.' તેમનો ટચ જ  તેમને 

બાક�ના િવ�થી અલગ પાડ� છે. કોઈ �ય��ત તેના પગથી બોલને �ડએગો મેરાડોનાના �મ �પશ � કર� શક� ંુનથી. 

મધર ટ�ર�સાની �મ કોઈએ લોકોના �દયને �પશ � કય� નથી. તમે � ર�તે ''ટચ કરો છો' તેનાથી જ બધો ફરક પડ� 

છે. તેવી જ ર�તે, �ટબોલમા ંજો તમે તમારા ટચને મા�ટર કર� શકો; બોલ િનય�ંણની તમાર� �મતા સરળ અને 

��ેઠ હશ.ે

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂ ૂબાળકોને દસના �થમા ંવહચ� ો. દર�ક �થમા ંએક બોલ હોવો જોઈએ.

ૂ ૃદર�ક �થમા,ં એક બાળક� નીચેની ��િ� કરવી જોઈએ અને અ�યોએ �પોટ જો�ગ�ગ અને જ��પ�ગ ��સ કરવા 

જોઈએ.

તમારા સોલથી બોલને એક પગથી ખ�ચો અને બી� જ �ણે બી� પગથી બોલને પાછો ખ�ચો.

ઉભેલી ��થિતમા ંદર�ક પગલા પર થોડા સમય (30 સેક�ડથી 1 િમિનટ) માટ� વકૈ��પક પગ વડ� બોલને ��પ 

અને �લુ કરતા રહો.

ધીમેથી શ� કરો અને બોલ પરનો કા� ૂ�મુા�યા િવના શ� તેટલી ઝડપથી કરવાનો �યાસ કરો.

ૂ30 સેક�ડ માટ� મેદાનમા ંબોલને ��બલ કરો અને તેને તમારા �થના ન�કના સ�યને આપો.

ન�કનો સ�ય પણ તે જ કરશ.ે ����ચ�ગની કસરત કરો.

ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

�ૂથને 6 - 8 ટ�મોમા ંિવભા�ત કરો અને દર�ક ટ�મને એક બોલ આપો.

ટ�મો અ�ય ટ�મો સામે �રલેમા ં�પધા� કરશ.ે મહર� બાની કર�ને સેટઅપ માટ� નીચેના �ચ�નો સદંભ� લો.

25 

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



��બ�લ�ગ �રલે - ��બલર� પાસ કયા� પછ� પા� ંજોડા� ંુજોઈએ.

દર�ક પગલામા ંબોલને ટચ કરો - બોલને �કક કરશો નહ�; દર�ક પગલા પર તમાર� પહ�ચમા ંરાખો.

વગ�ની સ�ંયા અને મેદાનના કદના આધાર� �ટબોલની 5-A-સાઇડ અથવા 3-A-સાઇડની રમત રમવા 

માટ� બાળકોને ટ�મોમા ંવહચ� ો.

કોનનો ઉપયોગ કર�ને અનેક નાની સાઇડવાળા મેદાનો બનાવો.

15 િમિનટ

�લ-ડાઉનૂ 3  િમિનટ

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચનામા ંક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

ૂબાળકોએ �ંકા પાસ રમવા જોઈએ કારણ ક� તે �ય��તગત ર�તે બોલ પર બહત� ર િનય�ંણ િવકસાવે છે અને 

એક ટ�મ તર�ક� બોલ પર કબજો જમાવવાની ભાવના િવકસાવે છે.

રમત રમો

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



બોલ કં�ોલ - 2 

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેબોલના િનય�ંણ� ંુમહ�વ અને ક�વી ર�તે 'ટચ' એ બોલ િનય�ંણ� ંુસૌથી મહ�વ� ંુપ�રબળ છે તેની 

ચચા� કરો.

�ટબોલની રમતમા ં�થમ ટચ હમંેશા સૌથી મહ�વ�ણૂ� ટચ હોય છે �મ ક� �રસીિવ�ગ, ��ૂસ, ��બ�લ�ગ વગેર�.

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂબાળકોને �થોમા ંવહચ� ો. '��બલસ�' અને 'ટ�ગસ�' બનાવો

જ�યાની ઉપલ�ધતા પર નાની �ીડ(ઓ) બનાવો.

'��બલસ'�  એ 'ટ�ગસ'�  થી બચીને બોલને �ીડની �દર ��બલ કરવો જોઈએ. 'ટ�ગસ'�  તેમની પાસેથી બોલ 

છ�નશ.ે  

ૂ'ટ�ગસ'�  મા� ચાલી શક� છે અને દોડવાની મ�ંર� નથી.

'ટ�ગસ'�  એ '��બલર' પાસેથી બોલને છ�નવી/ટચ કરવાનો �યાસ કરવો જોઈએ.

એકવાર 'ટ�ગર' બોલને છ�ની લે અથવા ટચ કર� તે પછ� તે '��બલર' બની �ય છે.

����ચ�ગની કસરત કરો.

�ૂથને 6 - 8 ટ�મોમા ંવહચ� ો અને દર�ક ટ�મ પાસે એક બોલ છે.

ટ�મોએ અ�ય ટ�મો સામે �રલેમા ં�પધા� કરવી જોઈએ. મહર� બાની કર�ને સેટઅપ માટ� નીચેના �ચ�નો 

સદંભ� લો.

ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



��બ�લ�ગ �રલે - ��બલર� પાસ કયા� પછ� પા� ંજોડા� ંુજોઈએ.

જો બોલ કોનને �પશ � તો િવ�ાથ�એ ફર� શ� કર� ંુજોઈએ.

ુ� ટ�મ �થમ ��ંૂ કર� છે તે િવ�તા છે.

15 િમિનટરમત રમો

વગ�ની સ�ંયા અને મેદાનના કદના આધાર� �ટબોલની 5-A-સાઇડ અથવા 3-A-સાઇડની રમત રમવા 

માટ� બાળકોને ટ�મોમા ંવહચ� ો.

કોનનો ઉપયોગ કર�ને અનેક નાની સાઇડવાળા મેદાનો બનાવો

બાળકોએ શોટ�  પાસ રમવા જોઈએ કારણ ક� તે �ય��તગત ર�તે બોલ પર બહત� ર િનય�ંણ િવકસાવે 

છે અને એક ટ�મ તર�ક� બોલ પર કબજો જમાવવાની ભાવના િવકસાવે છે.

�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો..

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



બા�ક�ટબોલ - બોલ કં�ોલ પરના પાઠ 

ઉ�ે�ય:

સાધન: 

બાળકો બોલ હ�� ડ�લ�ગની �ુશળતા શીખશે.

બા�ક�ટબોલ, મા�ક�ગ કોન અને સોસર કોન.

બોલ હ�� ડ�લ�ગ – 1

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેબોલના િનય�ંણ� ંુમહ�વ અને ક�વી ર�તે 'ટચ' એ બોલ િનય�ંણ� ંુસૌથી મહ�વ� ંુપ�રબળ છે તેની 

ચચા� કરો.

િવ�ના તમામ મહાન �ય��ત�વો અને �િતભાશાળ� લોકોમા ંએક વ�� ુસમાન હતી - 'ટચ.' તેમનો ટચ જ  તેમને 

બાક�ના િવ�થી અલગ પાડ� છે. કોઈ �ય��ત તેના પગથી બોલને �ડએગો મેરાડોનાના �મ �પશ � કર� શક� ંુનથી. 

મધર ટ�ર�સાની �મ કોઈએ લોકોના �દયને �પશ � કય� નથી. તમે � ર�તે ''ટચ કરો છો' તેનાથી જ બધો ફરક પડ� 

છે. તેવી જ ર�તે, �ટબોલમા ંજો તમે તમારા ટચને મા�ટર કર� શકો; બોલ િનય�ંણની તમાર� �મતા સરળ અને 

��ેઠ હશ.ે

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂ ૂબાળકોને 4 �થોમા ંિવભા�ત કરો - �થ 

A, B, C, D

કોટ�ના અડધા ભાગમા ંએક બી�ની પાછળ 

ૂફાઇલ ફોમ�શનમા ં�થ A અને B ને ઉભા 

ૂરાખો. દર�ક �થ (A અને B) ને એક બોલ 

આપો.

ૂઅ�ય �થો C અને D કોટ�ના બી� ભાગમા ં

હોવા જોઈએ.

નીચેના �ચ�નો સદંભ� લો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



ૂ ે�થ A અન B:

સામે ઊભેલા બાળક� ટચ લાઈનથી સે�ટર લાઈન �ધુી બોલને ��બલ કરવો જોઈએ અને પાછા ફરવા પર 

ટ�મના સાથીને બોલ પાસ કરવો જોઈએ.

ૂપછ� તે પાછળથી ફર�થી �થમા ંજોડાય છે.

ૂ ે ુ ુ�થ C અન D: નીચે �જબ કર� ંજોઈએ,

શર�રની ફરતે ��બલ કરો:

ુજમણા હાથથી શર�રની પાછળની બા� �ધુી ��બલ કરો, પછ� ડાબા હાથ પર ��વચ કરો.

બોલને શર�રની ફરતે �વુ કરો.

ચાલતી વખતે આનો �યાસ કરો.

�ફગર 8 બનાવો:

તમારા પગને પહોળા કર�ને ઊભા રહો અને �મ તમે આગળ �કો �યાર� સહજ�  નમો.

�ફગર-8 મા ંબોલને એક પગની નીચે અને તેની આસપાસ અને બી� પગની નીચે અને આસપાસ પાસ 

કરો.

��બ વોક

�યાર� તમે બોલ પાસ કરો �યાર� તમારા પગને હલાવવાનો �યાસ ન કરો.

તમારા ડાબા પગથી આગળ વધો અને બોલને તમારા જમણા હાથથી તમારા ડાબા પગની 

નીચેથી તમાર� ડાબી તરફ પાસ કરો.

ુ�યાર� તમે તમારા જમણા પગથી તમા�ં આગ� ંુપગ� ંુભરો છો, �યાર� તમારા ડાબા હાથથી 

બોલને તમારા જમણા પગની નીચેથી તમાર� જમણી તરફ પાસ કરો.

ુ ુથોડા સમય પછ� �પ A, B અને �પ C, D વ�ચેની ��િૃ�મા ંફ�રફાર કરો સ

◌્���ચ�ગની કસરત કરો.

ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

ૂ ૂબાળકોને 4 ના �થોમા ંિવભા�ત કરો. દર�ક �થમા ંએક બોલ હોવો જોઈએ.

દર�ક લાઇનમા ં�થમ બાળક પાસે એક બોલ હોવો જોઈએ.

નીચેના �ચ�નો સદંભ� લો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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ૂતમારા આદ�શ પર દર�ક �થમા ં�થમ બાળક શ� તેટલી ઝડપથી કોટ�મા ંઉપર અને નીચે ��બલ કર� છે.

પાછા ફરવા પર તે ટ�મના સાથીને બોલ પાસ કર� છે.

ુ� ટ�મ �થમ ��ંૂ કર� છે તે િવ�તા છે.

15 િમિનટરમત રમો

ૂવગ�ને 4 �થોમા ંિવભા�ત કરો અને બે ટ�મો માટ� અડધા કોટ�નો ઉપયોગ કર�ને સશંોિધત પાિસ�ગ ગેમની 

રમત રમો.

ૂ��બ�લ�ગને મા� બે પગલા ંમાટ� મ�ંર� છે.

ટ�મ વ�ચે 10 પાસ 1 પોઈ�ટ બનાવ ેછે.

��બલ કરતી વખતે તમાર� �ગળ�ઓનો ઉપયોગ કરો અને હથેળ�નો નહ�. ��બલ કરતી વખતે 

ુ તમારા માથાને �� ંરાખો.

�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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બોલ હ�� ડ�લ�ગ – 1

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેબોલના િનય�ંણ� ંુમહ�વ અને ક�વી ર�તે 'ટચ' એ બોલ િનય�ંણ� ંુસૌથી મહ�વ� ંુપ�રબળ છે તેની 

ચચા� કરો.

િવ�ના તમામ મહાન �ય��ત�વો અને �િતભાશાળ� લોકોમા ંએક વ�� ુસમાન હતી - “ટચ" તેમનો ટચ જ  તેમને 

બાક�ના િવ�થી અલગ પાડ� છે. કોઈ �ય��ત તેના પગથી બોલને �ડએગો મેરાડોનાના �મ �પશ � કર� શક� ંુનથી. 

મધર ટ�ર�સાની �મ કોઈએ લોકોના �દયને �પશ � કય� નથી. તમે � ર�તે ''ટચ કરો છો' તેનાથી જ બધો ફરક પડ� 

છે. તેવી જ ર�તે, �ટબોલમા ંજો તમે તમારા ટચને મા�ટર કર� શકો; બોલ િનય�ંણની તમાર� �મતા સરળ અને 

��ેઠ હશ.ે

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂ ૂબાળકોને �ણના �થમા ંવહચ� ો અને દર�ક �થમા ંએક બોલ હોવો જોઈએ.

તેમને કોટ�મા ંિવખર�લી ��થિતમા ંરાખો

સાઈમન કહ:�

ુબાળકોને કરવા માટ� એક �શળતા કહો. ઉદાહરણ તર�ક�, "સાઈમન કહ � છે, તમારા ડાબા હાથથી ��બલ 

કરો."

ુબાળકોએ ડાબા હાથ વડ� ��બલ કરવા� ંુશ� કર� ંુજોઈએ �યા ં�ધુી "સાઈમન" કહ,�  "�કો".

િવિવધ આદ�શો આપો �મ ક� - તમારા પાટ�નરને બોલ આપો, બોલ સાથ ેદોડો, હાથ બદલો, ��બ�લ�ગ બધં 

કરો, બોલને �હપની આસપાસ ગોળ ફ�રવો, પગની �દરથી ��બલ કરો વગેર�.

ૂ ુદર�ક આદ�શ કયા� થયા પછ� �થમા ંબાળકને બદલો. બોલ વગરના બાળકોએ ����ચ�ગ કર� ંજોઈએ.

 ����ચ�ગની કસરત કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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-

ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

ૂજ�યા અને બોલની ઉપલ�ધતાના આધાર� બાળકોને 2-4 ના �થોમા ંિવભા�ત કરો.

�ૂથમા ંદર�ક બાળક પાસે એક બોલ હોવો જોઈએ.

નીચેના �ચ�નો સદંભ� લો.

બધા બાળકોને એક વાઇ��ડ�ગ લાઈન બનાવવા કહો � સાપ �વી હોય, દર�કના હાથમા ંએક બોલ હોવો 

જોઈએ.

લાઈનમા ંછે�લી �ય��તએ સાપ �ારા બોલને ��બલ કર� ંુજોઈએ, �યા ં�ધુી તે લાઈનની આગળના 

ભાગમા ંપહ�ચીને બધં ન કર�.

દર�ક વખતે �યાર� બાળક સાપની �છૂંડ� બને છે �યાર� તેણે આગળની તરફ ��બ�લ�ગ શ� કર�ને બધં કર� ંુ

જોઈએ.

ુ� ટ�મ �થમ ��ંૂ કર� છે તે િવ�તા છે.

15 િમિનટરમત રમો

�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

ૂવગ�ને 4 �થોમા ંિવભા�ત કરો અને બે ટ�મો માટ� અડધા કોટ�નો ઉપયોગ કર�ને સશંોિધત પાિસ�ગ ગેમની 

રમત રમો.

ૂ��બ�લ�ગને મા� બે પગલા ંમાટ� મ�ંર� છે.

ટ�મ વ�ચે 10 પાસ 1 પોઈ�ટ બનાવ ેછે.

��બલ કરતી વખતે તમાર� �ગળ�ઓનો ઉપયોગ કરો અને હથેળ�નો નહ�. ��બલ કરતી વખતે 

ુતમારા માથાને �� ંરાખો.

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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વોલીબોલ - વોલીબોલના બે�ઝક �ુશળતા પરના પાઠ

ઉ�ે�ય: બાળકો વોલીબોલનો �ળૂ�તૂ �યાલ શીખશ ે - 'ક�વી ર�તે રમ� ંુઅને �ળૂ�તૂ િનયમો'

સાધન: વોલીબોલ, મા�ક�ગ કોન અને સોસર કોન.

વોલીબોલ બે�ઝ�સ – 1

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેિનયમોના મહ�વ િવશ ેચચા� કરો. દર�ક રમત/સપોટ�ના અ�કુ િનયમો હોય છે.

એ જ ર�તે, આપણા રો�જ�દા �વનમા ંઆપણે પણ ક�ટલાક િનયમો� ંુપાલન કર�એ છ�એ; પછ� ભલે તે શાળામા ં

હોય, ઘરમા ંહોય ક� �ા�ફકમા ંહોય.

આપણે આપણા બધાના લાભ અને �ખુાકાર� માટ� િનયમોનો આદર કરવો જોઈએ અને તે� ંુપાલન કર� ંુજોઈએ.

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂ ૂબાળકોને ચારના �થમા ંવહચ� ો. દર�ક �થ ેએક ફાઇલ બનાવવી જોઈએ.

દર�ક ફાઇલે બોલને બી� છેડ� ફ�કવો જોઈએ

�ો – બનેં હાથથી અને ઓવરહડ�  ફ�ક�.ંુ

દર�ક �ો પછ� િવ�ાથ�એ પોતાની ફાઇલ પર પાછા જ� ંુજોઈએ અને વારો આવવા પર ફર�થી �ો કર� ંુ

જોઈએ.

�ૃપા કર�ને નીચેના સેટ-અપનો સદંભ� લો.

����ચ�ગની કસરત કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

ૂબાળકોને 8 - 10 ના �થમા ંવહચ� ો.

તેમને �ોબોલની રમત રમવા દો. તમે થોડા સમય પછ� ટ�મો બદલી શકો છો �થી દર�કને રમવા મળે.

ૂ �એક �ોપને મ�ંર� આપીને િનયમમા ંફરફાર કરો.

  
Cool

-

15 િમિનટરમત રમો

�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

બાળકોને 6 ની ટ�મમા ંવહચ� ો.

�થમ 2 ટ�મોએ 10 પોઈ�ટની વોલીબોલ રમશ ેઅને વકૈ��પક ર�તે ટ�મો બદલવી જોઈએ.

તમે બધી ટ�મોને રમત રમવામા ંસમાવવા માટ� પોઈ�ટ ઘટાડ� શકો છો.

ૂ �એક �ોપને મ�ંર� આપીને િનયમમા ંફરફાર કરો.

ુરમત �જબ િનયમો અને હલનચલન પર �યાન આપો.

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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10 mins Team Activity 

  

 

વોલીબોલ બે�ઝ�સ – 2

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેિનયમોના મહ�વ િવશ ેચચા� કરો. દર�ક રમત/સપોટ�ના અ�કુ િનયમો હોય છે.

એ જ ર�તે, આપણા રો�જ�દા �વનમા ંઆપણે પણ ક�ટલાક િનયમો� ંુપાલન કર�એ છ�એ; પછ� ભલે તે શાળામા ં

હોય, ઘરમા ંહોય ક� �ા�ફકમા ંહોય.

આપણે આપણા બધાના લાભ અને �ખુાકાર� માટ� િનયમોનો આદર કરવો જોઈએ અને તે� ંુપાલન કર� ંુજોઈએ.

ૂ ૂબાળકોને ચારના �થમા ંવહચ� ો. દર�ક �થ ેએક ફાઇલ બનાવવી જોઈએ.

દર�ક ફાઇલે બોલને બી� છેડ� ફ�કવો જોઈએ

બનેં હાથ વડ� જમીન પર સાર� ર�તે ફ�કો અને જમીનને સારા બળ સાથ ે�હટ થ� ંુજોઈએ.

સખત બાઉ�સ પછ� બોલ બી� છેડ� પહ�ચવો જોઈએ.

દર�ક �ો પછ� િવ�ાથ�એ પોતાની ફાઇલ પર પાછા જ� ંુજોઈએ અને વારો આવવા પર ફર�થી �ો કર� ંુ

જોઈએ.

�ૃપા કર�ને નીચેના સેટ-અપનો સદંભ� લો.

����ચ�ગની કસરત કરો.

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

ૂબાળકોને 8 - 10 ના �થમા ંવહચ� ો.

તેમને �ોબોલની રમત રમવા દો. તમે થોડા સમય પછ� ટ�મો બદલી શકો છો �થી દર�કને રમવા મળે.

ૂ �એક �ોપને મ�ંર� આપીને િનયમમા ંફરફાર કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



37 

 

 

  
Cool

-

15 િમિનટરમત રમો

�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

બાળકોને 6 ની ટ�મમા ંવહચ� ો.

�થમ 2 ટ�મોએ 10 પોઈ�ટની વોલીબોલ રમશ ેઅને વકૈ��પક ર�તે ટ�મો બદલવી જોઈએ.

એક �ોપને વોલી કરવા દો અને બોલ પાસ કરો.

તમે બધી ટ�મોને રમત રમવામા ંસમાવવા માટ� પોઈ�ટ ઘટાડ� શકો છો.

ૂ �એક �ોપને મ�ંર� આપીને િનયમમા ંફરફાર કરો.

ુરમત �જબ િનયમો અને હલનચલન પર �યાન આપો.

વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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��ક�ટ - બે�ટ�ગની બે�ઝક �ુશળતા પર પાઠ

��ક�ટ બે�ઝ�સ – 1

ઉ�ે�ય: 

સાધનો: 

બાળકો બે�ટ�ગ બે�ઝ�સ - પકડ અને �ટ��સની સાચી તકનીક શીખશ.ે

��ક�ટ બેટ, ��ક�ટ બોલ, �ટ�પ અને કોન

ુએ���વેટ વોમ�-અપ ટ�મ ��િૃ� રમત રમો �લ-ડાઉનૂ

2 િમિનટ 5 િમિનટ 10 િમિનટ 15 િમિનટ 3 િમિનટ

ુએ���વેટ 2 િમિનટ

બાળકો સાથ ેિનયમોના મહ�વ િવશ ેચચા� કરો. દર�ક રમત/સપોટ�ના અ�કુ િનયમો હોય છે.

એ જ ર�તે, આપણા રો�જ�દા �વનમા ંઆપણે પણ ક�ટલાક િનયમો� ંુપાલન કર�એ છ�એ; પછ� ભલે તે શાળામા ં

હોય, ઘરમા ંહોય ક� �ા�ફકમા ંહોય.

આપણે આપણા બધાના લાભ અને �ખુાકાર� માટ� િનયમોનો આદર કરવો જોઈએ અને તે� ંુપાલન કર� ંુજોઈએ.

વોમ�-અપ 5 િમિનટ

બાળકોને ��િૃ� િવ�તારની આસપાસ િવિવધ ર�તે ફરવા દો, અને ધીમે ધીમે તેમની ગિત વધારવા દો.

����ચ�ગ ��ટન� ંુને��ૃવ કરો અથવા િવ�ાથ�ને  કરવા દો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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ટ�મ ��િૃ� 10 િમિનટ

ૂ ૂ· વગ�ને પાચંના �થમા ંવહચ� ો અને દર�ક �થમા ંએક બેટ અને બે બોલ 

હોવા જોઈએ.

ૃ· �પા કર�ને �ચ�મા ંબતા�યા �માણે સેટ-અપનો સદંભ� લો.

ૂ· �થમા ંદર�ક બાળક (બેટ) 6 બોલ રમે છે.

· પકડ અને �ટ��સ પર �યાન આપો અને બે�સમેનને કોઈપણ શોટ 

રમવા દો.

· બોલર ઊભો રહ�ને બે�સમેનના �ટૂંણના �તર �ધુી બોલને 

�ડરઆમ� �લ-ટોસ ફ�ક� છે.

ૂ· �થના અ�ય લોકો �ફ��ડ�ગ કર� છે.

· દર�ક છ બોલ પછ� બે�સમેન અને બોલરને બદલો.

 
15 િમિનટરમત રમો

ૂ· વગ�ને બે �થોમા ંવહચ� ો.

· �િત ઓવર �ણ બોલ સાથનેી છ ઓવરની મેચ રમો.

ૂ· જ�યાની ઉપલ�ધતાના આધાર� બાઉ�ડર� �ંક� રાખો.

· "વન-�ોપ વન-હ�� ડ" ક�ચ આઉટ તર�ક�નો સશંોિધત િનયમ લા� ુ

કરો.

ુ ુબાળકોએ યો�ય પકડ અને �ટ��સ (��ા) પર �યાન ક����ત કર� ંજોઈએ.

  
Cool

-
�લ-ડાઉનૂ 3 િમિનટ

· વ�ળ�ુ , અધ�-વ�ળ�ુ  અથવા �સૂ રચના ક�ટલીક ����ચ�ગની કસરતો કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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�યેય: ����ટ �ટાટ�  અને ����ટની ટ�કિનક શીખવી અને તેનો અ�યાસ કરવો.

જ�ર� �ો�સ અને સાધનો: ��વિમ�ગ �ર��સ, મા�ક�ગ કોન, સોસર કોન, �લા ��સ અને �બ�સુ ૂ

કો�ચ�ગ પોઈ�ટ

�����ટ�ગ

· િવ�ાથ�ઓને કહો ક� �����ટ�ગ એ એ�લેટ��સ માટ�નો �ળૂ છે.

  · િવ�ાથ�ઓને કહો ક� તેઓએ તેમ� ંુમા� ંુ��થર રાખ� ંુજોઈએ, �જૂતી હલનચલન ન કરવી જોઈએ.

  · સાર� �����ટ�ગ ટ�કિનક માટ� ઝડપી �િત��યાઓ, સાર� ઐ�સેલર�શન અને દોડવાની કાય��મ શલૈી 

જ�ર� છે.

  · શર�રનો ઉપલો ભાગ આગળ તરફ �ક�લો હોય છે.
o  · હાથને કોણીમાથંી વાળેલા (90 ) રાખો.

  · ��વ��ગ�ગ વખતે હાથ કડક ન હોવા જોઈએ.

  · �����ટ�ગ વખતે િવ�ાથ�ઓએ પગના બોલ પર દોડ� ંુજોઈએ.

વોમ�-અપ - 5 િમિનટ

સરળ વો�ક�ગ, જો�ગ�ગ અને હળવી ����ચ�ગની કસરતો.

��િૃ� - 25 િમિનટ

પ�રચય અને ����ટ �ે��ટસ (5 િમિનટ)

ૂ · િવ�ાથ�ઓને 10 ના �થોમા ંિવભા�ત કરો.

  · િવ�ાથ�ઓને 15 મીટરના �તર� કોનની વ�ચે શટલ રન કરવાની �ચૂના આપો.

  · 3 વાર �રપીટ કરો.

  · ઐ�સેલર�શન દરિમયાન હાથના ઉપયોગઅને અસરકારક ર�તે દોડવા માટ� પાછળના પગથી ધ�ો 

મારવા િવશ ેચચા� કરો

����ટ �ટાટ�

"ઓન યોર મા�સ�" 

 · “ ઓન યોર માક� ”  આદ�શ પછ� 

િવ�ાથ�એ �ટાટ� લાઇન પર નમેલી 

(�ાઉચ) પો�ઝશન ધારણ કરવી 

જોઈએ (�ચ�નો સદંભ� લો).

  · શર�ર� ંુવજન પાછળના �ટૂંણ અને હાથ પર સમાન�પે વહચ� � ંુજોઈએ.

  · હાથ ખભાની પહોળાઈ �ટલા અલગ હોવા જોઈએ.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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· િવ�ાથ�ઓને �ટાટ�  લાઇનને �પશ � ન કરવા માટ� કહો.

· ખભા આગળ રાખવામા ંઆવ ેછે, હાથથી સહજ�  આગળ.

· િવ�ાથ�ને વ� ુમજ�તૂ પગ આગળ રાખવા માટ� કહો.

“સેટ”

· "સેટ" આદ�શ પર િવ�ાથ�એ તેની/તેણીની સીટ પરથી 

�ચા થશ.ે

· આ ��થિતમા ં રમતવીર/િવ�ાથ� એક વ�ટળાયેલા 

����ગ �વા હોય છે.

· શર�રના વજનને હાથ અને પગ સમાન ર�તે ટ�કો આપે 

છે.

· પીઠ અને મા� ંુએક સીધી ર�ખા બનાવ ેછે, િવ�ાથ�ને 

જમીન તરફ જોતા રહવ� ા કહો

“ગો/કલેપ/ફાયર”

· િવ�ાથ�ને તેનો/તેણીનો આગળનો પગ જોરથી લબંાવવા કહો.

· પાછળના પગના �ટૂંણને આગળ ધક�લવામા ંઆવ ેછે.

· િવ�ાથ�ને જોરથી હાથ ��વ�ગ કરવા કહો.

· િવ�ાથ�ઓને �થમ થોડા પગલાઓ માટ� આગળ �ક�લા રહવ� ા માટ� કહો.

ગો�ડ રશ (15 િમિનટ)

· રમત શ� થાય તે પહલ� ા ંલબંચોરસ �ે�ને �ચ��ત કરો.

· િવ�ાથ�ઓને A અને B ટ�મમા ંિવભા�ત કરો અને સોસર કોનનો ઉપયોગ કર�ને �ે�ને અડધા 

ભાગમા ંવહચ� ો. એક ટ�મ �બબ પહર� �લી હોવી જોઈએ.

· મેદાનના બનેં છેડ�, દર�ક ટ�મની સાઇડ પર, એક �પ હોય છે �મા ંઅનેક ��વિમ�ગ �ર��સ અથવા મા�ક�ગ ૂ

કોન હોય છે.

· રમતનો ઉ�ે�ય િવ�ાથ�ઓ માટ� બી� ટ�મની સાઇડમા ંદોડવા, �પમાથંી �ર�ગ લેવા અને ટ�ગ થયા ૂ

િવના તેમની સાઇડમા ંપાછા દોડ�ને આવવાનો છે. િવ�ાથ�ઓ જયાર� મેદાનના િવરોધી સાઇડ પર હોય 

�યાર� તેમને ટ�ગ કર� શકાય છે. િવરોધી સાઇડમા ંપકડાયેલો કોઈપણ ખેલાડ� �ોઝન થઇ �ય છે.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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· ��ુત ખેલાડ�ઓ દોડ� શક� છે અને ��ુત કરવા માટ� ��ઝ ખેલાડ�ઓ સાથ ેહાથને �લ�ક કર� શક� છે. �યાર� 

ુબે ખેલાડ�ઓ �લ�ક હોય �યાર� તેઓને ટ�ગ કર� શકાતા નથી, પરં� ુતરત જ તેમની પોતાની બા�એ 

પાછા આવ� ંુજોઈએ. �ર��સ ધરાવતા �પ માટ� એક ગાડ� હોય છે, પરં� ુટ�મના કોઈપણ સ�યને તેમના ૂ

ૂપોતાના �પમા ંજવાની મ�ંર� નથી.ૂ

· � ખેલાડ�ઓ તેને આખા મેદાનમા ંિવરોધીઓના �પ �ધુી પહ�ચાડ� છે તેમને ટ�ગ કયા� િવના તેની ૂ

ૂ ુ ુ�દર ઊભા રહવ� ાની મ�ંર� આપવામા ંઆવ ેછે, પરં� તેઓએ હ� પણ �ર�ગ સાથ ેતેમની બા�મા ં

પા� ંઆવ� ંુપડશ.ે �ર�ગ સાથ ે પાછા ફરતી વખતે ટ�ગ કર�લા કોઈપણ ખેલાડ� ��ઝ થશ ે અને �ર�ગ 

પરત કરશ.ે

ૃ· �પા કર�ને નીચેના �ચ�નો સદંભ� લો

�લ-ડાઉન - 5 િમિનટૂ

બાળકોને ��િૃ� િવ�તારની આસપાસ ધીમે ધીમે ચાલવા (દા.ત. ધી� ંુજોગ, ઝડપી ચાલ�)ંુ દો.

����ચ�ગ ��ટન� ંુને��ૃવ કરો અથવા િવ�ાથ�ને ને��ૃવ કરવા દો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



43  

 
 

યોગ - એક �વૂ�દશ�ન

ુ�ખાકાર�

ુસ�ંલન

એકા�તા

લવચીકતા

�યાન

તાકાત

આરામ

ુયોગ એ સા�ં �વા��ય, મન� ંુસ�ંલુન અને આ�મ-અ��ુિૂત �ા�ત કરવા માટ� મન અને શર�રના િનય�ંણ અને 

િવકાસ માટ� એક �યવ��થત અને પ�િતસરની ���યા છે. યોગ �વા��ય િવકસાવવા, એકા�તા વધારવા, 

લવચીકતા વધારવા અને ઈ�છાશ��તને મજ�તૂ કરવામા ંમદદ કર� શક� છે. જો શ� હોય તો, યોગા�યાસ માટ� 

�દવસનો િનયિમત સમય ન�� કરો.

સામા�ય ર�તે, યોગ એ �યેય �ા�ત કરવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતી િશ�તબ� પ�િત છે. યોગ� ંુ�િતમ �યેય મો� 

છે, જો ક� આ ક�� ંુ�વ�પ લે છે તેની ચો�સ �યા�યા દાશિ� નક અથવા ધમ�શા�ીય �ણાલી પર આધાર રાખે છે �ની 

ૂસાથ ેતે સયંો�જત છે. આ�યા��મક �યેયો ઉપરાતં યોગની શાર��રક ��ુાઓનો ઉપયોગ �વા��ય સમ�યાઓને �ર 

ુકરવા, તણાવ ઘટાડવા અને સમકાલીન સમયમા ંકરોડર��ને લચકદાર બનાવવા માટ� થાય છે. યોગનો ઉપયોગ 

સ�ંણૂ� �યાયામ કાય��મ અને શાર��રક ઉપચારના ��ટન તર�ક� પણ થાય છે.

“�વા��ય એ શર�ર, મન અને આ�માની સ�ંણૂ� સવંા�દતાની ��થિત છે. �યાર� �ય��ત શાર��રક િવકલાગંતાઓ અને 

ુ ુમાનિસક િવ�ેપોથી ��ત થાય છે, �યાર� આ�માના દરવા� �લે છે.”

          - બી.ક�.એસ. આયગંર

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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 યોગ - લાભ

1. સ�ંણૂ� �ફટનેસ. �યાર� તમે મા� શાર��રક ર�તે જ નહ� પણ માનિસક અને ભાવના�મક ર�તે પણ સ�ં�ુલત હોવ 

�યાર� તમે ખર�ખર �વ�થ છો. �મ ક� �ી �ી રિવશકંર કહ � છે, “�વા��ય એ મા� રોગની ગેરહાજર� નથી. તમે ક�ટલા 

આનદં�, �ેમાળ અને ઉ�સાહ� છો તે સદંભ�મા ંતે �વનની ગિતશીલ અ�ભ�ય��ત છે. આ અહ� યોગ મદદ કર� છે: 

ુ��ુાઓ, �ાણાયામ (�ાસ લેવાની તકનીકો) અને �યાન એ સવ�� ાહ� ત�ંર�તી છે.

2. વજનમા ંઘટાડો. યોગના િનયિમત અ�યાસ સાથ,ે આપ� ંુશર�ર �ાર�, � ંુમાગેં છે તે �કારના ખોરાક ��યે 

આપણે વ� ુસવંદેનશીલ બનીએ છ�એ. આ વજન પર િનય�ંણ રાખવામા ંપણ મદદ કર� શક� છે.

3. તણાવમા ંરાહત. �દવસ દરિમયાન થોડ� િમિનટો યોગ કરવાથી શર�ર અને મન બનેંમા ં- દરરોજ એકઠા થતા 

તણાવથી �ટકારો મેળવવાનો એક સરસ ર�તો હોઈ શક� છે. યોગ ��ુાઓ, �ાણાયામ અને �યાન તણાવ ��ુત 

કરવા માટ�ની અસરકારક તકનીકો છે. તમે એ પણ અ�ભુવી શકો છો ક� ક�વી ર�તે યોગ શર�રને �ડટો�સ કરવામા ં

ૂઅને મનને તણાવ �ર કરવામા ંમદદ કર� છે.

ુ4. �ત�રક શાિંત. �દરતી સ�દય�થી ભર�રૂ શાિંત�ણૂ�, િનમ�ળ �થળોની �લુાકાત લેવા� ંુઆપણે બધાને ગમે છે. 

આપણે ખબર નથી હોતી ક� શાિંત આપણી �દર જ મળ� શક� છે અને આપણે �દવસના કોઈપણ સમયે તેનો 

અ�ભુવ કરવા માટ� મીની-વકે�શન લઈ શક�એ છ�એ! દરરોજ યોગ અને �યાન �ારા નાની ર�નો લાભ લેવી 

શકાય છે. બેચેન મનને શાતં કરવા માટ� યોગ પણ એક ��ેઠ માગ� છે.

ૃ5. રોગ�િતકારક શ��તમા ં�ધુારો. આપણી િસ�ટમ એ શર�ર, મન અને આ�મા� ંુએક��ત િમ�ણ છે. શર�રમા ં

અિનયિમતતા મન પર અસર કર� છે અને તે જ ર�તે મનમા ંઅિ�યતા અથવા બેચેની શર�રમા ં�યાિધ તર�ક� �ગટ 

થઈ શક� છે. યોગ મસાજ �ગો અને �ના�ઓુને મજ�તૂ કર� છે; �ાસ લેવાની તકનીકો અને �યાન તણાવ ��ુત કર� 

છે અને રોગ�િતકારક શ��તમા ં�ધુારો કર� છે.

6. વ� ુ��િૃત સાથ ે�વ�.ંુ મન સતત ��િૃ�મા ંસકંળાયે� ંુહોય છે - �તૂકાળથી ભિવ�યમા ંજ� ંુહોય છે - પરં� ુ

�ાર�ય વત�માનમા ંરહ��  ંુનથી. ફ�ત મનની આ �િૃ�થી વાક�ફ રહવ� ાથી, આપણે તાણ અથવા ભા�કુ થવાથી 

પોતાને બચાવી શક�એ છ�એ અને મનને આરામ આપી શક�એ છ�એ. યોગ અને �ાણાયામ તે ��િૃત લાવવા 

અને મનને વત�માન �ણમા ંપાછા લાવવામા ંમદદ કર� છે, �યા ંતે �શુ અને ક����ત રહ� શક� છે.

7. વ� ુસારા સબંધંો. યોગ તમારા માતાિપતા, િમ�ો અથવા િ�યજનો સાથનેા તમારા સબંધંોને �ધુારવામા ંપણ 

મદદ કર� શક� છે! � મન હળવા, �સ� અને સ�ં�ુટ હોય છે તે સવંદેનશીલ સબંધંોની બાબતોનો સામનો કરવા 

માટ� વ� ુસ�મ હોય છે. યોગ અને �યાન મનને �સ� અને શાિંત�ણૂ� રાખવા� ંુકામ કર� છે; �નાથી તમે તમાર� 

ન�કના લોકો સાથ ેિવશષે બધંન શરે કરવાનો લાભ મેળવી શકો છો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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8. ઉ� વધે છે. � ંુતમ ે �દવસના �ત �ધુીમા ંસ�ંણૂ�પણે થાક�લા અ�ભુવો છો? �દવસ દરિમયાન બ�િવધ કાય� � ુ

વ�ચે શટલ�ગ ક�ટલીકવાર �બૂ જ કંટાળાજનક હોઈ શક� છે. રોજની થોડ� િમિનટોનો યોગ લાબંા �દવસ પછ� પણ 

તાજગી અને ઊ�વાન અ�ભુવવા� ંુરહ�ય �દાન કર� છે. 10-િમિનટના �યાનથી તમને ઘણો ફાયદો થાય છે, �

�નાથી તમે �ય�ત �દવસની વ�ચે તાજગી અને �રચા� થઈ �ઓ છો.

9. વ� ુસાર� લવચીકતા અને ��ુા. મજ�તૂ, કોમળ અને લવચીક શર�રથી લાભ મેળવવા માટ� તમાર� તમાર� 

�દનચયા�મા ંયોગનો સમાવશે કરવાની જ�ર છે. િનયિમત યોગા�યાસ શર�રના �ના�ઓુને ���ચ કર� છે અને તેને 

ટોન કર� છે અને તેમને મજ�તૂ પણ બનાવ ેછે. �યાર� તમે ઊભા થાવ છો, બેસો છો, �વૂો છો અથવા ચાલો છો 

�યાર� તે તમારા શર�રની ��ુામા ં�ધુારો કરવામા ંપણ મદદ કર� છે. આ બદલામા,ં ખોટ� ��ુાને કારણે થતી પીડામા ં

મદદ થાય છે.

ુ10. વ� ુસા�ં �ત�ા�ન. યોગ અને �યાન તમાર� �ત�ા�ન �મતાને �ધુારવાની શ��ત ધરાવ ેછે �થી તમે 

સહલ� ાઈથી સમ� શકો ક� સકારા�મક પ�રણામો મેળવવા માટ� �,ંુ �ાર� અને ક�વી ર�તે કર�.ંુ તે કામ કર� છે. તમાર� 

ફ�ત તેને �તે અ�ભુવવાની જ�ર છે. યોગ એ સતત ચાલતી ���યા છે. તેથી �ે��ટસ ચા� ુરાખો! તમે તમાર� 

યોગા�યાસમા ં�ટલા �ડ� જશો, તેના ફાયદાઓ તેટલા જ ગહન છે.

યોગ કરવા માટ�નો ��ે ઠ સમય: વહલ� ી સવાર. કારણ: (માનિસક 

�પ�ટતા વધારો અને �રલે�સસેશન, એ�ડો�ફ��સ (�શુીના હોમ��સ) ના ઉ�પાદનમા ં

વધારો કર� છે અને શર�રને રહવ� ા માટ� વ� ુશાર��રક ર�તે 

આરામદાયક બનાવ ેછે)

આસનો

ઉભેલી ��થિતમા ંઆસનો

��ૃાસન િ�કોણાસન પદહ�તાસન િવરભ�ાસન

પા��કોણાસન ુગ�ડાસન નટરાજસન ઉ�ાનાસન

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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બેસવાના આસનો

ુગો�ખાસન બ�કોણાસન અધ�મ��યે��ાસન ુ��તવ�ાસન

ુયોગ��ા ુ�� શીષા�સન વ�ાસન તોલાસન

�વૂાની ��થિતમા ંઆસન

એકપદ ઉ�ાનાસન અધ� સાલભાસન �ર�લાઇિન�ગ �્િવ�ટ િવ�ીતકામી

શલભાસન ુ�જગંાસન સવાગાસન� હલાસન

શવાસન:

· શવાસન તમામ યો�ગક કસરતો �ણૂ� થયા પછ� કરવામા ંઆવ ેછે.

ુ· પીઠ પર �ઈૂ �ઓ. હાથને શર�રની બા�મા ંરાખો, પરં� ુશર�રથી સહજ�  અલગ અને હથળે�ઓને  

ઉપરની તરફ રાખીને ફ�રવો.

ુ· તમાર� �ખો બધં કરો. ચહર� ા સ�હત આખા શર�રને �રલે�સ કરો. �સનને �દરતી ર�તે થવા દો.

· 2-3 િમિનટ �ધુી એક જ ��થિતમા ંરહો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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�યૂ� અ�ભવાદન (�યૂ� નમ�કાર)

ુ�યૂ� નમ�કાર એ �કાશના દ�વતા �યૂ�ની ��ૂ છે. �યૂ� નમ�કાર એ �યૂ� અ�ભવાદન� ંુબી� ંનામ છે. સવારનો 

ુસમય ��ેઠ છે, પરં� ુકોઈપણ ર�તે જો તમે સવાર� �યૂ� નમ�કાર ન કર� શકતા હોવ તો સા�ં અથવા કા ંતો તમા�ં 

પેટ ખાલી હોય �યાર� કરો. �યૂ� નમ�કારના ચો�સ ફાયદાઓ છે �મ ક� ચરબીમા ંઘટાડો, ફ�ફસા�ં ંુિવ�તરણ, ર�ત 

પ�ર�મણમા ં�ધુારો, કબ�જયાત િવના સાર� પાચનત�ં.

�યૂ� નમ�કારના 12 પગલા ંછે.

આઈ- �ાસ લો ઈ- �ાસ છોડો ક�- �ાસ પકડ� રાખો

ુપગ� ં1 (�ણામાસન): તમારા પગને એક સાથ ેરાખીને ઉભા રહો. તમારા હાથની હથળે�ઓને છાતીના �તર� 

એકસાથ ે�કૂો.

ુપગ� ં2 (હ�ત ઉ�ાનાસન): �ાસ લો અને તમારા હાથ ઉપરની તરફ �ચા કરો. ધીમે ધીમે તમારા હાથને તમારા 

માથા ઉપર પાછળની તરફ લબંાવો. 

ુપગ� ં3 (પાદહ�તાસન): �ાસ છોડો અને ધીમે ધીમે આગળ �કો, હાથને પગ અથવા જમીનને �પશ � કરવા દો. 

તમારા માથાને �ટૂંણ �ધુી �પશ � કરવાનો �યાસ કરો. પરં� ુ�મતાથી વ� ુકરશો નહ�.

�યૂ� નમ�કારના 12 પગલા:ં

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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ુપગ� ં4 (અ� સચંલાસન): �ાસ લો અને તમારા જમણા પગને પા� ંઆગળ જવાની ��થિતમા ંલાવો. તમારા 

હાથ અને પગને જમીન પર મજ�તૂ ર�તે રાખો. ઉપર જોવાની ખાતર� કરો.

ુપગ� ં5 (ચ�રંુગા દંડાસન): �ાસ છોડતી વખતે �શુ-અપની શ�આતની ��થિતની �મ ડાબા પગને જમણા પગ 

સાથ ેલાવો.

ુપગ� ં6 (અ�ટાગં નમ�કાર): �યા ં�ધુી તમારા પગ, �ટૂંણ, હથળે�, છાતી અને કપાળ �લોરને �પશ � ન કર� �યા ં

�ધુી તમે તમારા શર�રને �લોર પર ની� ંુકરો �યાર� �ાસ છોડવા� ંુચા� ુરાખો. આને "સ�તાગં નમ�કાર" કહવ� ામા ં

આવ ેછે �યા ંશર�રના આઠ �ગો �લોર સાથ ેસપંક�મા ંહોય છે. આ ��થિતમા ંિનતબં �ચા રહ � છે.

ુપગ� ં7 (�જુગંાસન): �ાસ લો અને આગળ અને ઉપર ���ચ કરો. તમારા ધડને ઉપાડવા માટ� તમારા હાથનો 

ઉપયોગ કરો. ખાતર� કરો ક� તમે �યા ં�ધુી સલામત અને આરામદાયક લાગે �યા ં�ધુી જ પાછળ વળો. (તમારા 

હાથ કોણીથી વાળેલા રાખી શકો છો). તેને "કો�ા પો�ઝશન" કહવ� ામા ંઆવ ેછે.

ુપગ� ં8 (અધો �ખુ �ાનાસન): �ાસ છોડો, િનતબં �ચા કરો, મા� ંુની� ંુકરો અને જમીનને �પશત� ી એડ� અને 

હથળે�ઓ �લોર પર રાખીને સ�ંણૂ� કમાન (આક�) બનાવો.

ુપગ� ં9 (અ� સચંલાસન): �ાસ લો અને આગળ જવાની ��થિતમા ંતમારા જમણા પગને આગળ કરો.

ુપગ� ં10 (પાદહ�તાસન): �ાસ છોડો અને તમારા પગને એકસાથ ેલાવીને તમારા માથાને તમારા �ટૂંણ �ધુી 

લાવવાનો �યાસ કરો.

ુપગ� ં11 (હ�ત ઉ�ાનાસન): તમારા હાથને તમારા માથા ઉપર �ચા કર�ને લબંાવી રાખો. સહજ�  પાછળ પાછળ 

�કો.

ુ ુપગ� ં12: �ાસ છોડો અને ધીમી આકષ�ક ગિતમા ંતમારા હાથને તમાર� બા�એ જવા દો. તમારા હાથને �ાથન� ાની 

��થિતમા ંપાછા લાવીને સમા�ત કરો.

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?



49 

 

 

  

  

ુતમે � ંશી�યા છો?

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે માટ� સમથ � હશો

 · બાળકો માટ� �મરને અ��ુપ રમતગમતની ��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન કર�ું

  · બાળકો માટ� શાર��રક ��િૃ�ઓના આયોજનના િવિવધ �તરો બનાવવા

  · યોગના ફાયદા સમ�વવા 

 · આસનોના �કારો ઓળખવા

��િૃ�-1

જ�ર� સામ�ી:

ઉપરો�ત સ�મા ંઉ�લે�ખત �ો�સ અને સાધનો.

ઉપલ�ધ �ો�સ સાથ ે��િૃ�ઓ/ રમતો� ંુસચંાલન કરો અને ઉપયોગને વય યો�યતા સાથ ેસબંિંધત કરો.

��ૂયાકંન ��િૃ� માટ� ચેક�લ�ટ

તમે ��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની બધી આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� છે ક� ક�મ તે જોવા માટ� નીચેની ચેક�લ�ટનો 

ઉપયોગ કરો.

ભાગ A

તફાવત આપો

ુ ુ 1.  �ળૂ�તૂ �શળતા અને રમતગમત િવિશ�ટ �શળતા

 2.  ઉભા અને બેસવાના આસનો

 3.  �યૂ� નમ�કારના પગલાં

ભાગ B

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?

રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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ુ 4.  �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ અને ��ક�ટમાનંી �ળૂ�તૂ �શળતા � ંુછે

ુ ુ 5.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખ� ંુ શા માટ�  

મહ�વ�ણૂ� છે?

ૂ 6.  શા માટ� 8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� િવશષેતાની ભલામણ કરવામા ંઆવતી નથી?

 7.  યોગના ફાયદા સમ�વો.
રા���ય અ�યાસ�મ ��મવક� (એનસીએફ 2005 અ�યાસ�મના �ે�મા ંકાય� અને િશ�ણને ઉ�ગર કરવાની 

ભલામણ કર� છે, �યા ંતેને સબંિંધત તબ�ામા ંતેની પોતાની ઓળખ આપતી વખતે તેને અ�યયનના તમામ 

�ે�ોમા ંભેળવવામા ંઆવ ેછે. તે સમ�વ ેછે ક� કાય� �ાનને અ�ભુવમા ંપ�રવિત�ત કર� છે અને મહ�વ�ણૂ� 

�ય��તગત અને સામા�જક ��ૂયો ઉ�પ� કર� છે, �મ ક� આ�મિનભ�રતા, સ�ના�મકતા અને સહકાર. કાય� �ારા, 

�ય��ત સમાજમા ંપોતા� ંુ�થાન શોધવા� ંુશીખે છે. તે એક શ�ૈ�ણક ��િૃત છે �મા ંસમાવશેની સહજ સભંાવના છે. 

તેથી, શ�ૈ�ણક સેટઅપમા ંઉ�પાદક કાય�મા ંસામેલ થવાનો અ�ભુવ �ય��તને સામા�જક �વનની �ક�મત અને 

સમાજમા ં� ંુ��ૂયવાન છે અને �શિંસત છે તેની �શસંા કરાવડાવશ.ે કાય�મા ંસામ�ી અથવા અ�ય લોકો 

ુ(મોટાભાગે બનેં) સાથ ે��યા�િત��યાનો સમાવશે થાય છે, આમ, �દરતી પદાથ� અને સામા�જક સબંધંો િવશ ે�ડ� 

સમજણ અને �યવહા�રક �ાનમા ંવધારો થાય છે. 

 કાય� અને િશ�ણ �ારા, શાળાક�ય �ાનને શાળા બહારની િવ�ાથ�ના �વન સાથ ેસરળતાથી જોડ� શકાય છે. 

આ ��ુતક�ય અ�યયનના વારસામાથંી પણ ��થાન કર� છે અને શાળા, ઘર, સ�દુાય અને કાય��થળ વ�ચેના 

�તરને ભર� છે. એનસીએફ-2005 એ તમામ બાળકો માટ� �યાવસાિયક િશ�ણ અને તાલીમ (VET) પર પણ ભાર 

�કૂ� છે, �ઓ વધારા� ંુકૌશ�ય �ા�ત કરવા અને/અથવા તેમ� ંુશાળા િશ�ણ બધં કયા� પછ� અથવા �ણૂ� કયા� 

પછ� �યાવસાિયક િશ�ણ �ારા આ�િવકા મેળવવા ઈ�છે છે. વીઈટ� ટિમ�નલ અથવા 'છે�લો ઉપાય' િવક�પને 

બદલે 'પસદંગીની અને �િત��ઠત' પસદંગી �દાન કરશ ેતેવી અપે�ા છે.

 આના ફોલો-અપ તર�ક�, એનસીઈઆરટ�એ સમ� િવષયના �ે�ોમા ંકાય�ને �ભાિવત કરવાનો �યાસ કય� છે 

અને દ�શ માટ� નેશનલ ��કલ �વો�લ�ફક�શન ��મવક� (NSQF) ના િવકાસમા ંપણ યોગદાન આ�� ંુછે, �ને 27 

�ડસે�બર 2013 ના રોજ ��ૂચત કરવામા ંઆ�� ંુહ�.ંુ તે �ણુવ�ા ખાતર� માળ� ંુછે � �ાન, કૌશ�ય અને વલણના 

ૃ�તરો અ�સુાર તમામ લાયકાતો� ંુઆયોજન કર� છે. આ �તરો, એકથી દસ �ધુી વગ��ત કર�લ છે, અ�યયન 

િન�પિ�ઓના સદંભ�મા ં�યા�યાિયત કરવામા ંઆવ ેછે, � િવ�ાથ� પાસે હોવા જોઈએ, પછ� ભલે તે ઔપચા�રક, 

�બન-ઔપચા�રક અથવા અનૌપચા�રક િશ�ણ �ારા �ા�ત થાય.

 આ તે ��ૃઠ�િૂમ હઠ� ળ છે ક� પ�ંડત �દંુરલાલ શમા� સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઑફ વોક�શનલ ઍ��કુ�શન 

(પીએસએસસીઆઈવીઈ), એનસીઈઆરટ�નો  એક ઘટક, ભોપાલ એ 

િવષયલ�ી ��

ૂ ુ ુ 1.  8 થી 11 વષ�ની વય �થના બાળકો માટ� શીખવાના ��ા � ંછે?

ુ ુ 2.  કોઈપણ રમત-ગમતના િવિશ�ટ �શળતા શીખવતા પહલ� ા �ળૂ�તૂ �શળતા શીખવ� ંુશા માટ� 

મહ�વ� ંુછે?

ૂ 3.  8 થી 11 વષ�ની વય �થમા ંિવશષેતા શા માટ� શ� ન થવી જોઈએ?
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 2. �ો�સ અને સાધનો 

રમતગમતની �િુવધા એ ઇમારત, માળ� ંુઅથવા એવી જ�યા છે �યા ંરમતગમતની તાલીમ અથવા �પધા� 

યોજવામા ંઆવ ેછે. રમતગમતની �િુવધાને રમતગમત �થળ તર�ક� પણ ઓળખવામા ંઆવ ેછે. રમતગમતની 

�િુવધામા ંજ�ર� �ડઝાઇન અને રોકાણો ન�� કરવા માટ�, આવી �િુવધાના હ��  ુિવશ ે�પ�ટતા હોવી જ�ર� છે. આવી 

�િુવધાનો હ��  ુસા�દુાિયક મનોરંજન ક���થી લઈને �પધા�ઓ યોજવા માટ�ની �િુવધા �ધુી �ભ� હોઈ શક� છે. 

રમતગમતની �િુવધાની સફળતા તેના ઉપયોગ �ારા ન�� કરવામા ંઆવ ેછે. �િુવધાને લોકિ�ય બનાવવા માટ� 

તેને સાર� ર�તે સ�જ અને �ળવવાની જ�ર છે.  

 

��ેઠ અ�ભુવ મેળવવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતા �ો�સ અને સાધનો રમતગમતની �િુવધાનો પેટા-સ�હૂ અને 

સૌથી મહ�વ�ણૂ� છે.

 

ચાલો, પહલ� ા �ો�સ અને સાધનો વ�ચેનો તફાવત સમ�એ 

  

ૂ�ો�સ એ ��સ/િશ�ણ સહાયકો છે �નો આપણે નીચે માટ� શાર��રક ��િૃ�મા ંઉપયોગ કર�એ છ�એ

 1. રમવાની જ�યાઓને �ચ��ત કરવા

ુ 2. �શળતા શીખવા અને �ે��ટસ કરવા

 3. �ફટનેસ �ધુારવા

 

સાધન એ રમત સાથ ેસકંળાયેલ તમામ સામ�ી છે � રમત રમવા માટ� જ�ર� છે. 

 

�ો�સના ઉપરો�ત �ાથિમક ઉપયોગ િસવાય તેઓ નીચેમા ંપણ ઉપયોગી છે.  

 1. કોઈપણ શાર��રક ��િૃ�ને રંગીન અને આકષ�ક બનાવવા

ુ 2. �શળતાની �ે��ટસ કરવા માટ� િવિવધ �કારની ���સ બનાવવામા ંમદદ કરવા

 3. વય યો�ય પડકારો બનાવવામા ંમદદ કરવા 

ુ 4. બાળકોની ��ચ અને �ય�તતા વધારવા. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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2.2    2.2 �ો�સ અને સાધનોની પસદંગીને અસર કરતા પ�રબળો                               

રમતગમતના સાધનો અથવા �ો�સ (ઉપર ચચા� કયા� �જુબ) રમતગમતનો અ�ભુવ કરાવવામા ંમહ�વની 

�િૂમકા ભજવ ેછે. તેઓ આકાર, કદ, �કાર વગેર�મા ં�ભ� હોય છે, � ઇ�ડોર/આઉટડોર રમત, શીખનારાઓની 

�મર, ઈ��ા���ચરની ઉપલ�ધતા વગેર� પર આધા�રત હોય છે. રમતના �કારને �યાનમા ંલીધા િવના, ક�ટલાક 

મહ�વ�ણૂ� પ�રબળો છે � કોઈપણ રમતના સાધનોની પસદંગી કરતી વખતે �યાનમા ંરાખવાની જ�ર છે. આ છે: 

 

 1. �મર અ��ુપ: સાધન/�ો�સ �મરને 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 બનેલા હોવા જોઈએ, ��ક�ટ બેટ ધા�નુા નહ� પણ લાકડાના બનેલા હોવા જોઈએ 

વગેર�. 

 3. રમતગમતનો �કાર: તેઓ રમતગમતના �કાર �જુબ પસદં કરવા જોઈએ. ઉદાહરણ તર�ક�, �ટબોલ 

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

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



53 

 

1. ઈ��ા���ચર: રમતના �કાર અને તે �ા ંરમાય છે તેના આધાર� �ો�સ અને સાધનોની પસદંગી ન�� 

કરવામા ંઆવ ેછે. ઉદાહરણ તર�ક�, ઇ�ડોર કોટ�/�લે એ�રયાને બહારના સાધનો કરતા ંઓછા રગડ સાધનોની 

જ�ર પડ� છે � સીધા �યૂ� અને અ�ય કઠોર હવામાનના સપંક�મા ંઆવતા હોય છે.  સાધન અને �ો�સનો 

�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�સને કાયમી િન��ુત જ�યાએ �થાિપત કરવા 

જ�ર� છે. જો �લે એ�રયાનો ઉપયોગ બ�હ�� કુ ��િૃત માટ� કરવામા ંઆવ ેછે, તો તે જ સાધનોના �ડસમે�ટલ ુ

કર� શકાય તેવા, મોબાઈલ �કારનો ઉપયોગ કરવાનો રહશ� .ે   

ૂ ુ ુ ુ ૂ1. �થ� ંકદ: તેઓની ગણતર� શીખનારાઓની સ�ંયા �માણે થવી જોઈએ. જો િવ�ાથ�ઓ� ંમો�ં �થ હોય, 

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

ૂદર�ક �થને રમવા માટ� �રૂતી સ�ંયામા ં�ો�સ આપવા જોઈએ.  

ૂ નાના �થને �ટબોલ માટ� નાના કદની ગોલ પો�ટ, મોબાઇલ ��ક�ટ �ટ�પ વગેર� �વા સાધનોના 

ક�ટમાઇઝેશનની પણ જ�ર પડ� છે. આમ, રમતગમતની તાલીમના આયોજન દરિમયાન �ો�સ અને 

સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કર� છે.  

 

2. બ�ટ: �ો�સ અને સાધનોની પસદંગીને �ભાિવત કરતા સૌથી મહ�વ�ણૂ� પ�રબળોમા�ં ંુએક છે બ�ટની 

ઉપલ�ધતા. રમતગમતના સાધનોની �ક�મતો તેમની �ણુવ�ા પર સીધી અસર કર� છે. સાધનોની �ક�મત 

સોથી લાખ �ધુીની હોય છે. ક�ટલીક ઓછ� �ણીતી �ા�ડની સરખામણીમા ંઅ�ણી �તરરા���ય ઉ�પાદકો 

�મ ક� નાઈક�, એ�ડડાસ, �મુા, વગેર� �ીિમયમ �ક�મત સાથ ેઆવ ેછે. અ�ભુવ (રમવામા ંસરળતા, આરામ, 

ટકાઉપ�)ંુ પણ �ા�ડના આધાર� બદલાય છે કારણ ક� સાધન અને �ો�સ� ંુઉ�પાદન કરતી વખતે તેઓ 

ઉ�ોગના ધોરણોને વ� ુસાર� ર�તે અ�સુર� છે અને વ� ુસાર� સામ�ીનો ઉપયોગ કર� છે.   

શા માટ� �ો�સ અને સાધનો �મર અ��ુપ હોવા જોઈએ?  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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બાળકોમા ંશાર��રક િવકાસ ધીમે ધીમે થાય છે. શાર��રક િવકાસના િવિવધ તબ�ાઓ છે-  

 1. ટોડલસ� (એક થી �ણ વષ�)

 2. �ારં�ભક બાળપણ (બે થી છ વષ�)

 3. �ાથિમક શાળા (છ થી બાર વષ�)

 4. �વૂ � �કશોરાવ�થા (નવથી ચૌદ વષ�)

 5. �કશોરાવ�થા (ચૌદ વષ�થી એકવીસ વષ� �ધુી) 

   

આ િવકાસના તબ�ામા ંબાળકોની શાર��રક �મતા અલગ-અલગ હોય છે અને શાર��રક ��િૃ� અને �ો�સ અને 

સાધનોને યો�ય ર�તે પસદં કરવા જ�ર� છે.  

 

�ો�સ અને સાધનોની યો�ય પસદંગી ખાતર� કર� છે 

 1. રમતમા ંકંટાળાની ગેરહાજર�

 2. બાળકોને �ય�ત રાખવા માટ� પડકારની હાજર�  

 

ુજો �ો�સ �મર અ��પ પસદં કરવામા ંન આવે તો તે નીચેમા ંપ�રણમી શક� છે 

ૂ  a. ઈ�: જો �ો�સ વ� ુ�મરવાળા માટ� હોય અને તેનો ઉપયોગ નાના �થ માટ� થાય

ૂ  b. રસનો અભાવ: જો �ો�સ નાની �મરવાળા માટ� હોય અને મોટ� �મરના �થ માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતા 

હોય.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



55 

 

  

  

 

  

    

  

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

સાધનો/ �ોપ  ુ  સાધનો/ �ોપ� ંનામ  ઉપયોગ

પેરા�ટૂ

એ�લીટ� લેડર

�લા �પુ ૂ

�લેટ ર�ગ

સોસર કોન

મા�ક�ગ કોન

જ�યાના િવિવધ �તરો (ઉ�ચ, મ�ય અને િન�ન), 

ટ�મના સ�યો વ�ચે સકંલન શીખવવા. 

જ��પ�ગ, હોિપ�ગ અને �્િવ�ટ અને ટન�.

જ��પ�ગ, હોિપ�ગ, કમરને ફ�રવ�ું

જ��પ�ગ, હોિપ�ગ, હાથ-�ખ� ંુસકંલન

બાઉ�ડર� બનાવવી

બાઉ�ડર� બનાવવી

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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બા�ક�

બીન બેગ �કાફ�

બીન બેગ

�ોગ બીન બેગ

સશંોિધત બેઝ સાથ ે

�લે�સી પોલ

�ટ�પ હડ�લ

��િન�ગ આક� (બેઝ િવના)

ફ�ક� ંુઅને લ�ય �ે��ટસ

ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ હાથ-�ખ� ંુસકંલન

ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ બીન બેગ બેલે�સ

ફ�ક� ંુઅને પકડ�,ંુ બીન બેગ બેલે�સ

લ�ય સેટ કરવા અને મા�ક�ગ

�ુદવાની ��િૃ�ઓ

�ો�લ�ગ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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�જમ મેટ

બેલે�સ બીમ

�લા��ટક બોલ

�લા��ટક ર�ક�ટ

�રલે બેટન

��કિપ�ગ રોપ

સો�ટ બોલ

��ટ રોલ, બેક રોલ, �ો�લ�ગ

સ�ંલુનવાળ� ��િૃ�ઓ

ફ�ક� ંુઅને પકડ� ંુઅને ��ાઇક

�લા��ટક બોલ સાથ ે ��ાઇક કર�ું

બેટનની આપલે માટ� �રલે ર�સ

�ુદ�ું

ફ�ક�,ંુ પકડ� ંુઅને ��બલ કર�ું

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



 

58 

 

 

 

 

 

 �પો�જ �ર�ગ

બા�ક�ટબોલ

�ટબોલ

વોલીબોલ

વોલીબોલ નેટ

ર�બી બોલ

મે�ડિસન બોલ

ફ�ક� ંુઅને પકડ�ું

બા�ક�ટબોલ રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

�ટબોલ રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

વોલીબોલ રમત અન ેસબંિંધત ��િૃ�ઓ.

વોલીબોલ -રમત માટ�

ર�બી રમત અને સબંિંધત ��િૃ�ઓ.

ફ�કવાથી શર�રના ઉપરના ભાગની તાકાત

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 મેશ બેગ

ડફલ બેગ / ટોટ બેગ

બીબ

ટ�િનસ બોલ

�લા��ટક ��ક�ટ બેટ

લાકડા� ંુ��ક�ટ બેટ

�ટ�પ સેટ

�ો�સ/બો�સનો સ�ંહ

�ો�સનો સ�ંહ

�િત�પધ�થી અલગ રહવ� ા માટ� ટ�મની 

રમતમા ંજસ� તર�ક� વપરાય છે.

ફ�ક�,ંુ પકડ�,ંુ ��ક�ટ અને ટ�િનસની રમત

ુ��ક�ટ – રમત માટ� (�િનયર િવ�ાથ�ઓ માટ�)

��ક�ટ – રમત માટ� (િસિનયર િવ�ાથ�ઓ માટ�)

લ�ય �ે��ટસ અને ��ક�ટ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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આ�ફાબેટ કાડ�નો સેટ

નબંર કાડ�નો સેટ (0 -9)

�ટ પપં

ફ�ટ�-એઇડ બો�સ

લગોર�

સીટ અને �રચ બો�સ

�ટોપવોચ

પઝલની રમત

પઝલની રમત

બોલ �લાવ�ું

�ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવાર

લગોર� રમત

પીઠની લવચીકતા માપવા માટ�

સમયની ન�ધ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 વ�ેગ �ક�લ વજન માપવા માટ�

હાઈટ ચાટ� �ચાઈ માપવા માટ�

માપન ટ�પ �તર માપવા માટ�

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ��િૃ� 

1. �ો�સના નામ અને ઉપયોગ લખો 

સાધનો/ �ોપ
સાધનો/ �ોપના

નામ ઉપયોગ
 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 
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ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 
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��િૃ�- 2 

ઉપલ�ધ �ો�સ સાથ ેઓન-�ાઉ�ડ ��િૃ�ઓ/ રમતો� ંુસચંાલન કરો અને ઉપયોગને �મર 

અ��ુપતા સાથ ેસબંિંધત કરો.  

��ૂયાકંન ��િૃ� માટ� ચેક�લ�ટ 

તમે ��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની બધી આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� છે ક� ક�મ તે જોવા માટ� નીચેની 

ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કરો.  

તફાવત કરો 

1. �ો�સ અને સાધનો  

2. કામચલાઉ અને કાયમી રમતની જ�યા 

 

િવષયલ�ી ��ો:  

• �ો�સ અને સાધનોની પસદંગીને અસર કરતા પ�રબળોની યાદ� બનાવો

• શા માટ� �ો�સ અને સાધનો �મર-અ��ુપ હોવા જોઈએ?

• રમતની ��િૃ�ઓ દરિમયાન �બન-�મર અ��ુપ �ો�સ અને સાધનો પસદં કરવાની નકારા�મક 

અસરો � ંુછે 

 

ુતમે � ંશી�યા? 

 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

• રમતગમતની ��િૃ�ઓ કરવા માટ� �મર-અ��ુપ �ો�સ અને સાધનોને ઓળખવા

• જ��રયાત �જુબ �ો�સ અને સાધનો પસદં કરવા

ુ• �મરને અ��ુપ પાઠ અને �શળતા માટ� યો�ય ર�તે �ો�સ ન�� કરવા

• �બન-�મર િવિશ�ટ �ો�સ અને સાધનોના ઉપયોગ સાથ ેસકંળાયેલ જોખમને ઓ� ંકર�ું

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



    2.3 રમતના મેદાનની �ળવણી અને િનર��ણની ���યા 

રમતગમત �િુવધાઓ� ંુિનર��ણ અને �ળવણી 

રમતની જ�યા (�ાઉ�ડ, કોટ� , વગેર�) અને રમતના સાધનો વપરાશ અને અ�ય પ�રબળોના આધાર� ફ�રફારોને 

આધીન છે. તેથી, તેઓ� ંુિનયિમતપણે િનર��ણ કર� ંુઆવ�યક છે. િનર��ણની આવત�ન ઘણા પ�રબળો �ારા 

ન�� કરવામા ંઆવ ેછે �મા ંઉપયોગ, વ� ુપડતો ઉપયોગ, સાધનોની �મર અને સામ�ી અને બા� પ�રબળો 

�વા ક� વપરાશકતા�ઓની �મર, આબોહવા, આગ �વા અક�માતો.  

ઓછ� આવત�નવાળા િનર��ણો 

ઘણીવાર િ�માિસક અથવા અધ�-વાિષ�ક ર�તે કરવામા ંઆવ ેછે, ઓછ� આવત�નવાળા િનર��ણ એ સાધનની 

�ડાણ�વૂક� ની તપાસ છે અને સરફ�સ પરના ઘસારા શોધવા કરવામા ંઆવ ેછે. આ િનર��ણ માટ� યાિં�ક �ાન 

અને રમતના સાધનો અને સરફ�િસ�ગ ધોરણો િવશ ે�યાપક �ાન ધરાવતા �ટાફ સ�યની જ�ર હોય છે. િનર��ણ 

દરિમયાન અથવા તેના પછ� તરત જ, �ટાફ� તપાસમા ંમળ� આવલે સમ�યાઓના િનવારણ માટ� િનવારક 

ૂ�ળવણી અને સમારકામ કર� ંુજોઈએ અને/અથવા �િત��ત સાધનોને �ર કરવા જોઈએ. આ �કારની 

�ળવણી� ંુઉદાહરણ િનર��ણ દરિમયાન ન�ધવામા ંઆવલેી ભાર� ઘસારાવાળ� ચેઇનને બદલવા� ંુછે.
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સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ઉ�ચ આવત�નવાળા િનર��ણો 

ઘણીવાર દ� િનક અથવા સા�તા�હક ર�તે કરવામા ંઆવ ેછે, ઉ�ચ આવત�નવાળા િનર��ણો ઉપયોગ, હવામાન 

અને/અથવા તોડફોડને કારણે વારંવાર બદલાતી પ�ર��થિતઓને માટ� કરવામા ંઆવ ેછે. ઉ�ચ આવત�નવાળા 

િનર��ણ દરિમયાન, �ટાફ રમતના મેદાનની ��થિતને તપાસે છે અને �ધુાર� છે �મ ક� �ઝૂ-�ફલ સરફ�સની �ડાઈ, 

�વ�છતા સમ�યાઓ અને કચરો અને ભગંારની હાજર�. જો કોઈ જોખમો મળ� આવ,ે તો �ટાફ� શાળા અથવા 

એજ�સી ���યાઓ� ંુપાલન કર� ંુજોઈએ �મ ક� દ�તાવ�ેકરણ �ણૂ� કર�,ંુ િવ�તારનો ઉપયોગ બધં કરવો 

અને/અથવા સમ�યા �ધુારવી. 

રમતની જ�યાના િનર��ણ માટ� નીચેની ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કરો. 

�મ 
ન.ં

��

સામા�ય

અથવા

ુ�ધારા�મક 
પગલાં

જવાબદાર 
�ય��ત

�ણૂ� થવાની તાર�ખ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



72 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

� ંુરમત� ંુમેદાન સામા�ય ર�તે 

�વ�છ અને સાર� ર�તે �ળવવામા ં

આવ ેછે?

� ંુરાહદાર�ઓ અથવા સાયકલ પર 

સવાર લોકો �ારા રમતના મેદાન �ધુી 

�રુ��ત ર�તે પહ�ચી શકાય છે?

� ંુઓટોમોબાઈલ પા�ક�ગ િવ�તારો 

રમતના મેદાનથી ભૌિતક ર�તે 

અલગ છે?

� ંુફ��સ�ગ અને ગેટ સાર� ��થિતમા ંછે?

� ંુરમતના મેદાન અને સાધનોના 

ઉપયોગને લગતા મા�હતી�દ �ચ�ો 

�રૂા પાડવામા ંઆવલે છે?

� ંુ�ચ�ો લે�ખત અને �ા�ફક બનેં 

ૂફોમ�ટમા ંર� કરવામા ંઆવ ેછે?

� ંુરમતના મેદાનના સરફ�સ પર 

પાણીના ખાબો�ચયા બનતા અટકાવવા 

યો�ય ��નેજ આપવામા ંઆવ ેછે?

� ંુશૌચાલય �વ�છ અને સાર� ર�તે 

�ળવવામા ંઆવ ેછે?

� ંુરમતના મેદાન િવ�તારો ��ુટ�લટ� 

બો�સ, ��નેજના ખાડા, ગટરના કવર 

અને અ�ય વ��ઓુથી ��ુત છે � પડ� 

જવા� ંુકારણ બની શક� છે?

� ંુ��ૃો િતરાડ અથવા �ટક શાખાથી 

��ુત છે?

� ંુઝાડ�ઓ અને ઝાડ પર જ�ંનુાશકો/

હ�બ�સાઇ�સનો ઉપયોગ થાય છે?

� ંુતોડફોડથી થતા �કુસાનના કોઈ 

સકં�તો છે?

રમતના મેદાનના સાધનોનો ઉપયોગ 

કરવામા ંઆવ ેછે તે િવ�તારો દોડવાની 

રમતો

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 
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રમાય છે તે િવ�તારોથી અલગ છે?

� ંુરમતના મેદાનના સાધનો 

ટ�રને રોકવા માટ� અલગ 

કરવામા ંઆવલે છે?

� ંુવોકવ ેસ��ય ઉપયોગમા ંલેવાતા 

ૂસાધનોથી �ર ��થત છે

� ંુવોકવ ેસરફ�સની �ટક સામ�ી, 

અિનયિમતતા અને લપસણો પદાથ�થી 

��ુત છે � લપસવા� ંુકારણ બની 

શક� છે?

� ંુ�હ�લચેરના �ય��તઓ માટ� ઓછામા ં

ઓ� ંએક �ાથિમક �વશે આપવામા ં

આવલે છે?

� ંુ�વશે�ાર પર તી� ઢાળ અને 

�તરોમા ંઅચાનક ફ�રફાર ટાળવામા ં

આવ ેછે?

� ંુવોકવઝે �પ�ટ ર�તે �યા�યાિયત છે?

� ંુપાથવ ેઓછામા ંઓછા 1.22 મીટર 

પહોળા છે?

દ�ખર�ખ

� ંુરમત� ંુમેદાન સ��યપણે દ�ખર�ખ 

હઠ� ળ છે?

� ંુ�પુરવાઈઝર જ�ર� ફરજો કરવા 

માટ� �િશ��ત છે?

� ંુરમતના મેદાન અને સાધનોના 

સમારકામનો ર�કોડ� રાખવામા ંઆવ ેછે?

�ળવણી

� ંુરમતના મેદાનની નીચેનો અને 

તેની આસપાસનો િવ�તાર શોક શોષક 

સામ�ીથી સ�જ છે?

� ંુતમામ સાધનો ઉપયોગમા ંલેવાતા 

હોય �યાર� દ�ખીતી ર�તે ��થર હોય છે?

� ંુલાકડાના માળખાક�ય ઘટકો સડો, 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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મોટ� િતરાડો અને ફાસંથી ��ુત છે?

� ંુસાધનો બહાર આવતા ભાગ અને 

�ો��શનથી ��ુત છે �મા ંબાળકોના 

કપડા ંફસાઈ શક� છે?

� ંુસાધનો બાળકોને ઇ� પહ�ચાડ� 

શક� તેવા િપ�ચ, �શ અને શીય�ર�ગ 

પોઇ�ટથી ��ુત છે?

� ંુબાળકોના માથાને ફસાવી શક� તેવા 

ૂિવ�તારોને �ર કરવા માટ� સાધન 

ફ��ીક�ટ કરવામા ંઆવલે છે?

� ંુપાસે આવલેા માળખાક�ય ત�વો 

55 �ડ�ી કરતા વધાર�નો વટ��સ કોણ 

બનાવ ેછે?

� ંુસાધનોના બેઝ ��િપ�ગના જોખમોથી 

��ુત છે?

� ંુસાધનોની ઉપર અને આસપાસના 

િવ�તારો લટકતા જોખમોથી ��ુત છે?

� ંુલેડર, સીડ� અને ર��પ આ �રપોટ�ના 

કો�ટક 2 મા ં��ૂચબ� જ��રયાતો 

અ�સુાર બનાવવામા ંઆ�યા છે?

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુ  રમતગમત �િવધાઓની �ળવણી અને સેવા 

ુરમતગમતના સરફ�સની �ણવ�ા �ળવી રાખવા માટ�, િનયિમત �ળવણી કરવી જ�ર� છે �મ ક�- 

ુ ૂ• પીચમાથંી પાદંડા, પ�થરો, કાકંરા, ચમકપ�થર, તી�ણ વ��ઓુના �કડાઓ �ર કરો

• દરરોજ �લોરને �વાઇપ કરો; જો તે િસમે�ટ�ડ �લોર હોય.

ૂ• કોટ�  પર મા� ભલામણ કર�લ �ટવરેને જ મ�ંર� આપો 

• પીચ અને તેની આસપાસની �વ�છતા �ળવો.  

• �ો�સ અને સાધનોની �વ�છતા અને �ણુવ�ા �ળવો

• ગોલ પો�ટ, વોલીબોલ પો�સ, બા�ક�ટબોલ પો�ટ વગેર�ની �ળવણીની સમયાતંર� તપાસ કરો.

• �રૂતી ડ�ટબીન રાખો   

 

વષ�મા ંઓછામા ંઓછા એક વખત િવશેષ �ળવણી: 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 • જમીન� ંુ�તર અને ઢોળાવ એવો હોવો જોઈએ ક� પાણી ભરાઈ ન �ય

 • ��નેજ િસ�ટમ� ંુસમારકામ અને તપાસ કરો

 • �યાવસાિયક મશીનર� સાથ ેખાસ �િશ�ગ (દા.ત. િસમે�ટ�ડ �લોર માટ�)

ૃ • તમામ �િ�મ ટફ� માટ� �ળવણી �ચૂનાઓને કાળ��વૂક�  અ�સુરો

�ો�સ અને સાધનોની �ળવણીના ઉદાહરણો:  

�ેશર કાળ��વૂક�  તપાસો. િવિવધ બોલ માટ� �ેશર નીચે �જુબ છે; 

�ટબોલ – 5.5-16PS 

બા�ક�ટબોલ – 7-9PS 

વોલીબોલ – 5.8-6.5PS 

બોલનો ઉપયોગ કરતા પહલ� ા: 

ü  �ેશરને ઠ�ક કરવા માટ� બોલને �લાવો.

ü  તમે બોલને �લાવો તે પહલ� ા ંસોયને ભીની કરો.

ü  બોલને �લાવવા માટ�, એક સમયે થોડ� મા�ામા ંહવા 

નાખતી વખતે બોલને દબાવવો.

ü  એકસાથ ે વ� ુ પડતી હવા સાથ ે બોલને �લાવવાથી 

�દરની ટ�બુ/�લેડરને �કુસાન થશ.ે

ü  મશીનો વડ� બોલને �લાવવા� ંુટાળો કારણ ક� તેનથી તે 

વધાર� �લાઈ શક� છે. 

બોલનો ઉપયોગ કયા� પછ�: 

ü  ઉપયોગ કયા� પછ� થોડ� હવાને બહાર કાઢો. જો ઉપયોગ કયા� પછ� બોલમા ંસમાન હવા� ંુ�ેશર રહ � છે, તો 

ૃબોલ િવ��તૃ અથવા િવ�ત થઈ શક� છે.

ü  સરફ�સને નરમ કપડાથી સાફ કરો.

ૂü  જો તમે સરળતાથી ગદંક� �ર કર� શકતા નથી, તો બોલને ભીના કપડાથી સાફ કરો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ü  જો તમે ભેજવાળા કપડા વડ� ગદંક� 

�ૂર કરવામા ં અસમથ � હોવ તો, 

હળવા ડ�ટરજ�ટવાળા પાણીથી 

ભીના કર�લા કપડાથી બોલને �છૂ� 

લો.

ü જો તમે બોલને સાફ કરવા માટ� 

હળવા ડ�ટરજ�ટનો ઉપયોગ કરો 

છો,  તો બાક� રહલ� ા કોઈપણ 

ડ�ટરજ�ટને સાર� ર�તે સાફ કરો 

�થી તે બોલની સરફ�સ પર ન રહ.�  

(�ડટરજ�ટથી ડાઘ પડ� શક� છે).

ü પછ� �કૂા કપડાથી બોલને સાફ કરો. 

ü સાર� ર�તે હવાની અવરજવરવાળ� સીધા �યૂ��કાશવાળ� જ�યાએ બોલને �કૂવો. તેને લાબંા 

સમય �ધુી સીધા �યૂ��કાશ હઠ� ળ ન રાખો.

ü જો બોલ વરસાદથી ભ��ઈ ગયો હોય, તો કાપડનો ઉપયોગ કર�ને ભેજ અને ગદંક�ને સાફ કરો. 

બોલને હવાની અવરજવરવાળ� સીધા �યૂ��કાશવાળ� જ�યાએ �કૂવો 

બોલ �ટોર કરવા માટ�: 

ü  સીધા �યૂ��કાશના સપંક�મા ંહોય તેવી જ�યાએ બોલને �કુવા� ંુટાળો.

ü  ગરમ અથવા ભીના �થળોએ બોલને �ટોર કરવા� ંુટાળો.

ü  બોલને સાર� હવાવાળ� જ�યાએ �ટોર કરો.

ૂü  બોલને િનયિમતપણે �લાવો અને સીધા �યૂ��કાશથી �ર સાર� હવાવાળ� જ�યાએ �ટોર કરો. 

જો સાધનો ઉપયોગમા ંન હોય તો પણ, તેને િનયિમત સફાઈ અને �ળવણીની જ�ર હોય છે. �ો�સ અને સાધનો �ળવવા 

માટ� તમાર� નીચેની ��િૃ�ઓ કરવી જોઈએ: 

ૂ1. ��િૃ� પછ�, �ો�સ/સાધનોને સાફ કરવા માટ� �કૂા કપડાનો ઉપયોગ કરો અને સીધા �યૂ��કાશથી �ર સાર� હવાવાળ� 

જ�યાએ �ટોર કરો. 

2. �િત��ત �ોપનો ઉપયોગ ટાળવા માટ� �ો�સ/સાધનોની ��થિતની િનયિમત તપાસ કરો.

3. �ો�સ/ સાધનોને આખો �દવસ સીધા �યૂ��કાશમા ંન છોડો. તે �ો�સ/સાધન� ંુ�વન ઘટાડશ.ે 

4. લોખડં/ધા�નુા બનેલા �ો�સ અને સાધનોને ભીની જ�યાએ �ટોર કરશો નહ�. ભેજથી કાટ થઇ શક� છે.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 1. કોઈપણ ચામડાના �ો�સ અને સાધનો પર પાણી ન લગાવો. સાફ કરવા માટ� હમંેશા �કૂા કપડાનો 

ઉપયોગ કરો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુ તમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

• રમતના મેદાન અને સાધનોની ��થિતને અસર કરતા કારણોને ઓળખવા

• રમતના મેદાન અને સાધનના િનર��ણ માટ�ની યોજના બનાવવી

• િનર��ણ માટ� ચેક�લ�ટ બનાવવી

• યો�ય હવાના �ેશર સાથ ેબોલને �લાવ�ું

• રમતગમતની �િુવધાઓ ક�વી ર�તે �ળવવી તે દશા�વ� ંુ

��િૃ�  

1.  િશ�કની મદદથી ઉપરો�ત ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કર�ને તમાર� શાળામા ંરમતના મેદાન અને સાધનો� ંુ

િનર��ણ કરો.  

જ�ર� સામ�ી:

એર �ેશર ર��ડ�ગ મીટર સાથ ેએર પપં, �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ, વોલીબોલ  

2. તમારા િવ�ાથ�ઓને યો�ય �ેશર સાથ ેબોલને �લાવવા, �ો�સ અને સાધનોની સફાઈ અને �ળવણીમા ં

સામેલ કરો.  

તમાર� �ગિત ચકાસો 

તમારા િવ�ાથ�ઓ ��ૂયાકંન માટ�ની તમામ આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� શક� છે ક� ક�મ તે તપાસવા માટ� નીચેની 

ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કરો. 

તફાવત કરો  

1. ઓછ� આવત�નવાળા અને ઉ�ચ આવત�નવાળા િનર��ણો

2. બા�ક�ટબોલ, વોલીબોલ અને �ટબોલ માટ� �ેશરની મા�ા

3. બોલના ઉપયોગ પહલ� ા ંઅને પછ� માટ�ની �ળવણી ���યા 

 

િવષયલ�ી ��ો 

1.  રમતના મેદાન અને સાધનોની ��થિતને અસર કરતા પ�રબળો સમ�વો

2.  ઓછ� આવત�નવાળા અને ઉ�ચ આવત�નવાળા િનર��ણો� ંુવણ�ન કરો

3.  �ો�સ અને સાધનોની �ળવણી ક�વી ર�તે કરવી જોઈએ?

4.  બોલ, �ો�સ અને સાધનો ક�વી ર�તે �ટોર કરવા જોઈએ?

5.  �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ અને વોલીબોલને �લાવવા માટ�� ંુયો�ય �ેશર ક� ંુછે? 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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  3.  �વ�છતા અને સલામતી 

 �વ�છતા એ તમાર� �તને અને તમાર� આસપાસની જ�યાઓને �વ�છ રાખવાની �થા છે, ખાસ કર�ને 

રોગના ફ�લાવાને રોકવા. સાર� �ય��તગત �વ�છતા રાખવાનો અથ � છે પોતાની સભંાળ રાખવી અને �વ�થ 

�વનશલૈી �વવી. 

સાર� �ય��તગત �વ�છતા એ સારા �વા��ય માટ�� ંુ�થમ પગ� ંુછે. તે તમને ખરાબ �વા��યથી બચાવવાના 

સાથ ેતમાર� આસપાસના લોકોને પણ ખરાબ �ગત આદતોથી ઉ�વતી બીમાર�થી બચાવ ે છે. 

તમારા હાથ ધોવા, નહાવા, �શ કરવા �વી આદતો એકિવધ અને કંટાળાજનક લાગે છે, પરં� ુતે બધી મહ�વ�ણૂ� 

ુ�ય��તગત �વ�છતા હઠ� ળ આવ ેછે. તેનાથી તમે પોતાના માટ� સા�ં અ�ભુવો છો અને તમને બે�ટ��રયા, વાયરસ 

અને બીમાર�ઓથી ��ુત રાખે છે. તમારા �વા��યને બચાવવા માટ�, તમાર� તમારા શર�ર, વાળ, મ� અને દાતંને 

િનયિમતપણે સાફ કર� ંુજોઈએ. તમાર� �વ�છ કપડા ંપહર� વા જોઈએ.   

ક�ટલાક સામા�ય �વ�છતા અને સફાઈના િનયમો: 

 • દરરોજ �નાન કરો

 • ભોજન પહલ� ા ંઅને પછ� પાણી અને સા�થુી હાથ ધોવા.

 • �યાર� તમે રમીને ઘર� આવો �યાર� હમંેશા હાથ, ચહર� ો અને પગ ધોવા.

 • વાળને િનયિમત ધોવા અને ઓળવા.

 • કપડા ંઅને અ�ડરગામ���સ વારંવાર બદલ�.ંુ 

 • હાથ અને પગના નખ િનયિમતપણે કાપો.

 • �તૂા પહલ� ા પગ ધોવા.

 • તમારા રો�જ�દા કપડા ંપહર� �ને �ાર�ય ��ૂ ંુન�હ.

 • ધોયા વગર ફળો અને શાકભા� ન ખાવા.

 • હમંેશા �માલ સાથ ેરાખવો. 

 

  નીચેના લખાણમા ંતમે �વ�છતા અને સફાઈના ક�ટલાક સામા�ય િનયમો િવશ ેશીખશો અને તમે આમ 

કરવાના કારણોને પણ સમ� શકશો અને તેનો આદર કરશો. જો તમે �વ�થ �થાઓ� ંુપાલન કરશો, તો તમે 

�વ�થ અને લા�ં ુ�વન �વી શકશો. તમે વ� ુઉ�પાદક અને કાય��મ પણ બનશો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 3.1 રમત �ે�મા ં�વ�છતાની �ળવણી 

રમતના મેદાનની �વ�છતા 

 

આપણી આસપાસની ��થિત �વા��યને અસર કર� છે. �ફટ અને �વ�થ રહવ� ા માટ� આપણે આપણી આસપાસના અને રમતના 

િવ�તારની કાળ� લેવી �બૂ જ જ�ર� છે. ��ેઠ મેળવવા તેમજ ભિવ�ય માટ� સાચવવા માટ� આપણે આપણી આસપાસની 

��થિત ��યે જવાબદાર વત�ન દશા�વ� ંુજોઈએ.  

આ ક�ટલીક વ��ઓુ છે � તમે મદદ કરવા માટ� કર� શકો છો. 

 •  કચરો ન નાખો, કચરો નાખવા માટ� હમંેશા તમાર� સાથ ેબેગ રાખો અને તેનો ડ�ટ�બનમા ંિનકાલ કરો 

 •  કચરો મા� ડ�ટબીનમા ંજ ફ�કો

 •  �હર�  �થળોએ અથવા જમીન પર �કૂંશો નહ�

 •  તમારા ચે��જ�ગ �મને સાફ રાખો

 •  છોડને તોડશો નહ�; રમતના �ે�ની આસપાસ �લો અને પાદંડા તોડશો નહ�

 •  કચરાને બાયો�ડ�ેડ�બલ અને નોન-બાયો�ડ�ેડ�બલ ક�ટ�ગર�મા ંઅલગ કરો 

 

�વા��ય �ળવવા અને જ�ંઓુ અને બીમાર�ના ફ�લાવાને રોકવા માટ� જ�ંનુાશક અને સફાઈ એજ�ટોનો ઉપયોગ કરો, તે એક 

���યા છે �નો હ��  ુ�વ�થ વાતાવરણ �દાન કરવાનો છે. તેને લોકોની �ખુાકાર�ને અસર કરતી �ળૂ�તૂ પયા�વરણીય 

પ�ર��થિતઓના ધોરણને �ધુારવા અને �ળવવાના હ�� થુી કરવામા ંઆવતી ��િૃ�ઓ તર�ક� પણ વણ�વી શકાય છે. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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તમે ઇ�ડોર રમો અથવા આઉટડોર રમો, સાધન �વ�છ છે અને સાર� ર�તે �ળવવામા ંઆવ ેતેની ખાતર� કરવા 

માટ� સાધનને એક વાર જો� ંુમહ�વ�ણૂ� છે. ક�ટલાક ��ુાઓ � તમાર� �યાનમા ંરાખવાની જ�ર છે તે નીચે �જુબ 

છે: 

 • કોઈ �ટૂ�લા સાધનો અને �ો�સ ન હોવા જોઈએ

 • લાકડાના સાધનોમા ંિતરાડ ક� ફાસં ન હોવી જોઈએ

 • ધા�નુા સાધનોને કાટ લાગવો જોઈએ નહ�

 • બાળકોને અ�રુ��ત અને ખતરનાક િવ�તારો/�થળો, જો કોઈ હોય તો તેની �ણ હોવી જોઈએ

 • રમતના મેદાન પરની સરફ�સની સામ�ી િનયિમતપણે �ળવવી જોઈએ �થી કર�ને સરફ�િસ�ગ ઢ�લી ર�તે 

પે�ડ હોય અને તમામ યો�ય િવ�તારોને આવર� લે - ખાસ કર�ને રમતના મેદાનના સાધનોની 

આસપાસના ફોલ ઝોન. 

 • રમતના મેદાનના સાધનો ટકાઉ સામ�ીથી બનેલા હોવા જોઈએ � હવામાનને કારણે �ટૂ� ન �ય અથવા 

વ� ુપડતા ઘસાઈ ન �ય.

 • �િુનિ�ત કરો ક� �લાઇ�સ, ��વ�ગ વગેર� �વા સાધનોની સામે �રૂતી ખાલી જ�યા છે. �યાર� સાધનો 

ઉપયોગમા ંહોય �યાર� બાળકોને ન�ક ન આવવા દો. 

 • વ��ઓુ (�મ ક� હાડ�વરે, S-આકારના ��સ, બો��સ, નખ અને તી�ણ અથવા અ�ણૂ� �કનાર�) માટ� ુ

તપાસો � સાધનો પર ચ�ટ� �ય છે અને બાળકને કાપી શક� છે અથવા કપડા ંફસાઈ શક� છે.

 • સાધનો પરના તમામ હાડ�વરે �રુ��ત હોવા જોઈએ, �મા ંકોઈ �ટક અથવા �ટૂ�લા ભાગો ન હોય. 

ુ�લા��ટક અને લાક� ંનબળા પડવાના કોઈ �ચ�ો દશા�વવા જોઈએ નહ�, અને કોઈ ફાસં અથવા કાટવાળ� 

સપાટ� હોવી જોઈએ નહ�. 

 • જો રમતના મેદાનમા ંસે�ડપીટ હોય, તો તી�ણ લાકડ�ઓ અથવા �ટૂ�લા કાચ �વા જોખમી કાટમાળની 

ૂતપાસ કરો અને ખાતર� કરો ક� ર�તીમા ંજ�ંઓુ નથી. �ાણીઓના �ષણને રોકવા માટ� ઉપયોગમા ંન હોય 

�યાર� સે�ડપીટને ઢાકં�ને રાખ� ંુ

ુ • કચરો ઉપાડ�ને અને સાધનનો યો�ય ઉપયોગ કર�ને તમા�ં રમત� ંુમેદાન �વ�છ અને �રુ��ત રાખો. 

સલામતી સબંિંધત કોઈપણ સમ�યા માટ� તા�કા�લક ઉ�ચ અિધકાર�ઓને �ણ કરો

 • જો કોઈપણ સાધન �ટૂ��,ંુ ઢ�� ંુઅથવા તેમા ં�ળવણીની જ�ર જણાય, તો તેને તરત જ ઓફ-�લિમટ 

તર�ક� િન��ુત કરો; યો�ય અિધકાર�ઓને સમ�યાની �ણ કરો અને �ણૂ� કરવા માટ� ફોલોઅપ કરો 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુતમારા શાળાના રમતના મેદાન અને સામા�ય િવ�તાર� ંસવ��ણ કરો અને નીચેની ��ાવલી ભરો.

રમતના મેદાન

�વ�છતા

1. � ંુરમતના મેદાનની 

   ન�ક ડ�ટ�બન છે?

2. પીવાના પાણીનો 

   �ોત ન�કમા ંછે?

3. � ંુશૌચાલય ન�કમા ંછે? 

સલામતી

4. � ંુ�ાથિમક સારવાર ક�ટ પાસે છે?

5. � ંુરમતના મેદાન પર કોઈ જોખમી સામ�ી છે 

(કાચ/પ�થરો)?

6. રમતના સાધનોમા ં�ટક અથવા �ટૂ�લા 

ુ   ભાગો, કાટ લાગેલા �કડાઓ અને ખામી��ુત 

   ભાગો માટ� તપાસ?

કોમન એ�રયા

�વ�છતા

1. કોમન એ�રયાના �વીપ�ગ અને મોિપ�ગ� ંુઆવત�ન

a દ� િનક

b અઠવા�ડયામા ં�ણ વખત કરતા ંવ� ુઅથવા તેના બરાબર

c અઠવા�ડયામા ં�ણ વખત કરતા ંઓ�ં

2. ડ�ટબીન છે?

3. કોમન એ�રયાના ડ�ટ�બન ખાલી કરવા� ંુઆવત�ન

a. દ� િનક     

b. અઠવા�ડયામા ં�ણ વખત કરતા ંવ� ુઅથવા તેના બરાબર

c. અઠવા�ડયામા ં�ણ વખત કરતા ંઓ�ં

d. લા� ુનહ�     

4. �ડ��લે ક�સોને �છૂવા� ંુઆવત�ન, �મ ક� શાળા 

   �રુ�કારો ધરાવતા હોય

a. અઠવા�ડયા મા ંએકવાર

b. મ�હનામા ંએક વાર

c. છ મ�હનામા ંએકવાર

d. વષ�મા ંએક વાર

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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રમતી વખતે સલામતી

· યો�ય વોમ�-અપ િવના શાર��રક ��િૃ� શ� કરશો નહ� 

· ૂ રમતી વખતે યો�ય �પો��્સના પોશાક (�તા, કપડા)ં નો 

ઉપયોગ કરો

· તમાર� પાણીની બોટલ હંમેશા �ાઉ�ડ પર લઈ �ઓ અને 

હાઈ��ટ રહો

· ુ �ાઉ�ડ પર હલનચલન કરતા લોકો અને વ��ઓથી 

સાવચેત રહો

· � જ�યાઓ પર રમતો રમાઈ રહ� છે તેને પાર ન કરો

· રમતગમતના સાધનોનો હિથયાર તર�ક� ઉપયોગ કરશો 

નહ�

· જો ઈ� થાય, તો િશ�ક/કોચની તા�કા�લક મદદ લો

· ુ તમારા રમતના મેદાનને ખીલા, પ�થરો, કાચ, ધા� વગેર� 

ુ ુ�વી તી�ણ વ��ઓથી ��ત રાખો.

· ુ ુ તમારા શર�રને તેની મયા�દાથી વ� �શ ન કરો

· �િત��ત અથવા ઘસાઈ ગયેલા રમતગમતના સાધનોનો 

ઉપયોગ કરશો નહ�

યો�ય રમત પોશાક

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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��વિમ�ગ �લૂમા ંસલામતી   

 તમારા �વશે અને બહાર નીકળવા િવશ ેફરજ પરના �ટાફને �ણ કરો

 હમંેશા ��વિમ�ગ પહલ� ા અને પછ� �નાન કરો 

 યો�ય દ�ખર�ખ િવના �ાર�ય ��વિમ�ગ �લૂમા ં�વશેશો નહ�, પછ� ભલે 

તમાર� પાસે �લેલી ટ��ચ�ગ એઇ�સ (�લો�સ) હોય અથવા તમે સારા 

તરવયૈા હો�

 હમંેશા યો�ય ��વિમ�ગનો પોશાક પહર� ો

ૂ છ�છરા પાણીમા ં�બક� મારશો નહ�

 �લૂની આસપાસ અને �દર હોસ� �લે ટાળો

 ભાર� ભોજન પછ� તરવા� ંુટાળો

ૂ �બતી �ય��તને બચાવવાનો �યાસ કરશો નહ�, મદદ માટ� બોલાવો

ૂ �બવા� ંુઅ�કુરણ ન કરો

 લાબંા સમય �ધુી અને તમાર� �મતાથી વ� ુતર� ંુનહ�

 ��વિમ�ગ કરતા પહલ� ા ંશૌચાલયનો ઉપયોગ કરો

 �કૂંવા/નાકને સાફ કરવા માટ� �લૂ ગટરનો ઉપયોગ કરો

 જો તમે કોઈપણ ચેપ/ચામડ�ના રોગ/��ુલા ઘાથી પી�ડત હોવ, તો 

�લૂમા ંજશો નહ�

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

ü

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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તફાવત કરો  

1. રમત� ંુમેદાન અને કોમન એ�રયાની �વ�છતા

2. ��િુનિસપલ કચરો અને તબીબી કચરો

3. જોખમી કચરો અને �બન-જોખમી કચરો 

 

 

િવષયલ�ી ��ો 

1. રમતના �ે� અને સાધનોની ��થિતને અસર કરતા પ�રબળો સમ�વો

2. રમતના મેદાનમા ં�વ�છતા �ળવવાના પગલાનંી યાદ� બનાવો

3. પોતાને અને પોતાના વાતાવરણને �વ�છ રાખ� ંુશા માટ� મહ�વ� ંુછે? 

��િૃ�

ુતમે � ંશી�યા છો? 

 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો 

• રમતના મેદાનની �વ�છતા �ળવવાના ંપગલાઓં ઓળખવા

• પયા�વરણીય �વ�છતા �ળવવાના ંપગલાઓં ઓળખવા 

ુચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કર�ને તમાર� શાળાના રમતના મેદાનમા ં�વ�છતા� ંસવ��ણ કરો

તમાર� �ગિત તપાસો  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ3.2 �ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવાર દશા�વ� ં

�ાથિમક સારવાર - �યાલ  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

�ાથિમક સારવારનો હ��  ુડો�ટરની સેવાઓ �ા�ત થાય અથવા હો��પટલ અથવા દદ�ના ઘર� પ�રવહન દરિમયાન 

�વનને બચાવવા, �નુઃ�ા��તમા ંમદદ કરવાનો અને ઇ�ને વધતા અટકાવવાનો છે. �યાર� તમે �ાથિમક 

સારવાર કરો �યાર� હમંેશા મદદ માટ� બોલાવા માટ� કોઈને મોકલો.  

 

િસ�ાતંો: 

 1. �થમ વ��ઓુ ઝડપથી, શાિંતથી અને ગભરાટ િવના કરો

 2. દદ�ને શ� તેટ� ંુઓ� ંખસેડ�ને શોકથી બચાવો અથવા સારવાર કરો.

 3. વ� ુપડતો �યાસ ન કરો

 4. તણાવ ઓછો કરવા માટ� દદ� અને આસપાસના લોકોને આ�ાસન આપો

 5. કોઈપણ થતો ર�ત�ાવ બધં કરો

ૃ 6. �ાસ બધં થઈ ગયો હોય તો �િ�મ �ાસો�છવાસ આપો. 

ુ�થમ સહાય - હ��  અને �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ચીરા અને ઉઝરડા   

ચીરા અને ઉઝરડા એ મોટા થવાનો ભાગ છે. બાળકોની �રુ�ાને લઈને �ચ�િતત ન બનો અને તેમને અ�વષેણ 

કરતા અટકાવો નહ�. તે જ સમયે �યાર� તેઓ પોતાને ઇ� પહ�ચાડ� �યાર� � ંુકર� ંુતે િવશ ે�ણો. જો ચીરા �ડા 

હોય અને ર�ત�ાવ બધં ન થાય, તો તબીબી સહાય મેળવો. 

 

ુ ુ� કર�?ં 

 • ઘાને પાણીથી સાફ કરો.

 • જો ઘામાથંી લોહ� નીકળ� ંુહોય, તો લોહ�નો �વાહ બધં કરવા તેને દબાવો.

 • તે કરવા માટ� જ�ંરુ�હત ગૌઝ અથવા બે�ડ�જનો ઉપયોગ કરો.

 • ર�ત�ાવને ધીમો કરવા માટ� ઇ���ત ભાગને �દયના �તરથી ઉપર ઉઠાવો.

 • �યાર� ર�ત�ાવ બધં થઈ �ય, તો ઘાને કવર કરો, જો જ�ર� હોય તો �વ�છ બે�ડ�જ વડ� તે કરો.

િનવારણ: બાળકોને તી�ણ વ��ઓુને યો�ય ટ�કિનકથી ક�વી ર�તે હ�� ડલ કર� ંુતે શીખાવો. �યાર� તેઓ તે કર� �યાર� 

તેમના પર નજર રાખો. શાળામા ંઅને ઘરમા ંબાળકોના વાતાવરણને �રુ��ત બનાવો, એટલે ક� તી�ણ �ણૂા, 

કાચ� ંુફિન�ચર, છર� વગેર� �વી તી�ણ વ��ઓુ �ધુી તેમની પહ�ચ ટાળો. 

 

ગરમીથી થકાવટ  

�ચ�ો અને લ�ણો 

 • તી� તરસ

 • �ના�મુા ંનબળાઈ

 • ઉબકા, �ાર�ક ઉ�ટ� થવી

ુ • માથાનો �ખાવો

 • વધાર� પરસેવો થવો

 • �િતભાવશ��તમા ંઘટાડો અથવા ચેતના �મુાવવી

 • �ાસ લેવામા ંતકલીફ 

 

ુ ુ� કર�?ં 

 • બાળકને છાયંા નીચે લાવો, તેના કપડા ંઉતારો અને તેને તેના પગ �ચા કર�ને �વુાડો.

 • જો બાળક સ�ગ હોય, તો તેના માથા પર ઠંડા �પો�જનો ઉપયોગ કરો.

ુ • તેને ઠં� પાણી અથવા �પો��્સ ���કના �ટૂંડા પીવડાવો

 • જો તેને ઉલટ� થાય, તો �ગૂંળામણને રોકવા માટ� તેને સાઇડ પર ફ�રવો.

 • હ�ટ��ોકના �ક�સામા ંતા�કા�લક તબીબી મદદ લેવી. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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�ાસ લેવામા ંતકલીફ 

 

ુજો કોઈ �ય��ત �ાસ લેવા� ંુબધં કર�, તો �ઓ ક� ખભા પર �પશ � કરવામા ંઆવ ે�યાર� તે �ય��ત બોલે છે અથવા 

�િતસાદ આપી શક� છે. જો નહ�, તો મદદ માટ� કોલ કરો - અને તરત જ �ાથિમક સારવાર શ� કરો. મદદ માટ� 

ન�કના લોકોને મોકલો. પરં� ુજો તમે એકલા હોવ, તો મદદ માટ� જતા પહલ� ા એક િમિનટ માટ� બે�ઝક લાઈફ 

સપોટ� કરો.  

 1. �ય��તને તેની પીઠ પર �લોર પર �વુાડો.  

  2. મા� ંુનમાવો, �થી હડપચી ઉપર તરફ પોઇ�ટ કર�. જડબાના હાડકાની નીચે �ગળ�ના ટ�રવા �કૂ�ને 

આમ કરો, પછ� �ય��તના કપાળ પર હળવા હાથ ેદબાવતી વખતે હળવા હાથ ે�� ંુકરો. �ભ ગળાને 

અવરોધતી નથી તેની ખાતર� કરવા માટ� આ કરવામા ંઆવ ેછે.  

ુ 3. �ાસની તપાસ કરતી વખતે આ ર�તે મા� ંુપકડ� રાખો. �ઓ ક� છાતી �ચી અને નીચી થઇ રહ� છે, 

ુઅથવા �ાસ સાભંળવા અને તમારા ગાલ પર �ાસ અ�ભુવવા માટ� તમારા કાન તેમના મ�ની બા�મા ં

�કૂો. મા� 10 સેક�ડ માટ� તપાસો.  

 4. જો સામા�ય �ાસો�ાસ થતો હોય, તો મદદ ન આવ ે�યા ં�ધુી ઉપર વણ��યા �માણે મા� ંુપકડ� રાખો. જો 

�ાસો�છવાસ ન થતો હોય અથવા હાફંતા �ાસ થતા હોય, તો બે�ઝક લાઈફ સપોટ� શ� કરો. 

ચીરા 

ર�ત�ાવ 

તમામ �કારના ર�ત�ાવમા,ં શ� તેટલી ઝડપથી ર�તના �વાહને રોક� ંુમહ�વ�ણૂ� છે.  

નાના ચીરા 

નસોમા ંનાના ચીરા થોડ�વારમા ંર�ત�ાવ અને ગઠંાઈને રોક� છે. પછ� િવ�તારને ધોઈ નાખવો જોઈએ, અને ટોચ 

પર આરામથી �લા�ટર �કૂવો જોઈએ.  

�ડા ચીરા 

ુનસોમા ંવ� ુ�ડો ચીરા ઘ�ંે ર�ત ઉ�પ� કર� છે � ધીમે ધીમે અને સતત બહાર નીકળે છે. તેને જ�ંરુ�હત અથવા 

�વ�છ કપડા વડ� ઘા પર હળ� ંુદબાણ કરવાથી અટકાવી શકાય છે, �યારબાદ �વ�છ અથવા જ�ંરુ�હત બે�ડ�જ 

લગાવી શકાય છે. મોટ�ભાગે, આ ઘાને ટાકંા અથવા ���ુગની જ�ર હોય છે, અને તેથી �ાથિમક સારવાર પછ� 

તબીબી સારવાર જ�ર� હોય છે.   

ચોક�ગ  

ચોક�ગ એ વાતાવરણમાથંી ફ�ફસામા ંહવાના �વાહમા ંયાિં�ક અવરોધ છે. આ સામા�ય ર�તે �યાર� થાય છે �યાર� 

ખોરાક ક� � સાર� ર�તે ચા�યો ન હોય તે અટક� �ય છે. આ �યાર� પણ થાય છે �યાર� કોઈ િવદ�શી વ�� ુગળામા ં

અથવા િવ�ડપાઇપમા ંઆવી �ય છે. ચોક�ગ કરતી �ય��ત સામા�ય ર�તે હાથની �હલચાલ સાથ ેવાતચીત કર� 

શક� છે, અને તેનો હાથ તેના ગળાની સામે �કૂ� શક� છે.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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આવા �ક�સામા ંતેને/તેણીને ચો�સપણે મદદની જ�ર પડશ,ે તેથી તેના માટ� સહાય બોલાવો. કારણ ક� ચોક�ગ 

મગજમા ંજતા ઓ��સજનને કાપી નાખે છે, �ાથિમક સારવાર શ� તેટલી ઝડપથી સચંા�લત થવી જોઈએ. 

  

 

�ાથિમક સારવાર 

�ાથિમક સારવાર આપવા માટ�, પેટને લગતા ���સ (હમ� �લચ મે�વુર) કરો, � નીચે આપેલ છે: 

• �ય��તની પાછળ ઊભા રહો. તમારા હાથને કમરની આસપાસ લપેટ� લો. �ય��તને સહજ�  આગળ �કાવો.

ુ• એક હાથ વડ� ��ી બનાવો. તેને �ય��તની ના�ભથી સહજ�  ઉપર રાખો. 

ુ• ��ીને બી� હાથથી પકડો. ઝડપી, ઉપર તરફના ��ટ આપીને પેટમા ંજોરથી દબાવો - �ણે �ય��તને 

�ચકવાનો �યાસ કર� ર�ા હોય.

ુ ૂ• જો જ�ર� હોય તો, �ુલ 5 પેટના ���સ કરો. જો અવરોધ હ� પણ �ર ન થયો હોય, તો પાચં-પાચં ચ�� ંુ

�નુરાવત�ન કરો. 

બેભાન �ય��તના વા�મુાગ�ને સાફ કરવા: 

• �ય��તને તેની પીઠ પર �લોર પર �વુાડો 

ુ• વા�માગ� સાફ કરો. જો ગળાના પાછળના ભાગમા ંઅવરોધ દ�ખાય અથવા ગળામા ં�� ંુહોય, તો મ�મા ં

�ગળ� નાખો અને અવરોધ� ંુકારણ સાફ કરો. ખોરાક અથવા વ��નુે �ાસનળ�મા ં�ડ� �ધુી ન ધક�લવાની 

કાળ� રાખો, � નાના બાળકોમા ંસરળતાથી થઈ શક� છે. 

ુ• કા�ડ�યોપ�મોનર� �ર�િસટ�શન (સીપીઆર) શ� કરો જો વ�� ુઅટક�લી રહ � છે અને તમે ઉપરો�ત પગલા ંલીધા 

ૂપછ� �ય��ત �િત��યા નથી આપ�.ંુ સીપીઆરમા ંવપરાતા છાતીના સકંોચન વ��નુે �ર કર� શક� છે. 

સમયાતંર� મ�ની તપાસ કરવા� ંુયાદ રાખો. 

 

બે�ઝક રમતોની ઇ�ઓ  

રમતની ઇ�ઓ એવી ઇ�ઓ છે � સામા�ય ર�તે સગં�ઠત રમતો, તાલીમ સ�ો અથવા �ફટનેસ ��િૃ�મા ંભાગ 

લેતી વખતે થાય છે. આ ઇ�ઓ યો�ય સલામતી સાધનોના અભાવ, અયો�ય તાલીમ, વગેર�ને કારણે થઈ શક� છે. 

ઇ� તી� આઘાતજનક અથવા �ોિનક ઇ� હોઈ શક� છે. તી� આઘાતજનક ઇ� બળના એક જ ઉપયોગને કારણે 

થાય છે, ઉદાહરણ તર�ક� ���ન, મચકોડ, ���ચર વગેર�. �યાર� �ોિનક ઇ� �નુરાવિત�ત ખોટ� તાલીમને કારણે 

સમયાતંર� થાય છે. આમા ં���સ ���ચર, ટ���ડિન�ટસ વગેર�નો સમાવશે થાય છે. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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1. મચકોડ: અ��થબધંન એ પેશીઓ છે � શર�રના સાધંાને ��થર અને ટ�કો આપે છે. મચકોડ એ 

અ��થબધંનના ત�ંઓુ ફાટ� જવાને કારણે થતી અ��થબધંનની ઇ� છે. અ��થબધંન �િશક ર�તે 

ફાટ� શક� છે, અથવા તે સ�ંણૂ�પણે ફાટ� શક� છે. મચકોડવાળા અ��થબધંન ઝડપથી ��ૂ �ય છે અને 

ુસામા�ય ર�તે, �ખાવો અને સોજો �ટલો વધાર� હોય છે, તેટલી જ વ� ુગભંીર ઇ� થાય છે. 

 

ુ2. �ના�મા ં���ન: �ના�મુા ં���ન એ સખત ��િૃ�ના પ�રણામે �ના�નુે થતી ઇ� છે. ���ન એ 

�ના� ુઅથવા કંડરા� ંુ�્િવ�ટ થ�,ંુ ખ�ચા� ંુઅથવા ફાટ� જ� ંુછે.  

મચકોડ માટ� �ાથિમક સારવાર

ુઆર.આઈ.સી.ઈ. માટ�ની �ચૂનાઓને અ�સરો. 

1. ઇ���ત �ગને આરામ આપો અને બધી ��િૃ�ઓ ટાળો.  

2. િવ�તાર પર બરફ લગાવો. ઇ� પછ� સોજો ઓછો કરવામા ંમદદ કરવા માટ� કો�ડ પેકનો ઉપયોગ કરો. 

ઇ� પછ� શ� તેટલી વહલ� ી તક� િવ�તારને બરફ લાગવાનો �યાસ કરો અને તેને 15 થી 20 િમિનટ 

�ધુી, �દવસમા ંચારથી આઠ વખત, �થમ 48 કલાક �ધુી અથવા સોજો �ધુર� �યા ં�ધુી બરફ લગાવા� ંુ

ચા� ુરાખો. તેનો લાબંા સમય �ધુી ઉપયોગ કરશો નહ�, કારણ ક� તેનાથી પેશીઓને �કુસાન થઈ શક� છે. 

3. ઈલા��ટક �પે અથવા બે�ડ�જથી િવ�તારને ક��ેસ કરો.

4. સોજો રોકવા અથવા મયા��દત કરવામા ંમદદ કરવા માટ� �યાર� પણ શ� હોય �યાર� ઇ���ત �ગને 

તમારા �દયની ઉપર �ચો કરો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ફ�ટ�  એઇડ ક�ટનો �યાલ  

દર�ક શાર��રક િશ�ણ વગ� માટ� �ો�સ �ટલી જ સાર� ર�તે સ�ં�હત ફ�ટ�-એઇડ ક�ટ મહ�વ�ણૂ� છે. કોઈ પણ 

કટોકટ�ની ��થિતમા ંિશ�ક માટ� ફ�ટ� એઇડ ક�ટ વાપરવા માટ� સરળ પહ�ચની �દર હોવી જોઈએ. સાર� ર�તે 

સ�ં�હત ફ�ટ� એઇડ ક�ટ તમને શાર��રક િશ�ણ વગ� દરિમયાન સામા�ય ઇ�ઓ માટ� અસરકારક ર�તે �િતસાદ 

આપવા સ�મ બનાવશ.ે   સામા�ય ર�તે ફ�ટ� એઇડ ક�ટ તમામ મે�ડકલ �ટોસ�મા ંઉપલ�ધ હોય છે. તે મે�ડકલ 

�ટોસ�મા ંઉપલ�ધ હોવા છતા,ં શાર��રક િશ�ણ િશ�ક માટ� એ �ણ� ંુજ�ર� છે ક� ફ�ટ� એઇડ ક�ટમા ંકઈ વ��ઓુનો 

સમાવશે થાય છે. નીચે ફ�ટ� એઇડ ક�ટ માટ� જ�ર� વ��ઓુની ��ૂચ આપેલ છે; 

 • ફ�ટ�-એઇડ મે��અુલ

 • િવિવધ કદના જ�ંરુ�હત ગૌઝ પે�સ

 • એડહિ� સવ/ �દંુર ટ�પ

 • અનેક કદમા ંએડહિ� સવ બે�ડ�જ

 • ઈલા��ટક બે�ડ�જ

 • એક ���લ�ટ

 • એ��ટસે��ટક વાઇ�સ

 • સા� ુ

 • એ��ટબાયો�ટક ઓઈ�ટમે�ટ

 • એ��ટસે��ટક સો��શુન 

  (�મ ક� હાઇ�ોજન પેરો�સાઇડ)

 • હાઇ�ોકો�ટ�સોન ��મ (1%)

 • એિસટાિમનોફ�ન અને આઇ��ુોફ�ન

 • �વીઝર – વાળ તોડવા અને નાની વ�� ુઉપાડવા માટ�ના નાના સાધનો

 • તેજ કાતર

 • સેફટ� િપન 

 • �ડ�પોઝેબલ ઇ��ટ�ટ કો�ડ પેક (જો ઉપલ�ધ હોય તો)

 • ક�લામાઈન લોશન

 • ડ�ટોલ અથવા સેવો�લન લોશન

 • થમ�મીટર

 • �લા��ટક નોન-લેટ��સ મો� (ઓછામા ંઓછા 2 જોડ�)

 • ટચ અને વધારાની બેટર�ઓ

 • ધાબળો 

 • સીપીઆર સચંા�લત કરવા માટ� માઉથપીસ (તમાર� �થાિનક મે�ડકલ શોપમાથંી મેળવી શકાય છે) 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 
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 • ઈમરજ�સી ફોન નબંરોની યાદ� - ન�કની હો��પટલ, શાળાના આચાય,�  િવ�સનીય ટ��સી �ાઈવર

 • ધાબળો (ન�કમા ંસ�ં�હત) 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુતમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે સમથ � નીચે� ંુકર� શકશો  

 • આરઆઈસીઈ પ�િત દશા�વવી

 • ચોક�ગ માટ� બે�ઝક �ાથિમક સારવારની ���યા દશા�વવી

 • મચકોડ માટ� બે�ઝક �ાથિમક સારવારની ���યા દશા�વવી

 • ર�ત�ાવ અને ચીરા માટ� બે�ઝક �ાથિમક સારવાર ���યા દશા�વવી 

જ�ર� સામ�ી:

જ�ર� સામ�ી:

ચાટ�-પેપર, ફ�ટ� એઇડ ક�ટ 

1. ચાટ� પેપર પર �ાથિમક સારવારના �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો લખો અને તેને તમાર� રમતગમત અને શાર��રક 

િશ�ણ �યોગશાળામા ં�દિશ�ત કરો.

2. �ાથિમક સહાય� ંુઓન-�ાઉ�ડ �દશન�  કરો. �દશન�  કરતી વખતે �ાથિમક સારવારના પગલાનેં યાદ 

રાખો. 

તમાર� �ગિત તપાસો 

નીચેના વા�ો સાચા છે ક� ખોટા તે જણાવો. 

 I.  ચોક�ગ �યાર� થાય છે �યાર� િવ�ડપાઈપમાથંી પસાર થતો માગ� અવરોિધત થાય છે -

  _____________

 II.  �ના�ઓુની નબળાઇ એ ગરમીથી થતા થાક� ંુલ�ણ છે -

  _____________________

 III.  અયો�ય તાલીમ એ રમતગમતની ઇ�ઓ� ંુકારણ નથી -

  _____________________

 

હ�ટ ��ોક અને ગરમીનો થાક સમાન છે - __________________ 

તફાવત કરો  

 1. ગરમીથી થાક અને હ�ટ ��ોક 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 2. ફ�ટ� એઇડ બો�સ અને મે�ડકલ ક�ટ  

િવષયલ�ી ��ો: 

  1. આરઆઈસીઈ � ંુછે?

 2. બે�ઝક રમત ઇ�ઓ કઈ છે?

 a. �ાથિમક સારવારના �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો � ંુછે?

 b. મચકોડ અને ���ન માટ� બે�ઝક �ાથિમક સારવાર � ંુછે?

 c. ગરમીથી થાક અને હ�ટ ��ોકના �ચ�ો અને લ�ણો � ંુછે?

 d. �ાથિમક સારવારના છ િસ�ાતંો � ંુછે? 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ3.3 કટોકટ� �િતભાવ અને �ઘ�ટના �યવ�થાપન 

 રમતની ઇ�ઓ સામા�ય ર�તે વ� ુપડતા ઉપયોગ, સીધી અસર અથવા શર�રના �ગો સહન કર� શક� તે 

કરતા ંવ� ુઅસરને કારણે થાય છે. રમતની ઇ�ઓ બે �કારની છે: તી� અને �ોિનક. એક ઇ� ક� � અચાનક થાય 

છે, �મ ક� ખરાબ લે��ડ�ગને કારણે પગની �ટૂં�મા ંમચકોડ થ�,ંુ તેને તી� ઇ� તર�ક� ઓળખવામા ંઆવ ેછે. �ોિનક 

ૂ ુઇ�ઓ �ના� ુ�થો અથવા સાધંાઓના વારંવાર વ� પડતા ઉપયોગને કારણે થાય છે. નબળ� તકનીક અને 

માળખાક�ય અસાધારણતા પણ �ોિનક ઇ�ઓના િવકાસમા ંફાળો આપી શક� છે. કોઈપણ રમતની ઇ� માટ� 

તબીબી �યાન એ મહ�વ�ણૂ� છે, કારણ ક� તમને લાગે તે કરતા ંવ� ુગભંીર ઇ� થઈ શક� છે.  

રમતની ઇ�ઓના �કાર 

ઇ�ઓના �કાર

પગની �ટૂં�મા ં

મચકોડ

ઉઝરડા

ચીરા અને ઘષ�ણ

ડ�હાઇ��શન

�ોઇન ���ન

હમ� ����ગ ���ન

�ટૂંણના સાધંાની 

ઇ�ઓ

���સ ���ચર

�ુખાવો, સોજો અને જડતા

�વચા પર નાના ર�ત�ાવના ધ�બા

હળવાથી ગભંીર ર�ત�ાવ, �ટૂંણ અને કોણીઓ આ 
�કારની ઇ� માટ� સવંદેનશીલ હોય છે

શર�રમાથંી પાણીની �બૂ જ કમી થવાને કારણે 
ગરમીનો થાક અને હ�ટ ��ોક

ુ�ોઇનના િવ�તારમા ં�ખાવો અને સોજો

�ુખાવો સોજો અને ઉઝરડા

�ુખાવો, સોજો અને જડતા

ૂગભંીર પીડા, આ ઇ� સામા�ય ર�તે વારંવાર �દકા 

મારવા અથવા સખત સરફ�સ પર દોડવાના કારણે 

ુથાય છે. નલા��થમા ં�ખાવો એ આ ઇ�� ંુઉદાહરણ છે

લ�ણો

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ ુઇ���ત ભાગને વ� �કસાન ન થાય તે માટ� નીચે ક�ટલીક �ાથિમક સારવાર પ�િતઓ આપેલી છે; 

 • આરામ કર� ંુ- ઇ���ત િવ�તારને ટ�કો આપો અને 48-72 કલાક �ધુી ઉપયોગ કરવા� ંુટાળો.

 • બરફ – �થમ 48-72 કલાક માટ� દર બે કલાક� 20 િમિનટ માટ� ઇ���ત જ�યા પર બરફ લગાવો.

 • ક��ેશન - એ િવ�તાર પર એક મજ�તૂ ઈલા��ટક બે�ડ�જ લગાવો, � પીડાદાયક �થળની ઉપર અને નીચે 

િવ�તર� છે.   

 • એ�લવશેન - ઇ���ત િવ�તારને હમંેશ �દયના �તરથી ઉપર ઉઠાવ�ે ંુરાખો. 

  નીચલા �ગની ઇ�ના �ક�સામા,ં ઇ���ત ભાગને ��થર રાખો.  

 • ર�ફરલ - શ� તેટલી વહલ� ી તક�, ડો�ટરને મળો

 • ગરમી નહ� - ગરમી લા� ુકરશો નહ�, તેનાથી ર�ત�ાવ વધશે

 • રમ� ંુક� દોડ� ંુનહ� - દોડ� ંુક� કસરત કરવાથી ર�તનો �વાહ વધે છે, સા� થવામા ંિવલબં થાય છે

 • મસાજ કર� ંુનહ�- મસાજ સોજો અને ર�ત�ાવને વધાર� છે, તેમજ સા� થવામા ંિવલબં કર� છે 

તમે રમતની ઇ�ઓને ક�વી ર�તે અટકાવશો?  

રમતની ઇ�ઓને રોકવા માટ� એ�લીટ અથવા કોચે �યાનમા ંરાખવાના ક�ટલાક સામા�ય ��ુા નીચે આ�યા છે; 

ુ • તમાર� રમતની ગિતમા ંહળવાશથી શ� કર�ને અને ધીમા, સતત ���ચ કર�ને સાર� ર�તે વોમ� અપ કરો.

 • યો�ય �ટવરે પહર� ો.

 • જો જ�ર� હોય તો, નબળા અને ઇ���ત સાધંાને ટ�પ અથવા ���પ કરો.

 • યો�ય �રુ�ા સાધનોનો ઉપયોગ કરો, �મ ક� માઉથ ગાડ�, હ�� મેટ અને પેડ. 

 • રમત પહલ� ા, દરિમયાન અને પછ� ��ુકળ �વાહ� પીવો.

 • �દવસના સૌથી ગરમ સમયમા ંકસરત કરવા� ંુટાળો.

ુ • એકંદર� �ફટનેસ� ંુસા�ં �તર �ળવો, ખાસ કર�ને 'ઓફ િસઝન'મા.ં

 • �િુનિ�ત કરો ક� �ના�ઓુની �રૂતી શ��ત સાથ ે�ફટનેસ �તર ��ેઠ છે. 

 • �િુનિ�ત કરો ક� તાલીમમા ંયો�ય ઝડપ અને ઈ�પે�ટ કાય�નો સમાવશે થાય છે �થી �ના�ઓુ રમતની 

પ�ર��થિતની માગંને પહ�ચી વળવા સ�મ હોય.

 • �ફટનેસના �તરથી વ� ુમહન� ત કરશો નહ�. ધીમે ધીમે તાલીમની તી�તા અને અવિધમા ંવધારો કરવો.

ુ • સારા ફોમ�નો ઉપયોગ કરો અને �દશન�  �શળતાની સાચી તકનીક શીખો અથવા શીખવો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ • હળવા, સતત ���ચ સાથ ેતાલીમ સ� પછ� �લ-ડાઉન કરો.

ૂ • સ�ો અને �નુરાવત�નો વ�ચે પયા��ત �નુઃ�ા��ત સમયની મ�ંર� આપો. 

 • �ફટનેસ� ંુ�તર �ણવા માટ� િનયિમત �વા��ય અને રમતના િવિશ�ટ ��ૂયાકંન કરો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

ુકા�ડ�યોપ�મોનર� �ર�િસટ�શન (સીપીઆર)

સીપીઆર કટોકટ� દરિમયાન કરવામા ંઆવ ેછે �યાર� અચાનક કા�ડ�યાક અર��ટ થવાથી �ય��ત� ંુ�દય ધબક� ંુ

બધં થઈ �ય �યાર� તે �ય��તનો �વ બચાવવા માટ� કરવામા ંઆવ ેછે. જો તા�કા�લક કરવામા ંઆવ ેતો સીપીઆર 

બચવાની તકો વધાર� શક� છે.

ઔપચા�રક સીપીઆર તાલીમ િવના �બન-આરો�ય સભંાળ �દાતાઓ અથવા બાય�ટ��ડસ� માટ�:

મ�-થી-મ� �ાસ આ�યા િવના, ફ�ત ક��ેશનથી સીપીઆર, અથવા ફ�ત હાથથી સીપીઆર માટ�ની આ ભલામણ 

છે. ઔપચા�રક તાલીમ િવનાના લોકો માટ� સીપીઆરના આ સ�ંકરણની ભલામણ કરવામા ંઆવ ેછે �ઓ એક 

ુ��ુત અથવા �કશોરને હો��પટલ અથવા તબીબી �િુવધાની બહાર અચાનક બેભાન થતા �એ છે, ઉદાહરણ તર�ક� 

ઘર�, કામ પર, પાક�મા ંઅથવા �યવસાયના �થળે.

ુજો તમે કોઈ �કશોર ક� ��ુત વયના �ય��ત અચાનક બેભાન થતા �ઓ, તો ઝડપથી કાય� કર� ંુજોઈએ અને ફ�ત 

હાથના સીપીઆર માટ� આ પગલાનેં અ�સુરો:

ુપગ� ં1: �ાસ તપાસો

�ાસના �ચ�ો માટ� તપાસો - કા ંતો છાતી �ચી અને નીચી થશ ેઅથવા �ાસને અ�ભુવો અથવા સાભંળો.

ુ ુપગ� ં2: મદદ માટ� કોલ કરો (એ���લ�સ - 112)

જો �ય��ત �ાસ ન લેતી હોય અથવા હાફંતી હોય, તો કોઈને 112 પર કોલ કરવા કહો અથવા પોતે કોલ કરો

ુપગ� ં3: છાતીના ક��ેશન કરવા માટ� તમારા શર�રને સમાયો�જત કરો

ુપી�ડતની બા�મા ંનમો. પી�ડતના ઉરો��થ (�ે�ટબોન) નો છેડો શોધવા માટ� તમાર� �ગળ�ઓનો ઉપયોગ કરો, 

�યા ંપાસંળ� એક સાથ ેઆવ ેછે. ઉરો��થની ટ�પ પર બે �ગળ�ઓ �કૂો. તમારા બી� હાથની હ�લને તમાર� 

ુ�ગળ�ઓ ઉપર �કૂો (પી�ડતના ચહર� ાની સૌથી ન�કની બા�એ). પછ� તમારા બી� હાથની હ�લને �થમ 

હાથની ઉપર �કૂો, �થી તમારા હાથ �ટ�ક થઈ �ય (�ગળ�ઓને એકબી� સાથ ે�થૂંવાની ભલામણ કરવામા ં

આવ ેછે).
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 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુપગ� ં4: છાતીના ક��ેશન કરો

મદદ આવ ે�યા ં�ધુી છાતીની મ�યમા ંસખત અને ઝડપી દબાણ કરો. તમે તમારા દબાણમા ંશ��ત ઉમેરવા માટ� 

તમારા શર�રના વજનનો ઉપયોગ કર� શકો છો. દબાણ કર� ંુમહ�વ�ણૂ� છે, �િત િમિનટ 100 થી 120 ક��ેશન 

આપો. � બી ગીઝના ગીત “�ટ�ઈન' અલાઈવ” ના ટ��પો �� ંુજ છે.

��ુત અને �કશોરવયના પી�ડતો માટ�, ભલામણ કર�લ ક��ેશનની �ડાઈ ઓછામા ંઓછ� 2 �ચ (5 સે.મી.) છે, 

અને 2.4 �ચ (6 સે.મી.) કરતા ંવ�નુા છાતીના ક��ેશનની �ડાઈ ટાળવી જોઈએ. બાળકો માટ� (1 વષ�થી 

ુત�ણાવ�થા �ધુી), ભલામણ કર�લ ક��ેશનની �ડાઈ લગભગ 2 �ચ (5 સે.મી.)  છે.

ૂ ુપી�ડતની છાતી પરથી તમારા હાથને �ર કરશો નહ�, ફ�ત તમા�ં વજન હટાવો. ક��ેશન વ�ચે પી�ડત પર 

�કવા� ંુટાળો - છાતીને તેની સામા�ય ��થિતમા ંપાછ� આવવા દો.

ુુપગ� ં5: મદદ માટ� રાહ �ઓ

મદદ ન આવ ે�યા ં�ધુી ક��ેશન કરવા� ંુચા� ુરાખો.     

ેછાતીના ક��શન

ુ��ત          બાળક        ુિશ� 

2 �ચ 

નીચે દબાવો                   

2 �ચ 

નીચે દબાવો                   

1.5 �ચ 

નીચે દબાવો                   

100 �િત િમિનટના દર� 30 છાતીના ક��ેશન કરો, છાતીને દર�કની 

વ�ચે �ચી થવા દો

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ ુરમતગમતની ઇ�ઓ � ં�નવ�સન

ુસારવાર અને �નુવસ� ન ઇ�ના �કાર અને ગભંીરતા પર આધાર રાખે છે. જો ઇ�ના 24 કલાક પછ� પણ �ખાવો 

ચા� ુરહ � તો ડો�ટરને મળો. પોતાની ર�તે સારવાર કરવાનો �ાર�ય �યાસ કરશો નહ� � ઇ�ને વ� ુખરાબ કર� 

શક� છે. �ફઝીયોથરેાપી ઇ���ત ભાગને �નુઃ�થાિપત કરવામા ંમદદ કર� શક� છે અને ઇ�ના આધાર�, તાકાત 

અને લવચીકતાને �ો�સાહન આપવા માટ� કસરતોનો સમાવશે કર� શક� છે. ઇ� પછ� રમતમા ંપાછા ફર� ંુએ 

ડો�ટર અથવા �ફ�ઝયોથરેાિપ�ટના ��ૂયાકંન પર આધા�રત છે. ઇ� યો�ય ર�તે સા� થાય તે પહલ� ા ંરમવાનો 

ુ�યાસ કરવાથી વ� ુ�કુસાન થશ ેઅને �નુઃ�ા��તમા ંિવલબં થશ.ે નરમ પેશીઓની ઇ� માટ�� ંુસૌથી મો�ં જોખમ 

પ�રબળ એ અગાઉની ઇ� છે. આ દરિમયાન, તમે તમાર� ઇ�નો સમાવશે થતો ન હોય તેવી કસરતના �કારો 

ુ ુપસદં કર�ને તમાર� �ફટનેસ �ળવી શકો છો; ઉદાહરણ તર�ક�, �યાર� તમારા મચકોડવાળા કા�ં સા� ંથઈ ર� ંુહોય 

�યાર� ��થર સાયકલ ચલાવો. 

 

મોટાભાગના �નુવસ� ન કાય��મો િવિવધ તબ�ાઓમાથંી પસાર થાય છે, એક તી� તબ�ો, ઇ� પછ� તરત જ, 

મ�યમ અથવા �નુવસ� વાટનો તબ�ો �યા ંઉ�ે�ય સામા�ય હલનચલન અને શ��ત પાછ� મેળવવાનો હોય છે 

અને �તે એક કાયા��મક અથવા રમત િવશષે તબ�ો �યા ંકસરતો ��િૃ� સાથ ેવ� ુ�સુગંત હોય છે. આ 

તબ�ાઓ નીચેના કો�ટકમા ંવ� ુસમ�વવામા ંઆ�યા છે: 

તબ�ાઓ

કાયા��મક ��િૃ�ઓ

રમતની ��િૃ�, ચો�સ 

કસરત અને તાલીમ

�ેિસ�ગ અને ટ�િપ�ગ

મોડ�લટ�

હલનચલન �મતાની 

�નુઃ�ા��ત

ુદર�ક તબ�ા દરિમયાન ન�ધવાના ��ા

સારવારના સમયગાળા પછ� �થમ હલનચલન, આ હલનચલન ઇ���ત 

ભાગમા ંકાય� કરવા માટ� જ�ર� તાકાત અને લવચીકતા િવકસાવ ેછે

�બૂ ઓછ� તી�તા - આ ��િૃ�ઓ તાલીમ શ� કરવા માટ� �રૂતી 

�ના�બુ� સહનશ��ત િવકસાવવા માટ� છે

ુઇ���ત ભાગને વધારાનો ટ�કો અને ર�ણ ��ંૂ પાડવા માટ� ઇ���ત 

ભાગને �ેિસ�ગ અથવા ટ�િપ�ગ કર�ું

લોડ બે�ર�ગ �મતા વધારવા ગિત, અવિધ અને �િતકારના સદંભ�મા ં

હલનચલનની તી�તામા ંવધારો

સ�ંણૂ� તી�તામા ં��િૃ�ઓ કરવાની �મતા. ઇ���ત ભાગ ��ે ઠ 

તાલીમ ભાર સહન કરવા માટ� તૈયાર છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ�નવ�સન માટ� કસરતો 

નીચેની કસરતો સામા�ય ર�તે �નુવસ� ન માટ� કરવામા ંઆવ ેછે: 

 

પગની �ટૂં�ની કસરતોમા ંિપ�ડ�ના �ના�ઓુ, એ�ચલીસ કંડરાની ઇ�ઓ અને પગની �ટૂં�મા ંમચકોડ સ�હતની 

�ટૂં� માટ� �નુવસ� ન કસરતનો સમાવશે થાય છે.

 

હાથ અને કોણીની કસરતો બાઇસે�સ અને �ાઇસે�સ �ના�ઓુ તેમજ આગળના ભાગમા ંઆગળ વધતા અને 

�િુપનેટ કરતા �ના�ઓુના કામ કરવા માટ� કરવામા ંઆવ ેછે.

 

ુપીઠના �ના�ઓને કામ કરવા માટ� પીઠની કસરતો કરવામા ંઆવ ેછે. 

 

ુકોર અને પેટની કસરતોનો ઉપયોગ ધડને કામ કરવા માટ� કરવામા ંઆવ ેછે અને પીઠનો �ખાવો ટાળવા માટ� 

આદશ � છે. 

 

�હપ અને �ોઇનની કસરતોનો ઉપયોગ એડ�ટર અને �હપ �ના�ઓુને કામ કરવા માટ� થાય છે.

�ટૂંણની કસરતો �ંઘની ઇ�ઓમાથંી �નુવસ� ન માટ� �ારં�ભક, મ�યમ અને �તના તબ�ાની કસરતોને આવર� 

લે છે �મા ંહમ� ����ગ ���નની કસરતો, �વા��સે�સ ���ન તેમજ જ�પસ� ની, ઇ�લયો�ટ�બયલ બે�ડ ���શન િસ��ોમ 

અને �ટૂંણની અ��થબધંન ઇ�ઓનો સમાવશે થાય છે.

 

ખભાની કસરતો ખભાના �નુવસ� ન માટ�ની કસરતો અને સામા�ય અ�ભગમને આવર� લે છે.  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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કાડંાના મચકોડ અને હાથની અ�ય ઇ�ઓમાથંી સા� થવા માટ� કાડંા અને હાથની કસરતો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુતમે � ંશી�યા? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • સીપીઆરના પગલા ંદશા�વવા

 • રમતની ઇ�ઓમાથંી �નુવસ� ન માટ� ����ચ�ગ કસરત� ંુ�દશન�  કર�ું

 • �નુવસ� ન ���યાને વગે આપવા માટ� પગની �ટૂં�ની કસરતો દશા�વવી

 • �નુવસ� ન ���યાને વગે આપવા માટ� પીઠ, �હપ અને �ોઇનની કસરતો દશા�વવી 

��િૃ�

1. સીપીઆર કર�ું

2.સામા�ય રમત ઇ�ઓ માટ� �નુવસ� ન કર� ંુ

તમાર� �ગિત તપાસો                

1. ઉપરના લખાણનો સદંભ� લઈને નીચેની કૉલમ ભરો 

ઇ�નો �કાર લ�ણો

પગની �ટૂં�મા ંમચકોડ

�વચા પર નાના ર�ત�ાવના ધ�બા

હળવાથી ગભંીર ર�ત�ાવ, �ટૂંણ અને કોણીઓ આ �કારની ઇ� 

માટ� સવંદેનશીલ હોય છે

ડ�હાઇ��શન

�ોઇન ���ન

�ુખાવો સોજો અને ઉઝરડા

�ટૂંણ સાધંાની ઇ�ઓ

ૂગભંીર પીડા, આ ઇ� સામા�ય ર�તે વારંવાર �દકા મારવા અથવા 
ુસખત સરફ�સ પર દોડવાને કારણે થાય છે. નલા��થમા ં�ખાવો એ આ 

ઇ�� ંુઉદાહરણ છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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2.  તફાવત કરો  

 a. ઇ���ત પગની �ટૂં�મા ંકાયા��મક ��િૃ�ઓ અને રમત-ગમતની િવિશ�ટ ��િૃ�ઓ

 b. �નુવસ� નના િવિવધ તબ�ાઓ

 c. સીપીઆરના િવિવધ પગલાં

 

િવષયલ�ી ��ો 

 1. રમતની ઇ�ઓની સારવાર દરિમયાન �નુવસ� નના 5 તબ�ા કયા છે?

 2. સીપીઆર કરવાના ંપગલા ં� ંુછે?

 3. રમતની ઇ�ઓની ઘટનાને રોકવા માટ� કયા સામા�ય ��ુાઓ �યાનમા ંરાખવા જોઈએ?

 4. પગની �ટૂં�મા ંમચકોડના સામા�ય લ�ણો � ંુછે? 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 4. રમતગમત અને �ફટનેસ 

�વા��ય  

�વા��ય એ માણસની સૌથી મોટ� સપંિ� છે; �ની પાસે �વા��ય છે તેણે તેની કાળ� રાખવી જોઈએ. તે કરવા માટ�, તેને 

�વ�થ �વનશલૈી ક�વી ર�તે �વી શકાય તે� ંુ�રૂ� ંુ�ાન હો� ંુજોઈએ. �વા��ય એ મા� રોગની ગેરહાજર� નથી, પણ 

�વતં શર�રની એક સકારા�મક �ણુવ�ા છે, �મા ં�ય��તના કાય� માટ� યો�યતા અને �ખુ એ િવિશ�ટ �ણુ છે. �વા��ય 

એ માગ� છે; �વા��ય માટ� કોઈ માગ� નથી. �વન �વવાની તમામ આદતો �વા��યને �ો�સાહન આપતી હોવી જોઈએ. 

�વા��ય શ�દ કોઈ અ�તૂ� વ�� ુનથી પણ સાપે� �યાલ છે. તેમા ંઆપણે માદંગીથી વ� ુસારા અને સકારા�મક �વા��ય 

તરફની �વત�ંતાનો સાત�ય જોઈએ છે. 

 

ડ���એુચઓ (વ�ડ� હ�� થ ઓગ�નાઈઝેશન) અ�સુાર, "�વા��ય એ મા� રોગ અથવા અશ��તની ગેરહાજર� નથી પણ 

ુસ�ંણૂ� શાર��રક, માનિસક અને સામા�જક �ખાકાર�ની ��થિત છે." તા�તરમા ંઆ �યા�યાને િવ��તૃ કરવામા ંઆવી છે 

અને તેમા ંઉમેરવામા ંઆ�� ંુછે, "�વા��યના �તરની �ા��ત � દર�ક �ય��તને સામા�જક અને આિથ�ક ર�તે ઉ�પાદક 

�વન �વવા માટ� સ�મ બનાવશે."  

શાર��રક �ફટનેસ  

એ��જન માટ� ફાઇન-ટ�િુન�ગ � છે; તે� ંુજ શાર��રક �ફટનેસ માનવ શર�ર માટ� છે. તે આપણને આપણી �મતા �જુબ 

કાય� કરવા સ�મ બનાવ ેછે. �ફટનેસને એવી ��થિત તર�ક� વણ�વી શકાય છે � આપણને વ� ુસારા દ�ખાવામા,ં 

આનદંદાયક અ�ભુવવામા ંઅને આપણા ��ેઠ �યાસો કરવામા ંમદદ કર� છે. વ� ુિવિશ�ટ ર�તે, તે છે "નવરાશના 

સમયની ��િૃ�ઓનો આનદં માણવા અને કટોકટ�ની માગંને પહ�ચી વળવા માટ� બાક� રહલ� ી ઊ� સાથે, દ� િનક કાય�ને �

ુઉ�સાહ�વૂ�ક કરવાની �મતા. તે િનભાવવાની, સહન કરવાની, તાણનો સામનો કરવાની, અત�ંર�ત �ય��ત કાય� ન કર� 

ુશક� તેવા સજંોગોમા ંકાય� કરવાની �મતા છે અને સારા �વા��ય અને �ખાકાર�નો આધાર છે”. 

 

શાર��રક �ફટનેસના લાભો 

 �ફટનેસ માટ� કસરત મા� ઓ�લ��પક આશાવાદ�ઓ અથવા �પુરમોડ��સ માટ� નથી. વા�તવમા,ં �ારંભ કરવા માટ� તમે 

�ાર�ય �બૂ �ફટ, �બૂ �વુાન અથવા �બૂ ��ૃ હોતા નથી. તમાર� �મર, �લ�ગ અથવા �વનમા ં�િૂમકાને �યાનમા ં

લીધા િવના, તમે િનયિમત શાર��રક ��િૃ�થી લાભ મેળવી શકો છો. જો તમે �િતબ� છો, તો યો�ય આહારના 

સયંોજનમા ંકસરત તમને એકંદર �ખુાકાર�ની ભાવના �દાન કરવામા ંમદદ કર� શક� છે અને લાબંી માદંગી, અપગંતા 

અને અકાળ ��ૃ�નેુ રોકવામા ંપણ મદદ કર� શક� છે.  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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શાર��રક ��િૃ�મા ંવધારો અથવા શાર��રક �ફટનેસના ક�ટલાક ફાયદા છે: 

 

ુઆના �ારા આરો�યમા ં�ધારો: 

• �દય અને ફ�ફસાનંી કાય��મતામા ંવધારો

• �ના�ઓુની શ��તમા ંવધારો

• ડાયા�બટ�સ અને �દય રોગ �વી મોટ� બીમાર�ઓ� ંુજોખમ ઘટાડ� છે

• વજનમા ંઘટાડો

• કોલે��ોલ �તરમા ંઘટાડો 

• �લડ �ેશરમા ંઘટાડો 

 

ુ ુઆના �ારા �ખાકાર�ની �ધાર�લ ભાવના: 

• ઉ� �તરમા ંવધારો�

• �ઘની �ણુવ�ામા ં�ધુારો

• માનિસક તી�ણતામા ંવધારો

• તણાવમા ંઘટાડો

• તણાવનો સામનો કરવાની �મતામા ં�ધુારો 

 

ુઆના �ારા દ�ખાવમા ં�ધારો: 

• વજનમા ંઘટાડો

• ��ુામા ં�ધુારો

• ટો�ડ �ના�ઓુ 

 

આના �ારા ઉ�ત સામા�જક �વન: 

• �ધુાર�લ સે�ફ-ઇમેજમા ં�ધુારો

• િમ�ો અથવા પ�રવારના સ�યો સાથ ે��િૃ� શરે કરવાની વ� ુતકો

• નવા િમ�ો બનાવવાની તકોમા ંવધારો 

 

આના �ારા �ટ�િમનામા ંવધારો:

• ઉ�પાદકતામા ંવધારો

• વારંવાર થતી ઇ�ઓમા ંઘટાડો

• શાર��રક �મતાઓમા ંવધારો

• નાની બીમાર�ઓ માટ� રોગ�િતકારક શ��તમા ં�ધુારો 

 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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   4.1 વાિષ�ક રમતની ��િૃ�ઓ પસદં કરવી 

શાળાક�ય વાિષ�ક રમતની ��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન દર�ક શ�ૈ�ણક વષ�ની શ�આતમા ંકરવામા ંઆવ ેછે. વાિષ�ક 

��િૃતઓને રમત માટ�ના ‘લ�ય’ સાથ ેસીધી ર�તે મેપ કરવામા ંઆવ ેછે.  

 

આ શાળાના િવઝન અને િમશન સાથ ેસરં��ખત છે અને તેથી શાળા સચંાલનની સમંિત હોય છે. આ ઉપરાતં, શાળા 

માટ�ની રમતની ��િૃ� િવિવધ પ�રબળો �ારા પણ ન�� કરવામા ંઆવ ેછે �મ ક�:  

 ü શાળામા ંઉપલ�ધ ઈ��ા���ચર

 ü શાળા �ારા િન��ુત પીઈ િશ�ક/ કોચ અને તેમની િવશષેતા

 ü રમતગમતમા ંશાળાની �તૂકાળની િસ��ઓ/ ઇિતહાસ

 ü શાળાનો �કાર (છોકરાઓ, છોકર�ઓ, સહ-િશ�ણ)

 ü િવિવધ રમતોમા ંિવ�ાથ�ઓ� ંુ�તર

 ü શાળા �યા ંઆવલેી છે તે �દ�શમા ંરમતગમતની લોકિ�યતા 

 

એકવાર લ�યો ન�� થઈ �ય પછ� િવિવધ રમતો અને �ણેીઓ માટ� ટ�મો બનાવવાની જવાબદાર� પીઈ અને 

રમતગમત િવભાગની છે.  

 

શાળાની �થાપનામા,ં એ ન�ધ� ંુઅગ�ય� ંુછે ક� િવિવધ રમતો અને �ણેીઓ માટ� પસદંગી �યાર� જ થઈ શક� છે 

�યાર� િવ�ાથ�ઓને અ�કુ હદ �ધુી ચો�સ રમતોની તાલીમ આપવામા ંઆવ.ે તેથી, ટ�મોની પસદંગીમા ંએક 

���યાનો સમાવશે થાય છે �ને કાળ��વૂક�  આયોજન અને અમલમા ં�કુવામા ંઆવ ેછે. ટ�મ પસદંગી માટ�ની 

�યાપક �ે��ટસ ���યામા ં�ણ તબ�ાઓ હોઈ શક� છે: 

 1. �િતભા શોધ: �યા ંિવ�ાથ�ઓને િવિવધ રમતોમા ં�રૂ� ંુએ�સપોઝર આપવામા ંઆવ ેછે અને પછ� 

ુ ુતેમની ��ચના �તરો અને ઓળખાયેલ રમતની રમત રમવા માટ� જ�ર� �શળતા સ�હૂોના આધાર� 

�ૂથબ� કરવામા ંઆવ ેછે. 

 2. �િતભાની ઓળખ: વત�માન સહભાગીઓને ઓળખવા, �ઓ પહલ� ેથી જ તેમની પસદંગીની રમત રમી 

ર�ા છે, �મા ં��ેઠ બનવાની સભંાવના છે. આ તબ�ામા ંશાર��રક, મનોવ�ૈાિનક અને સમાજશા�ીય 

લ�ણોને માપીને િવિવધ સમયગાળા દરિમયાન કામગીર�ના અ�મુાનનો સમાવશે થાય છે. 

ુ 3. �િતભા િવકાસ: િવ�ાથ�ઓને િશ�ણ� ંુયો�ય વાતાવરણ ��ંૂ પાડ� ંુ�થી તેમની રમતની �િતભાને 

સાકાર કર� શકાય.  

 

 

ચાલો આપણે ક�ટલીક લોકિ�ય રમતો માટ�ની પસદંગી ���યા અને માપદંડોને સમ�એ. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



109 

 

 

 

 

 

દર�ક બાળક એક સારા રમતવીર બનવાની �મતા સાથ ેજ�મે છે જો તેઓને યો�ય �મર� યો�ય તક આપવામા ં

ુઆવ.ે �શળતા �ા��તમા ંસરળતા અને િવકાસ ઘણા પ�રબળોથી �ભાિવત થાય છે, �મા ંબ� ઓછા જ�મ�ત ુ

હોય છે, ઉદાહરણ તર�ક� તાલીમની યો�યતા. વા�તવમા,ં �રુાવાઓ ઉપલ�ધ છે � એ હક�કત તરફ િનદ�શ કર� છે 

ક� હ�� �ુવૂક� ની �ે��ટસ �ારા યો�યતાના �તરને મહ�મથી વ� ુ�ધુાર� શકાય છે. બી� શ�દોમા ંકહ�એ તો, 

�ય��તઓ ઘણીવાર તેમની પોતાની અપે�ાઓ અને અ�યની અપે�ાઓ કરતા ંપણ આગળ વધી �ય છે. તાલીમ 

પ�િતમા ંફ�રફાર દશા�વવામા ંઆ�યો છે ક� �નાથી ઓછ� યો�યતા ધરાવતા હોય તેવા �ય��તઓના �દશન� મા ંપણ 

વધારો થાય છે.   

�િતભા િવકાસ

ુિવ�ાથ�ઓને યો�ય િશ�ણ વાતાવરણ ��ંૂ પાડ� ંુ

�થી �િતભાને સાકાર કર� શકાય

�િતભા ઓળખ

વત�માન સહભાગીઓને ઓળખવા, �ઓ પહલ� ેથી જ તેમની 

પસદંગીની રમત રમી ર�ા છે, �મા ંસવ��મ  રમતવીર 

બનવાની સભંાવના છે. શાર��રક, મનોવ�ૈાિનક અને 

સમાજશા�ીય લ�ણોને માપવા �ારા િવિવધ સમયગાળા 

દરિમયાન કામગીર�� ંુઅ�મુાન કર�ું

�િતભા શોધ

સભંિવત રમતવીરની શોધ �ઓ હાલમા ંરમતગમતમા ં

સામેલ નથી

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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�િતભા શોધ, ઓળખ અને િવકાસની ���યા

નીચેના ��ૂયાકંન સાથ ેશ� કરવા માટ� અગાઉના �કરણમા ંઉ�લે�ખત પાઠ� ંુઆયોજન કરો

�ટબોલ 

�િતભા શોધ

પહલ� ો મ�હનો- 

પસદંગી  

જ�યા િવશ ે

��િૃત

બોલ કં�ોલ

પગનો 

ઉપયોગ

�દશા�ઝૂ

બોલ સાથ ે

સપંક�

પાસ કરવાની 

�મતા

��ૂટ�ગ

સહનશ��ત

અ�ય ખેલાડ�ઓ વ�ચે �રુ��ત �તર રાખીને આસપાસ દોડ� શક� છે

�યાર� બોલ તેની પાસે આવ ે છે �યાર� તેને કં�ોલ કર� છે અથવા તેને લાત માર� છે

બનેં પગનો ઉપયોગ કર� શક� છે

બોલને મેદાનના એક છેડાથી બી� છેડા �ધુી ��બલ કર� શક� છે

ુ ુખેલાડ� પગના �દા �દા ભાગોથી સપંક� કર� છે (�દર, બહાર, ઇન�ટ�પ, સોલ, હ�લ, 

પગનો ��ઠુો)

ટ�મના સાથીને બોલ પાસ કર� શક� છે

ગોલ તરફ શોટ લઈ શક� છે

એક કલાક �ધુી સતત રમી શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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✓� ✓� ✓� ✓� û� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�

✓� ✓� ✓� ✓� û� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�
  

 

�િતભા ઓળખ

3 મ�હના પછ� - 

ટ�મ �બ�ડ�ગ 

બોલ કં�ોલ

��બ�લ�ગ

પાિસ�ગ

એટ�ક�ગ

�ડફ���ડ�ગ

�કક�ગ

��ૂટ�ગ

����ટ

સહનશ��ત

બનેં પગ વડ� સતત 5 થી 10 વખત બોલને જગલ કરવામા ંસ�મ છે

ુ ુ�દ� �દ� �દશામા ં��બલ કરતી વખતે બોલને પગની ન�ક રાખી શક� છે

પગની �દરના ભાગનો ઉપયોગ કર�ને ટ�મના સાથીને ચોકસાઈ સાથ ે પાસ કર� શક� છે

1v1 પ�ર��થિતમા ં�િત�પધ�ને હરાવી શક� છે

�િત�પધ�ને ખલેલ પહ�ચાડ� શક� છે અને �યાર� �િત�પધ� પાસે બોલનો કબજો હોય �યાર� 

બોલને પાછો મેળવી શક� છે

�ાઉ�ડ લેવલ પર અને લાબંા પાસ કરવા માટ� હવામા ંપણ બોલને લાત માર� શક� છે 

(િવિવધ �દશામા)ં

થોડા બળ અને ચોકસાઈ સાથ ે ગોલ પર �ટૂ કર� શક� છે

�દશામા ંઝડપી ફ�રફાર સાથ ેઓછામા ંઓછા 15 મીટર �ધુી દોડ� શક� છે

એક કલાક �ધુી સતત જોગ/દોડ� શક� છે

�િતભા િવકાસ 

 

શાળા પછ�ના કો�ચ�ગ સ�ો માટ� �ચૂક સા�તા�હક તાલીમ યોજના. 

�દવસ

સોમ

મગંળ

ુ�ધ

ુ��

ુ��

શિન

રિવ

વોમ�-અપ 

સ�

એરો�બક 

�ફટનેસ

શ��ત અને 

સામ�ય� 

િવકાસ

ટ�કિનકલ 

ુ(�શળતા 

��લ)

ટ���ટકલ

(��ૂસ/રચના/

�ય��તગત �ે��ટસ)

મેચ �ે��ટસ

(નાની સાઇડવાળ�, 

સશંોિધત રમતો)

�લ ડાઉન ૂ

સ�

મેચ રમત

આરામ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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✓� ✓� ✓�
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X ✓� ✓�
X ✓� ✓�
X X ✓�
✓� ✓� ✓�
X ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�

 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

ૂ ે ે શાળા પછ�ના કો�ચ�ગમા ંિવિવધ વય �થો માટ� નીચની �ુશળતા આવર� લવી જોઈએ 

આવર� લેવા માટ�ની �ુશળતા  10 ની નીચે 13 ની નીચે 16 ની નીચે

�ટબોલ

બોલ કં�ોલ

પાિસ�ગ અને �રિસિવ�ગ

પગ, �ંઘ અને છાતીથી �ા�ત કર�ું

��બ�લ�ગ

�કક�ગ/�ટૂ�ગ

હ�� ડ�ગ

બોલનો ક�જો

�� �કક

પેન�ટ� �કક

કોન�ર �કક અને ��ૂસ

ગોલ ક�િપ�ગ

એટ�ક�ગ અને �ડફ���ડ�ગ ��ૂસ

રમવાની �મતા

�ટબોલના િનયમ

શ�દભડંોળ

ટ�મ પસદંગી માટ� નીચેના પ�રમાણોનો ઉપયોગ કરો       

ટ�મ

પસદંગી

ટ�મ

પસદંગી

બોલ કં�ોલ

��બ�લ�ગ

પાિસ�ગ

એટ�ક�ગ

�ડફ���ડ�ગ

�કક�ગ

�ટૂ�ગ

����ટ

ુ ુશર�રના �દા �દા ભાગો - પગ, �ંઘ, છાતી, મા� ંુવડ� બોલને કં�ોલ કર� શક� છે

ગિતમા ંઅને �દશામા ંઝડપી ફ�રફાર સાથ ેબોલને ��બલ કર� શક� છે

બોલ સાથ ે દોડતી વખતે સતત ચોકસાઈ, �ેશર અને બળ સાથ ે ટ�મના સાથીને પાસ કર� શક� છે.

�િત�પધ�ને હરાવી શક� છે અને કબજો �ળવી શક� છે. ��ુલી જ�યામા ંઅને િવરોધીના ગોલ તરફ આગળ 

વધે છે. પાસ મેળવવા માટ� જ�યા બનાવ ે છે

બોલને સમયસર ટ�કલ કર� છે, િન��ુત ઝોનને આવર� લે છે અને ટ�મના સાથીને સહાય કર� છે

ચોકસાઈ સાથ ે�ાઉ�ડ લેવલ પર અને લાબંા પાસ કરવા માટ� હવામા ંપણ બોલને લાત માર� શક� છે 

(િવિવધ �દશામા)ં

સતત �ફિનિશ�ગ સાથ ેબળ અને ચોકસાઈથી ગોલ પર �ટૂ કર� શક� છે

�દશામા ંઝડપી ફ�રફાર સાથ ેઓછામા ંઓછા 15 મીટર �ધુી દોડ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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સહનશ��ત
એક કલાક �ધુી સતત જોગ/દોડ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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બા�ક�ટબોલ

�િતભા શોધ  

પહલ� ો મ�હનો-

પસદંગી

જ�યા િવશ ે

��િૃત

બોલ કં�ોલ

હાથનો ઉપયોગ

�દશા�ઝૂ  

�ટ��સ

પાિસ�ગ

��ૂટ�ગ  

સહનશ��ત

અ�ય ખેલાડ�ઓ વ�ચે �રુ��ત �તર રાખીને કોટ�ની આસપાસ દોડ� શક� છે

પાિસ�ગ અને �રસીવ�ગ વખતે બોલને મજ�તૂ ર�તે પકડ� રાખે છે

બોલને ��બલ કરવા માટ� બનેં હાથનો ઉપયોગ કર� છે

સતત ર�તે બોલને બાઉ�સ (��બલ) કરવામા ંસ�મ, જો�ગ�ગ, દોડતી વખતે એક છેડ�થી 
બી� છેડા �ધુી ��બલ કર� શક� છે

શર�રના વજનને સમાન�પે િવત�રત કર�ને, પગને સહજ�  અલગ રાખીને બોલને પકડ�ને 
અથવા ��બલ કરતી વખતે આરામદાયક રહ � છે

ટ�મના સાથીને બોલ પાસ કર� શક� છે

�� શોટ, 2 પોઇ�ટર લઇ શક� છે

10 િમિનટ �ધુી સતત રમી શક� છે

બા�ક�ટબોલ

�િતભા ઓળખ

3 મ�હના પછ� - 

ટ�મ �બ�ડ�ગ

બોલ કં�ોલ

પાિસ�ગ

એટ�ક�ગ

�ડફ���ડ�ગ

��ૂટ�ગ

����ટ

સહનશ��ત

ુ ુ�દ� �દ� �દશામા ંજતી વખતે બોલને ��બલ કરવામા ંસ�મ છે

ટ�મના સાથીને ચોકસાઈ સાથ ેપાસ કર� શક� છે

�યાર� આગળ વધવા માટ� સમય અને જ�યા હોય �યાર� ��ુલી જ�યા તરફ એટ�ક કર� છે

�િત�પધ�ને ખલેલ પહ�ચાડ� શક� છે અને �યાર� �િત�પધ� પાસે બોલનો કબજો હોય 

�યાર� બોલને પાછો મેળવી શક� છે

થોડ� ચોકસાઈ સાથ ેબનેં હાથ વડ� બોલ પકડ�ને �� શોટ, 2 પોઈ�ટર લઇ શક� છે

પાસ મેળવવા માટ� ��ુલી જ�યાઓમા ંઝડપથી જઈ શક� છે/ બનાવી શક� છે

10 િમિનટ �ધુી સતત જોગ/દોડ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
X ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
X ✓� ✓�
X ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
X ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�
✓� ✓� ✓�

�િતભા િવકાસ 

શાળા પછ�ના કો�ચ�ગ સ�ો માટ� �ચૂક સા�તા�હક તાલીમ યોજના.

ુ ુવ� તાલીમ યોજનાઓ માટ� મોડ�લ 'એથલીટનો િવકાસ' નો સદંભ� લો

�દવસ

સોમ

મગંળ

ુ�ધ

ુ��

ુ��

શિન

રિવ

વોમ�-અપ 

સ� 

એરો�બક 

�ફટનેસ 

શ��ત અને 

સામ�ય� િવકાસ 

ટ�કિનકલ 

ુ(�શળતા 

��લ) 

ટ���ટકલ 

(��ૂસ/રચના/

�ય��તગત �ે��ટસ) 

મેચ �ે��ટસ 

(નાની સાઇડવાળ�, 

સશંોિધત રમતો) 

�લ ડાઉન સ�ૂ

મેચ રમત

ર�

ૂ ે ેશાળા પછ�ના કો�ચ�ગમા ંિવિવધ વય �થો માટ� નીચની �ુશળતા આવર� લવી જોઈએ 

બા�ક�ટબોલ

આવર� લેવા માટ�ની �ુશળતા  

બોલ હ�� ડ�લ�ગ

બોલ કં�ોલ

��બ�લ�ગ

પાસ

િપવો�ટ�ગ

��ૂટ�ગ

�રબાઉ��ડ�ગ

બા�ક�ટબોલ િવશષે  �ફટનેસ

રમતના િનયમો: ઉ�લઘંન

ઓફ��સ અને �ડફ��સ ��હૂરચના

રમવાની �મતા

શ�દભડંોળ

10 ની નીચે 13  ની નીચે  16 ની નીચે 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ટ�મ પસદંગી માટ� નીચેના પ�રમાણોનો ઉપયોગ કરો

ટ�મ પસદંગી

ટ�મ પસદંગી

��બ�લ�ગ

પાિસ�ગ  

એટ�ક�ગ

�ડફ���ડ�ગ

��ૂટ�ગ

����ટ

સહનશ��ત

ગિતમા ંઅને �દશામા ંઝડપી ફ�રફાર સાથ ેબોલને બનેં હાથ વડ� ��બલ કર� શક� છે

બોલ સાથ ે દોડતી વખતે સતત ચોકસાઈ, �ેશર અને બળ સાથ ે ટ�મના સાથીને પાસ કર� શક� છે.

�િત�પધ�ને હરાવી શક� છે અને કબજો �ળવી શક� છે. �વાભાિવક ર�તે ��ુલી જ�યામા ંઅને 

પાસ મેળવવા માટ� િવરોધીની કોટ�  તરફ �ય છે

બોલને સમયસર ટ�કલ કર� છે, િન��ુત ઝોનને આવર� લે છે અને ટ�મના સાથીને ટ�કો સહાય કર� છે

સતત �ફિનિશ�ગ સાથ ેબળ અને ચોકસાઈ સાથ ે બા�ક�ટ પર શોટ લઈ શક� છે

પાસ મેળવવા માટ� ��ુલી જ�યાઓમા ંઝડપથી જઈ શક� છે/ બનાવી શક� છે

10 િમિનટ �ધુી સતત જોગ/દોડ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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વોલીબોલ

�િતભા શોધ

પહલ� ો મ�હનો- 

પસદંગી 

જ�યા િવશ ે

��િૃત

બોલ કં�ોલ

હાથનો ઉપયોગ

�ટ��સ

પાસ કરવાની 

�મતા

સહનશ��ત 

ચપળતા

ટ�મના સાથી ખેલાડ�ઓ વ�ચે �રુ��ત �તર રાખીને કોટ�ની આસપાસ ફર� શક� છે

પાસ અને �રસીવ કરતી વખતે બોલને મજ�તૂ ર�તે પકડ� રાખે છે

બોલ સાથ ે સપંક� કરવા માટ� બનેં હાથનો ઉપયોગ કર� છે

શર�રના વજનને સમાન�પે િવત�રત કર�ને, પગને સહજ�  અલગ રાખીને બોલ �રસીવ 

કરતી વખતે આરામદાયક રહ � છે

ટ�મના સાથીને બોલ પાસ કર� શક� છે

સતત 15 િમિનટ રમી શક� છે

ઝડપ અને સરળતાથી �દશા બદલી શક� છે

વોલીબોલ

�િતભા ઓળખ

3 મ�હના પછ� - 

ટ�મ �બ�ડ�ગ

પાિસ�ગ

�પાઇ�ક�ગ

સહનશ��ત 

ચપળતા

ૂ ુ�દ� ં 

એટ�ક�ગની તૈયાર� માટ� ટ�મના સાથી પાસે બોલ સેટ કર� શક� છે

ૂ�દ� શક� છે અને િવરોધીઓના કોટ�  તરફ બોલ નાખવા માટ� બોલ સાથ ે સમયસર 

સપંક� કર� શક� છે

સતત 15 િમિનટ રમી શક� છે

ઝડપ અને સરળતાથી �દશા બદલી શક� છે

ૂ�િત�પધ�ના કોટ�  તરફ બોલને નાખવા માટ� �� ંુ�દ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



118  

 

 
 
 
 
 
 

 

   
   

✓� ✓�
✓� ✓�
✓� ✓�
✓� ✓�
X ✓�
X ✓�
X ✓�
✓� ✓�
✓� ✓�
✓� ✓�
✓� ✓�

 

 

✓� ✓� ✓� ✓� û� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�

✓� ✓� ✓� ✓� û� ✓� ✓�

✓� ✓� û� ✓� ✓� ✓� ✓�
  

 

�િતભા િવકાસ 

શાળા પછ�ના કો�ચ�ગ સ�ો માટ� �ચૂક સા�તા�હક તાલીમ યોજના.

ુ ુવ� તાલીમ યોજનાઓ માટ� મોડ�લ 'એથલીટનો િવકાસ' નો સદંભ� લો

�દવસ

સોમ

મગંળ

ુ�ધ

ુ��

ુ��

શિન

રિવ

વોમ�-અપ 

સ� 

એરો�બક 

�ફટનેસ 

શ��ત અને 

સામ�ય� િવકાસ 

ટ�કિનકલ 

ુ(�શળતા 

��લ) 

ટ���ટકલ 

(��ૂસ/રચના/

�ય��તગત �ે��ટસ) 

મેચ �ે��ટસ 

(નાની સાઇડવાળ�, 

સશંોિધત રમતો) 

�લ ડાઉન સ�ૂ

મેચ રમત

ર�

ૂ ે ેશાળા પછ�ના કો�ચ�ગમા ંિવિવધ વય �થો માટ� નીચની �ુશળતા આવર� લવી જોઈએ 

વોલીબોલ

આવર� લેવા માટ�ની �ુશળતા  

બોલ સપંક� અને હ�� ડ�લ�ગ

સિવ�સ

પાિસ�ગ

સે�ટ�ગ

�પાઇ�ક�ગ

�લોક�ગ

�ડગ�ગ

રમતના િનયમો

રમવાની �મતા

કોટ�  �પ�ટ�કરણો

શ�દભડંોળ

13 ની નીચે 16 ની નીચે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ટ�મ પસદંગી માટ� નીચેના પ�રમાણોનો ઉપયોગ કરો 

 �િતભા િવકાસ

ટ�મ 

પસદંગી

પાિસ�ગ

�પાઇ�ક�ગ / 

�ડગ�ગ

સહનશ��ત 

ચપળતા

ૂ ુ�દ� ં 

ઇ��છત �તર� સાત�ય�ણૂ� ચોકસાઈ સાથ ેટ�મના સાથીને �ગળ�ના ટ�રવ ે
બોલ સેટ કર� શક� છે

ૂ�દ� શક� છે અને બળ સાથ ે િવરોધીના કોટ�  તરફ બોલ નાખવા માટ� બોલ 
સાથ ેસમયસર સપંક� કર� શક� છે

સતત 15 િમિનટ રમી શક� છે

ઝડપ અને સરળતાથી �દશા બદલી શક� છે અને બોલ �ધુી પહ�ચી શક� છે

ૂચો�સ સમય સાથ ે િવરોધીના કોટ�  તરફ બોલને નાખવા માટ� �� ંુ�દ� શક� છે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુતમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે ��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 

��િૃ� 

1. 6-8 ધોરણના શાળાના િવ�ાથ�ઓમાથંી �િતભાશાળ� ખેલાડ�ઓને ઓળખો અને ટ�મો બનાવો. ટ�મો બનાવો 

ુ ુઅને તેમને �થાિનક �ના�મે�ટમા ંભાગ લેવડાવો. િનયિમત ધોરણે તેમની �શળતા અને �ફટનેસ �ગિતને મેપ 

કરો.

2. તમાર� પસદંગીની કોઈપણ રમતમા ંકો�ચ�ગના સ�ની યોજના બનાવો.  

 

3. �િતભા શોધ, �િતભા ઓળખ અને �િતભા િવકાસના આધાર� શાળા ટ�મની પસદંગીની ���યા સમ�વો. તમે 

તમાર� પસદંગીની કોઈપણ રમત લઈ શકો છો. (તેને કાગળોની અલગ શીટ પર કરો) 

તમાર� �ગિત તપાસો                

તફાવત કરો  

1. �િતભા શોધ, �િતભા ઓળખ અને �િતભા િવકાસ 

 

િવષયલ�ી ��ો:  

1. �િતભા શોધ � ંુછે?

2. �િતભા ઓળખ � ંુછે?

3. �િતભા િવકાસ � ંુછે?

ુ4. �િતભા શોધ દરિમયાન �શળતા ઉપરાતં અ�ય કઈ િવશષેતાઓ છે � તમે ટ�મની રમતના સદંભ�મા ંશોધી 

શકો છો? 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ4.2 રમતની �પધા�� ંઆયોજન 

આ �કરણમા ંઆપણે શાળામા ંિવિવધ રમતગમતના કાય��મો� ંુઆયોજન ક�વી ર�તે કર� ંુતે �ગે ચચા� કર��.ંુ 

શાળામા ંકોઈપણ મ�હનામા ંથઈ શક� તેવા કાય��મની યાદ� નીચે �જુબ છે. અમલના મ�હના દરિમયાન આ દર�ક 

ૂકાય��મની યોજના ���યા અને અમલ ��સનો ઉપયોગ કરો. 

 

એક વષ�મા ંમહ�વ�ણૂ� કાય��મની ��ૂચ 

 • �પો��્સ ડ� 

ુ • ઇ��ા��રુલ અને એ���ા��રુલ �ના�મે�ટ

 • �વત�ંતા �દવસ/ ��સ�ાક �દવસ

 • ફાધસ� ડ�/ મધસ� ડ�/ �ે�ડ-પેર���સ ડ� / �ચ���સ ડ�

 • સમર/િવ�ટર ક��પ  

ુ�પો��્સ ડ�� ંઆયોજન 

�પો��્સ ડ� એ કોઈપણ શાળામા ંસૌથી વ� ુરાહ જોવાતા કાય��મોમાનંો એક છે. સમ� શાળા �પો��્સ ડ�મા ંસામેલ 

થાય છે. �પો��્સ ડ�ને સફળ બનાવવામા ંમેનેજમે�ટ, િશ�કો, �બન-િશ�ણ �ટાફ, િવ�ાથ�ઓ, વાલીઓ બધાનો 

ફાળો હોય છે. આટલી મોટ� સ�ંયામા ંલોકો અને ��િૃતઓ સામેલ હોય તેવા કોઈપણ કાય��મ� ંુયો�ય આયોજન 

કરવામા ંઆવ ેતો જ તે સફળ થઈ શક� છે. કોઈપણ મોટા કાય��મમા ં�ણ મહ�વ�ણૂ� તબ�ા હોય છે:  

• �પો��્સ ડ� પહલ� ા ં(તૈયાર�નો તબ�ો)

• �પો��્સ ડ�

• �પો��્સ ડ� પછ� 

• અ��ડા

• આમ�ંણો

• માસ �ડ��લે માટ�ની યોજના

• કો���મુ અને ખર�દ�

• પસદંગીની �ાયલ

• માતાિપતા/િશ�કની ��િૃ�ઓ

• સમારંભો

• ભાષણો

• ����ટ

• ��િૃતઓ- ફાઈનલ

• ઈનામ િવતરણ

• આભાર મત

• સમેટ�ું

• �િતસાદ અને શીખ

• �કુવણીઓ

• ખાતાઓની પતાવટ

તૈયાર�

�પો��્સ ડ�

�પો��્સ ડ� પછ�

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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1. �પો��્સ ડ� પહલ� ા ંઅથવા તૈયાર�નો તબ�ો:  

�પો��્સ ડ� માટ�ની તૈયાર� કાય��મના �દવસના ઓછામા ંઓછા એક મ�હના પહલ� ા શ� કરવામા ંઆવ ે

છે. એકવાર �પો��્સ ડ� માટ�નો કાય��મ ન�� થઈ �ય, તૈયાર�ઓ શ� કરવાની જ�ર છે. િવિવધ 

�િૂમકાઓ/કાય� હોઈ શક� છે �યા ંિવિવધ િવભાગોના લોકોએ યોગદાન આપવાની જ�ર છે. �પો��્સ 

ડ�ના સગંઠનમા ંલા��ણક �િૂમકાઓ નીચે �જુબ છે.  

a) �પો��્સ ડ� માટ� અ��ડા સેટ કર�ું

b) ફરજો સ�પવી

c) ��ુય મહમ� ાન અને માતા-િપતાને આમ�ંણ આપ� ંુ

ુA. �પો��્સ ડ� માટ� અ��ડા સેટ કર� ં

�પો��્સ ડ� એજ�ડા� ંુઉદાહરણ

�પો��્સ ડ� શેડ�લૂ 

<તાર�ખ>

<�થળ>

ુ<શાળા� ંનામ>

એસે�બલી

��ુય મહમ� ાન� ંુઆગમન

�વાગત �વચન

�યોત �ગટાવવી  

�પો��્સ ડ� ��ુલો �હર�  કર�ું

��ગા છોડવા

��ુય મહમ� ાન� ંુવ�ત�ય 

માચ� પા�ટ

�વજવદંન

સા��ૂહક �દશન�

��િૃ� શ� થાય છે

ઇનામ િવતરણ

આભારનો મત    

સવાર� 8.50

સવાર� 9.00

સવાર� 9.00

સવાર� 9.05

સવાર� 9.10

સવાર� 9.10

સવાર� 9.15

સવાર� 9.20

સવાર� 9.45

સવાર� 10.00

સવાર� 10.15

બપોર� 12.00

બપોર� 12.15

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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❖ 

❖ 

રા�� ગીત               

કાય��મ �રૂો કરવો 

B.  ફરજો સ�પવી  

  a. િવ�ાથ�ઓને િવિવધ માસ ��લ અને �ડ��લે માટ� તૈયાર કર�ું

  b. �પો��્સ ડ�મા ં ભાગ લેનાર એ��લ�સની પસદંગી

  c. ફ�િસ�લટ�� ંુ�યવ�થાપન - મહમ� ાનો, વાલીઓ, િવ�ાથ�ઓ માટ� બેઠક �યવ�થા, પાણી- ના�તા, 

શૌચાલયની �િુવધા વગેર�

  d. સામ�ીની ખર�દ� 

  e. �પો��્સ ડ� માટ� સમારોહના મા�ટર: બે થી �ણ િશ�કોને કામ સ�પો ક� �ઓ સાર� ભાષા કૌશ�ય 

ધરાવતા હોય અને �ઓ કાય��મની િવગતો સમયાતંર� અપડ�ટ કર� શક�.

  f. કાય��મ માટ� આમ�ંણ

  g. �પો��્સ ડ� પર ફરજોની સ�પણી   

 

શાળા �પો��્સ ડ� માટ� થીમ પસદં કર� શક� છે. ઉદાહરણ પયા�વરણ, ઋ�ઓુ, ��ૃવી, ઔ�ો�ગક�કરણ વગેર� હોઈ શક� 

છે. આ થીમનો ઉપયોગ સા��ૂહક �દશન� , કો���મુ અને સગંીતને માગ�દશન�  આપવા માટ� થઈ શક� છે. િવિવધ 

ધોરણોના િવ�ાથ�ઓને સા��ૂહક �દશન�  માટ� પસદં કર� શકાય છે. જવાબદાર િશ�કો સાથ ે�ે��ટસ સ�ને ટાઈમ 

ટ�બલમા ંસ�પ� ંુજ�ર� છે. સામા�ય ર�તે 100-200 િવ�ાથ�ઓના સ�હૂને સમ�વિયત ર�તે �દશન�  કરાવવા માટ� 

ઘણી �ે��ટસની જ�ર પડ� છે. એકથી બે મ�હનાની દ� િનક �ે��ટસ સામા�ય ર�તે શાળાઓ �ારા સ�પવામા ંઆવ ેછે. 

 

શાર��રક િશ�ણ િવભાગે �પો��્સ ડ� પર યો�નાર રમતગમતના કાય��મો ન�� કરવાની જ�ર છે. િવ�ાથ�ઓને 

હ��સ �ારા તાલીમ અને પસદંગી કરવાની જ�ર છે.

િનયિમત ટાઈમ ટ�બલમા ંઆ બનેં ��િૃ�ઓ માટ� �રૂતો સમય ફાળવવો જ�ર� છે.  

 

ફ�િસ�લટ� �યવ�થાપન 

 

શાર��રક િશ�ણ �ટાફને મેદાન અને �ે�ક િવ�તાર તૈયાર કરવાની ફરજ સ�પવામા ંઆવ ેછે. આમા ંરમતગમતના 

મેદાનને લેવ�લ�ગ, મા�ક�ગ, સફાઈનો સમાવશે થઈ શક� છે. ��ુય મહમ� ાનો અને �ોતાઓ માટ� ડાયસ અને 

પો�ડયમ, �વ�રોહણના થાભંલા અને �વજ, શાિમયાણા, �રુશીઓ, ટ�બલ, પી.એ.િસ�ટમ, રમતગમતની 

જ�યાની સ�વટ વગેર�ની �િુવધાઓ� ંુઆયોજન કરવાની જ�ર છે. સામા�ય ર�તે �પો��્સ ડ� પર શાળાનો �વજ 

ફરકાવવામા ંઆવ ેછે.  

બપોર� 12.25

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ફ�િસ�લટ� �યવ�થાપનની ચેક�લ�ટ 

મા�ક�ગ

�ાઉ��સ મેન

�ાઉ�ડની તૈયાર�

સીમાકંન/બે�રક�ડ�ગ

��ક અને ફ��ડના સાધનો

�ટોપ વોચ

�લેપર/�હ�સલ/ગન

ટ�બલ

�રુશીઓ

પાણી� ંુ�ડ�પે�સર

પીએ િસ�ટમ

ફ�ટ� એઇડ ક�ટ

તબીબી �િુવધા/દવાઓ/ઓઆરએસ/��કુોઝ

શૌચાલય

શાિમયાણા/ �રુશીઓ

શાળા �વજ, ઘર �વજ,

��ગા, ક�તૂર, ટોચ�, �કુ�

�માણપ�ો, ચ�ંકો, �ોફ�

આમ�ંણ કાડ�

�નૂો પાવડર/ પીઓપી- �ાઉ�ડની ��થિત પર આધાર રાખીને

જ�ર �જુબ

પાણી આપ� ંુ/ લેવ�લ�ગ / પ�થરો / સલામતી / કોટ�ની �વ�છતા

એ�લવટે�ડ રોપની બાઉ�ડર�

હડ��સ, �ટા�ટ�ગ �લો�સ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

�વ�છતા તપાસો

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

જ�ર �જુબ

ખર�દ�: �પો��્સ ડ� માટ� તમામ િવભાગો �ારા જ�ર� તમામ વ��ઓુ તપાસો અને ��ૂચબ� કરો અને સમયસર 

તેમની ખર�દ� કરો. 

ુ C. ��ય મહમ� ાન અને વાલીઓને આમ�ંણ 

રમતગમતની ��ૃઠ�િૂમમાથંી આવતા ��ુય અિતિથને શોધો. તેને/તેણીને એડવા�સમા ંઆમિં�ત કરો. તેની સાથ ે

તમાર� શાળા િવશ ેવાત કરો અને તેને તમાર� થીમ િવશ ેઅથવા તેના ભાષણમા ંકોઈ ચો�સ વાત પર ભાર �કૂ� તે 

િવશ ેપણ કહો. તમારા વ�તાઓએ ક�ટલા સમય �ધુી બોલવા� ંુછે તે િવશ ેપહલ� ા ંજ તેઓને ��ૂચત કર� દ�વા 

જોઈએ. તમારો �પો��્સ ડ� શડે�લૂ પર ચાલવો જોઈએ અને તેનો અથ � એ છે ક� અ��ડા પરની દર�ક આઇટમ 

સમયસર શ� અને સમા�ત થવી જોઈએ.

બધા વાલીઓને એડવા�સમા ંઆમિં�ત કરો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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2. �પો��્સ ડ�:  

જો િવિવધ �ય��તઓને સ�પવામા ંઆવલેી ફરજો અને જવાબદાર�ઓ યો�ય ર�તે �ણૂ� કરવામા ંઆવ ેતો 

કાય��મનો �દવસ સરળ બની �ય છે. �પો��્સ ડ� પહલ� ા આયો�જત વ��ઓુ યો�ય છે તેની ખાતર� કરવા માટ� 

હમંેશા ચેક�લ�ટ હો� ંુજોઈએ. વ�મુા,ં સમ� �પો��્સ ડ� (કાય��મનો �દવસ) યો�ય ર�તે �યા�યાિયત કરવાનો છે. 

�પો��્સ ડ�ના એક ક� બે �દવસ પહલ� ા ��સ �રહસ�લની કરવી જોઈએ. 

ઇવે�ટના �દવસે ચેક�લ�ટ

હા/ના/ એન.

એ.

1.માચ� પા�ટ   

1.1 �ાઉ�ડ મા�ક�ગ   

1.2 �મ અને �ટ��સ (ઓછામા ંઓછા 2 �મ અને 4 �ટ��સ)   

1.3 હાઉસ �લે�સ, હાઉસ �લેકા�્�સ   

1.4 �લેગ �ટ��ડ   

2.માસ ��લ   

2.1 �ાઉ�ડ મા�ક�ગ - �વશે  અને બહાર નીકળવા સાથ ેરચના(ઓ).   

2.2 પીએ િસ�ટમ અને સગંીતની સીડ�   

2.3 િશ�કને સ�પાયેલ ફરજ સાથ ે તેમ� ંુનામ   

2.4 �ો�સ   

3.એથલે�ટક ઇવે��સ અને મનોરંજક ��િૃ�ઓ   

3.1 ��ક મા�ક�ગ   

3.2 ઇવ�ે �સ ��ૂચ   

3.3 અિધકાર�ઓ - કો��પ�ટશન �ડર��ટર, �ટાટ�ર, ટાઈમ ક�પસ� વગેર�.   

3.4 �ટાટ�ર �ટ��ડ / �લેપર / ગન   

3.5 �ટોપ વોચ   

3.6 �રલે માટ� બેટ�સ   

3.7 એ�લે�ટક ઇવ�ે �સ અને મનોરંજક ��િૃ�ઓથી સબંિંધત �ો�સ અને 

સાધનો   

3.8 ઇવ�ે ટ �ણૂ�તા શી�સ   

4.ઈનામ સમારોહ   

ુ4.1 �માણપ�ો, �ોફ�/મેડલ - �રબન સાથ ે 1�,ંુ 2� ંઅને 

ુ3� ં�થાન   

4.2 મેડલ ���તુ કરવા માટ� ��   

4.3 મહમ� ાન� ંુનામ(ઓ) - ઈનામ આપવા માટ�   

4.4 આભાર મત   

5.ફ�િસ�લટ� �યવ�થાપન 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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5.1 �વયસેંવકો - �વયસેંવકોને કાય�� ંુિવતરણ અને તેમની �િૂમકા િવશ ે

મા�હતી

5.2 વોશ �મ/ ટોઇલેટ

5.3 પીવા� ંુપાણી

5.4 િવ�ાથ�ઓ અને �ે�કો માટ� શાિમયાણા, �રુશીઓ, ટ�બલ

5.5 િવ�ટર� �ટ��ડ

5.6 �ટ�શનર� વ��ઓુ - કાગળ, પેન/પે��સલ, �સૂંવા માટ�� ંુરબર, 

શાપ�નર, વગેર�.

5.7 ��ગા

5.8 પીએ/ ���ુઝક િસ�ટમ - �પીકસ� અને કોડ�લેસ માઇ�ોફોન સ�હત 

બ�િવધ માઇ�ોફો�સુ

6. �ાથિમક સારવાર

6.1 ફ�ટ�-એઇડ બો�સ

6.2 ડો�ટર/નસ�

6.3 આઇસ પેક/બો�સ

7.અ�ય

7.1 હાઉસ �પધા�� ંુપોઈ�ટ ટ�બલ

7.2 �પો��્સ ડ� શડે�લૂ - ઘણી બધી નકલો

7.3 �કુ�

7.4 ��ુય મહમ� ાન અને િવિશ�ટ મહમ� ાન માટ� ના�તો, પાણીની બોટલો

7.5 િવિવધ થીમ પરના �લેકા�્�સ - �લોબલ વોિમ�ગ, ગો �ીન અથ,�  ��સનો 

ુ ુ��પયોગ વગેર�.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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-  માચ� પે�ટ 

�પો��્સ ડ� દરિમયાન માચ� પા�ટ મહ�વની ઇવ�ે ટ છે. માચ� પા�ટ એટલે 

��સની માચ� પા�ટ પર�ડ પા�ટ �મા ંએક �ય��ત તેમની સમી�ા કર� રહ� 

હોય. તે એક ઔપચા�રક �કાર� ંુવો�ક�ગ છે �મા ં��થર હ�લની બીટ અને 

ક�ડ�સ (તાલ) નો સમાવશે થાય છે. તે ઘણીવાર સમાન રંગના પોશાકમા ં

કરવામા ંઆવ ેછે અને �લેકા�્�સ સાથ ેમા�ચ�ગ બે��સ સાથ ેહોય છે. માચ� 

પા�ટ િવિવધ કારણોસર યોજવામા ંઆવ ેછે. તે કા ંતો લ�કર� પર�ડ, 

�પો��્સ ડ� દરિમયાન પર�ડ અથવા અ�ય �સગંો હોઈ શક� છે �યા ં

સહભાગીઓ રચનામા ંમાચ� કર� છે.  

તમાર� � ચો�સ મા�ચ�ગ િનયમો� ંુપાલન કરવા� ંુછે તેનાથી પોતાને 

પ�ર�ચત કરો. ક�ટલીક બે�ઝક બાબતો છે � માચ�ના તમામ �વ�પોને લા� ુ

પડ� છે. 

�યાનની ��થિતમા ંઊભા રહવ� ાથી માચ� શ� થાય છે. આ ��થિતમા,ં તમારા પગ 

એડ� પર એકસાથ ેહોય છે અને લગભગ 45 �ડ�ીના કોણ પર અલગ કરવામા ં

આવ ેછે. તમાર� એક સીધી ��ુા હોવી જોઈએ, અને હડપચી આગળ હોવી 

ુજોઈએ. તમારા હાથ તમાર� બા�ઓ પર હોવા જોઈએ અને તમાર� હથળે�ઓ 

થોડ� વાળેલી હોવી જોઈએ, કસેલી નહ� (�મ ક� તમે ક�રયાણાની બેગ પકડ� 

ર�ા છો). 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુમાચ� શ� કરવા માટ� આદ�શની રાહ �ઓ. સૌથી સામા�ય આદ�શ "ફોરવડ�, માચ�" છે, "ફોરવડ�" એ  �દશા છે �મા ં

તમાર� માચ� કરવા� ંુછે. તમારા ડાબા પગથી માચ� કરવા� ંુશ� કરો. જો તમારા પગ યો�ય ર�તે સ�ત હોય, તો 

તમે માચ� કર� રહલ� ા દર�કની એડ�ના બીટ સાભંળ� શકશો, � તમને ક�ડ�સ �ળવવામા ંમદદ કરશ.ે 

ુ�યાર� તમે માચ� કરો �યાર� તમારા હાથને �દરતી ર�તે હલાવો. 

તમાર� �ગળ�ઓને તમાર� હથળે�મા ંવાળેલી રાખો, પરં� ુતમારા 

ુહાથને �દરતી ર�તે આગળ અને પાછળ ��વ�ગ થવા દો. તેમને 

ુતમાર� બા�ઓ પર સીધા ન રાખો, અથવા બળજબર�થી તેમને 

આગળ અને પાછળ ફ�રવો.    

સીધી ��ુા અને �ોફ�શના�લ�મ �ળવી રાખો. તમાર� ચાલમા ં�વ�રત અને 

ુચોકસાઇ હોવી જોઈએ. તમાર� હડપચી ઉપર રાખો અને ગવથ� ી �ઓ. તમાર� 

�ખો આગળ રાખો. ડાબી ક� જમણી તરફ જોશો નહ�. 

ુતમાર� આગળ અને જમણી બા�ના લોકો સાથ ેસરં��ખત રહવ� ા માટ� તમાર� 

પે�રફ�રલ િવઝનનો ઉપયોગ કરો.

સમ� માચ� દરિમયાન લગભગ સમાન �તર (સામા�ય ર�તે હાથની લબંાઈ) 

�ળવો. 

રોકવા માટ� આદ�શ આપવામા ંઆવ ે�યા ં�ધુી માચ� કરતા રહો. આદ�શ 

આ�યા પછ� ડાબા પગથી વ� ુએક પગ� ંુભર�ને માચ� રોકો અને પછ� 

�યાનની ��થિતમા ંપાચં આવવા માટ� જમણા પગને પાછા લાવો. 

માચ� પા�ટ પછ� તે માસ ��લ છે � �ે�કો� ંુ�યાન આકિષ�ત કર� છે. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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માસ ��લ 

માસ ��લ એ �પો��્સ ડ�ના અ��ડાની બી� મહ�વ�ણૂ� ઇવ�ેટ છે. તમામ માસ ���સ થીમ આધા�રત હોય છે, 

ૃઅને થી�સ �વ�છ ભારત, વિૈ �ક સ�ં�િત, ઔ�ો�ગક�કરણ વગેર� �વી હોઈ શક� છે. સારા માસ �ડ��લેમા ં

નીચેના ત�વો હોય છે 
 

 1. થીમ પર સમ�વિયત ��યાઓ.

ુ 2. સા�ં લાઈવ સગંીત. જો તમે બો�લ�ડૂ ગીતોનો ઉપયોગ કરો છો તો ખાતર� કરો ક� તેમા ંસારા શ�દો હોય 

� ઇવ�ે ટ માટ� અથ�� ણૂ� છે, અ�યથા ઇ���મે�ટલ પીસ વગાડો.

 3. રંગબેરંગી કો���મુ.

 4. સાર� એ��� અને એ��ઝટની ��હૂરચના. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુ માસ ��લ ફોમ�શન� ંઉદાહરણ નીચે આપેલ છે 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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3. �પો��્સ ડ� પછ�: તે સામા�ય ર�તે ઇવે�ટની સમા��ત છે. 

કાય� 

�ો�સ સ�ંહ

હ�� ડઓવર

�રપોટ�

�હસાબની પતાવટ

ટ�મ મી�ટ�ગ અને 
�િતસાદ

���યા

તમામ �ો�સ અને સાધનો, �કોર બોડ�, કા�્�સ, �ટ�શનર� 

ૃએકિ�ત કરો અને િન��ુત �થાન પર પાછા �કૂો. �પા કર�ને 

મેદાન/કોટ�ને સાફ રાખો; �થળ છોડતા પહલ� ા તમામ પેક�ટો, 

કાગળો સાફ કરો.

જો ઉધાર લીધેલ હોય, અલગ-અલગ જ�યાએથી ભાડ� લીધેલ 

હોય તો િવિવધ �ો�સ અને સાધનો પાછા આપો

�રપોટ� તૈયાર કરો અને તેને િવિવધ િવભાગોને મોકલો

ૂ ુ�બલની �કુવણી અને ર�આત, ખચ�� ં�ટ�ટમે�ટ, ખાતાની 

ઓ�ફસમા ંબેલે�સની રકમ જમા કરવી.

ઇવ�ે ટ� ંુ��ૂયાકંન કરો: � ંુયો�ય ર� ંુઅને � �ે�ોમા ં

�ધુારાની જ�ર છે તેની ચચા� કરો

�પો��્સ ડ�

�પો��્સ ડ� હંમેશા આખા વષ�મા ં�બૂ જ રાહ જોવાતી ઇવે�ટ છે. �પા કર�ને તમાર� મનપસદં ઇવે��સને ર�ટ ૃ

કરો અને તે પણ ન�ધો ક� �ને તમે આવ�યક માનો છો

1. તમારા હાલના �પો��્સ ડ� િવશ ેતમને � ંુગમે છે?

2. તમે તમારા હાલના �પો��્સ ડ�મા ં� ંુઉમેરવા માગંો છો?

બ� સરસ!ુ ઠ�ક જરાય ન�હ

માચ� પા�ટ

માસ �ડ��લે

એરો�બ�સ

માશ�લ આટ�

�પો��્સ/ગે�સ

એ�લે�ટ�સ

િશ�કની ર�સ

માતા-િપતાની ર�સ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુતમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 

 • �પો��્સ ડ�ના આયોજન� ંુ�ાન દશા�વ�ું

 • માચ� પા�ટને કમા�ડ કરવા� ંુ�ાન દશા�વ�ું

 • �પો��્સ ડ� માટ� ઉદઘાટન સમારોહ� ંુઅ��ડા બનાવવા માટ� �ાન� ંુ�દશન�  કર�ું

 • �પો��્સ ડ�ના સમાપન સમારોહ માટ� અ��ડા તૈયાર કરવાના �ાન� ંુ�દશન�  કર� ંુ

 ��િૃ�ઓ

1. માસ ��લ દરિમયાન કર� શકાય તેવી 6 િવિવધ �કારની �� હ�� ડ એ�સરસાઇઝ� ંુિનદશન�  કરો.

2. તમારા શાર��રક િશ�ણના િપ�રયડમા ંમાચ� પા�ટની �ે��ટસ કરો - દર�ક િવ�ાથ�ને આદ�શ આપવાની તક 

મળવી જોઈએ.

3. �પો��્સ ડ� માટ� એક મોડ�લ અ��ડા તૈયાર કરો 

તમાર� �ગિત તપાસો 

તમે ��ૂયાકંન ��િૃ� માટ�ની બધી આવ�યકતાઓને �ણૂ� કર� છે ક� ક�મ તે જોવા માટ� નીચેની ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ 

કરો. 

 

તફાવત કરો 

 1.  માચ� પા�ટના િવિવધ આદ�શો

 2.  માસ ��લ દરિમયાન એ��� ���યા અને એ��ઝટ ���યા 

 

 1.  સારા માસ �ડ��લેના 4 ઘટકો લખો  

   a.    

   b.     

   c.      

   d.     

 2.  �પો��્સ ડ� અ��ડામા ં3 લા��ણક વ��ઓુ કઈ છે? 

   a.        

   b.    

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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િવષયલ�ી ��ો 

1.  શાળામા ં�પો��્સ ડ� ક�વી ર�તે ઉજવવો?

2.  માચ� પા�ટ ક�વી ર�તે શીખવ�?ંુ

3.  માસ ��લ ક�વી ર�તે કરવી? 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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   ુ ુ�ના�મે�ટ� ંઆયોજન  

ુ �ના�મે�ટ એ �પધા� છે �મા ં�માણમા ંમોટ� સ�ંયામા ં�પધ�કો સામેલ થાય છે; � રમત ક� સપોટ�મા ંભાગ 

ુલે છે. �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરવા� ંુકાય� �બૂ જ સરળથી અ�યતં જ�ટલ �ધુી� ંુહોઈ શક� છે. રમતના �કાર પર 

ુઆધાર રાખીને, તમાર� પાસે �ય��તગત ખેલાડ�ઓ, નાની ટ�મો અથવા મોટ� ટ�મો હોઈ શક� છે. તમાર� �ના�મે�ટ 

એક �દવસથી લઈને ક�ટલાક મ�હનાઓ �ધુી ચાલી શક� છે. તમે સ�ંચત પોઈ�ટ અથવા નોક આઉટ પર િવ�તા 

ુન�� કર� શકો છો. બ�િવધ �થાનો/દ�શોમા ંઅથવા એક જ �ટ��ડયમમા ં�ના�મે�ટ રમાડ� શકો છો. ુ

 

ુઆ સ�મા,ં આપણે સાદ� �ના�મે�ટો પર �યાન ક����ત કર�� ંુ� સામા�ય ર�તે શાળા ક�ાએ યોજવામા ંઆવ ેછે.

ુસામા�ય ર�તે �ણ તબ�ા હોય છે �મા ંતમે કોઈપણ �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કર� શકો છો. 

 

ુ • �ના�મે�ટ પહલ� ા ં

ુ • �ના�મે�ટ ડ�

ુ • �ના�મે�ટ પછ� 

�ુના�મે�ટ પહલ� ાં

�થળ
તાર�ખ અને 

સમયગાળો ઈ��ા���ચર
ટ�મની સ�ંયા

આયોજક 

ટ�મ

�ફ��ચર/ 

એજ�ડા

�ુના�મે�ટ ડ�

�ફ��ચર/ એજ�ડા
�િૂમકાઓ અને 

જવાબદાર�ઓ
�ાઉ�ડની તૈયાર� ��િૃ�ઓ - ફાઇન�સ ઈનામ િવતરણ

�ુના�મે�ટ પછ�

સમેટ�ું �િતસાદ અને શીખ શાળાને �રપોટ�

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



135  

    
 

 
 
 
 

�ુના�મે�ટ પહલ� ા ં

ુશાળા �ટબોલ �ના�મે�ટ યોજવા� ંુન�� કર� શક� છે. �છૂવા માટ�ના તા�કા�લક ��ો છે- 

ુ 1. �થળ - આપણે �ના�મે�ટ �ા ંયો��?ંુ

ુ 2. તાર�ખ અને સમયગાળો – �ના�મે�ટ �ાર� છે?

 3. ક�ટલી એ���ઓ - ભાગ લેનાર ટ�મોની અપે��ત સ�ંયા

ુ 4. � ંુઈ��ા���ચર ઉપલ�ધ છે - � ંુશાળા પાસે �ના�મે�ટ યોજવા માટ� મેદાન અને આવ�યક સાધનો છે?

ુ ુ 5. ઉપલ�ધ સસંાધનોની સ�ંયા - �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરવા માટ� જ�ર� લોકોની �લ સ�ંયા.  

 

આમાનંા ક�ટલાક ��ો એકબી� સાથ ેસબંિંધત છે. ઉદાહરણ તર�ક�, જો માર� પાસે મા� એક મેદાન અને બે િશ�કો 

ુ ુહોય તો � ં�ના�મે�ટ માટ� ક�ટલી ટ�મોને આમિં�ત ક�ં � ંતે માયા��દત થઇ શક� છે. જો માર� પાસે ખેલાડ� માટ� રાત ુ

ુ ુરહવ� ાની �યવ�થા નથી, તો � ં�ના�મે�ટને મા� એક �દવસ �ધુી મયા��દત કર� શ�ં �.ં ુ

એકવાર તાર�ખ, �થળ અને �િત�પધ�ઓની સ�ંયા ન�� થઈ �ય પછ� �ય��ત આયોજનની િવગતોમા ં�ય છે. 

ુ ૂનીચેના ��ૃઠો �ના�મે�ટ આયોજન અને અમલીકરણના િવિવધ પાસાઓનો �ંકો સારાશં દશા�વ ેછે. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ ુ�ના�મે�ટ� ંઆયોજન

ુકોઈપણ �તર� �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરવા માટ� સ�ંણૂ� આયોજન અને તૈયાર� કરવી જ�ર� છે. તમારા રમતગમતના િશ�કો સાથ ેપરામશ � કર�ને 

ુતમાર� શાળામા ંશ� હોય તેવી રમતની �તર-વગ� �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરો.

�ુના�મે�ટના આયોજન માટ� માગ�દિશ�કા

આયોજક સિમિતની રચના કરો. સિમિતના સ�યોને નીચેની જવાબદાર�ઓ સ�પો.

આયોજક સિમિત

�ુના�મે�ટના આયોજનના િવિવધ પાસાઓની જવાબદાર� સભંાળવા માટ� આયોજક સિમિતમા ંિવિવધ ટ�મના સ�યો હોવા જોઈએ.

ટ�મની જવાબદાર�ઓ

ુ ુ ુ�ના�મે�ટ� ંમાળ�:ં �ુના�મે�ટ �ફ��ચર� ંુઆયોજન.

ટ�મોને મા�હતી: ટ�મોએ તેમની મેચો િવશ ેઅગાઉથી જ �ણ કરવી જોઈએ.

�ો�સ અને સાધનો: ખાતર� કરો ક� �ો�સ અને સાધનો તૈયાર અને ઉપલ�ધ છે.

રમતગમતનો પોશાક: રમતગમતનો પોશાક અગાઉથી ન�� કરવો જોઈએ. દા.ત.પીઈ ��સ, હાઉસ ��સ, �પો��્સ ��સ અને �ટવરે.

�ાઉ�ડની તૈયાર�ઓ

�ાઉ�ડની તૈયાર�: �ાઉ�ડની તૈયાર� િવશ ેખાતર� કરો

દા.ત. લેબલ�ગ, મા�ક�ગ, ગોલ પો�ટ નેટ વગેર�.

ુપીવા� ંપાણી અને �ર��શમે�ટ: મેદાનમા ં�રૂ� ંુપીવા� ંુપાણી હો� ંુજોઈએ

�કોર બોડ� અને માક�રઃ �કોર બોડ�, માક�ર અને ઇ�ચા� �ય��ત હોવી જોઈએ

પી.એ. િસ�ટમ: જો શ� હોય તો �હર� ાત, અપડ�ટ અને કોમે��� માટ� પીએ િસ�ટમ ગોઠવો.

�ાથિમક સારવાર: મેચ દરિમયાન મેદાનમા ંફ�ટ�-એઇડ બો�સ હો� ંુજોઈએ.

ટ��ટ/છાયંડાવાળો િવ�તાર: ��ુય મહમ� ાન, મહમ� ાનો અને ખેલાડ�ઓ માટ� ટ�બલ અને �રુશીઓ સાથ ેછાયંડાવાળો િવ�તાર હોવો જોઈએ.

અિધકાર�ઓ

અિધકાર�ઓ: ર�ફર�, આિસ�ટ�ટ ર�ફર� અને ટ�બલ અિધકાર�ઓ અગાઉથી ન�� કરવા જોઈએ.

ુનીિત-િનયમોની ��તક: નીિત-િનયમોની ��ુતક ટ�બલ અિધકાર�ઓ પાસે ઉપલ�ધ હોવી જોઈએ

સમારંભો

 ઈનામ અગાઉથી ન�� કર�ને ગોઠવ� ંુજોઈએ. દા.ત. �ોફ�, મેડલ, કપ અને �માણપ�.ઈનામ: 

ુ  ��ય મહમ� ાન: શ� હોય તો ��ુય મહમ� ાનની �યવ�થા કરો. દા.ત. િ���સપાલ, વાઈસ-િ���સપાલ, ��ટ� અથવા કોઈપણ ��યાત 

રમતગમતના �ય��ત.

ુ ુચેક�લ�ટ � ંછે અને તેની સાથે કામ કરવાના ફાયદા � ંછે? 

 

ચેક�લ�ટ એ એક સાધન છે � તમને એ �િુનિ�ત કરવામા ંમદદ કર� છે ક� તમે ઇવ�ે ટ� ંુઆયોજન કરતી વખતે કોઈ પણ મહ�વ�ણૂ� વ��નુે �લૂતા 

નથી અથવા �કુતા નથી. તે એક કાય�કાર� દ�તાવજે છે � �મ �મ �ય��ત શીખે છે તેમ અપડ�ટ થાય છે. ચેક�લ�ટ સાથ ેકામ કરવાના ઘણા ફાયદા 

છે. આ નીચે આપેલા છે: 

 1. તમે અગાઉથી યોજના બનાવી શકો છો અને સાર� ર�તે તૈયાર� કર� શકો છો.

 2. તમે બધી વ��ઓુની યાદ� બનાવી શકો છો �થી કર�ને કંઈપણ �લૂી ન જવાય.

 3. ચેક�લ�ટ સાથ ેટ�મના નવા સ�યોને કાય� સ�પવા� ંુસરળ છે.

 4. તે સમ� આયોજન અ�ભુવને તણાવ��ુત બનાવ ે છે કારણ ક� તમે ચો�સ લોકો પર િનભ�ર હોતા નથી.

 5. તે મોટ� ટ�મો સાથ ેકામ કરવા� ંુશ� બનાવ ે છે અને સાર� દ�ખર�ખ િનય�ંણ આપે છે.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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  �ુના�મે�ટ ડ� 

ુ ુ �ના�મે�ટના �દવસે તમામ તૈયાર�ઓ ફળવી જ�ર� છે. �ના�મે�ટ શ� થવાના સમયના ઓછામા ંઓછા એક 

કલાક પહલ� ા આખી ટ�મ �થળ પર હાજર રહ � તે જ�ર� છે. ટ�મે તમામ ચેક�લ�ટની સમી�ા કરવી જોઈએ અને 

ુતેમની �ય��તગત જવાબદાર�ઓ માટ� તૈયાર� કરવી જોઈએ. �ના�મે�ટ મેનેજર� સમ� �દવસ માટ� સચંાર માળખા 

અને અ��ડા પર ફર�થી ભાર �કૂવો જ�ર� છે. ઇવ�ે�સની ��ૂચમા ં�ારંભ અને સમા��તનો સમય હોવો જોઈએ અને 

ુજવાબદાર �ય��ત સ�પેલ હોવી જોઈએ. તૈયાર�ના તબ�ામા ંતમે �ટલા વ� ુ�ય�નો કરશો તે �ના�મે�ટના �દવસે 

તેટ� ંુસરળ બનશ.ે 

 

ુસાવચેત રહો:   જો તમે �ટલી પણ તૈયાર� કર� હોય તો પણ �ના�મે�ટ દરિમયાન અણધાયા� ��ુાઓ આવશ.ે ટ�મના 

તમામ સ�યો માટ� તેમની લાગણીઓને કા�મૂા ંરાખવી, એકબી� પર િવ�ાસ કરવો, એકબી� પર આધાર 

રાખવો અને દોષની રમતમા ંપડ�ા િવના સમ�યાઓ� ંુસમાધાન કર� ંુમહ�વ�ણૂ� છે. ટ�મ � ર�તે એકબી�ને ટ�કો 

આપશ ેતે ઇવ�ે ટની સફળતા ન�� કરશ.ે 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુ ુ�ના�મે�ટ માળ�ં

ુનોકઆઉટ �ના�મે�ટ માટ�ની માગ�દિશ�કા

કોઈ ખેલાડ� અથવા ટ�મને ર�યા િવના �લેઓફના આગલા રાઉ�ડમા ંજવા દ�વાની બાય �ે��ટસ. તે સામા�ય ર�તે 

�પધા�મા ંસ�ંયાબધં �વશેકતા�ઓ� ંુપ�રણામ છે � બેની પાવર નથી (એટલે     ક�, 2, 4, 8, 16, વગેર� નહ�)

�ુના�મે�ટમા ંતમાર� પાસે ક�ટલી ટ�મો છે?

ુચાલો કહ�એ ક� N એ ટ�મોની �લ સ�ંયા છે અને જો N 2 ના પાવરની બરાબર હોય તો કોઈ બાય નહ�: દા.ત. 4, 8, 

16, 32...

ુજો N એ 2 નો પાવર નથી. તો પછ� 2 ના ને�સટ પાવર ને X ગણો. X માથંી ટ�મોની �લ સ�ંયા (N) બાદ કરો. 

ુદા.ત. જો 16 મા ં2 નો ને�સટ પાવરમા ં10 ટ�મ હોય તો X = 16 અને N = 10 તેથી, 16-10 = 6. તેથી �ના�મે�ટમા ં

ુબાયની �લ સ�ંયા 6 થશ.ે

ુબાય િવના� ં�ફ��ચર (8 ટ�મો) ુફાળવેલ બાય સાથે� ં�ફ��ચર

ટ�મ 1

ટ�મ 2

ટ�મ 3

ટ�મ 4

ટ�મ 5

ટ�મ 6

ટ�મ 7

ટ�મ 8

બાય 2

બાય 6

બાય 4

બાય 3

બાય 5

બાય 1

ટ�મ 1

ટ�મ 2

ટ�મ 3

ટ�મ 4

ટ�મ 5

ટ�મ 6

ટ�મ 7

ટ�મ 8

ટ�મ 8

ટ�મ 10

સેિમફાઇનલ 2

સેિમફાઇનલ 1 સેિમફાઇનલ 1

સેિમફાઇનલ 2

�િતમ �િતમ

ુ ુ ુ ુ�લ મેચોની સ�ંયા N-1 (N એ ટ�મોની �લ સ�ંયા છે). દા.ત. જો ટ�મોની �લ સ�ંયા 10 છે તો �લ 9 મેચ રમાશ.ે 

ૃ�ફ�સર ફાળવવા માટ� �પા કર�ને તમારા પીબી/ �પો��્સ િશ�કો અથવા કોચનો સપંક� કરો.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



140 

 
 

 
 

 
 

 
 

 ✓û�  

 
 
 
 

1 
 

 

 
 

 
 
 
 

 

  

 
 
 
 

2 

 

 
 

 

 
 
 
 

3 

 
 

 
 

 
 

4 

 

 

   

�ુના�મે�ટ પછ� 

ુપગ�/ં�મ સાધન ���યા/કાય� �ાર�

�ટ�પણીઓ

(જો કોઈ 

હોય તો)

�ો�સ 

સ�ંહ

તમામ �ો�સ અને 

સાધનો, �કોર બોડ�, 

કા�્�સ, �ટ�શનર� 

એકિ�ત કરો અને 

િન��ુત �થાન પર 

ૃપાછા �કૂો. �પા કર�ને 

મેદાન/કોટ�ને સાફ 

રાખો; �થળ છોડતા 

પહલ� ા તમામ પેક�ટો, 

કાગળો સાફ કરો.

ઇવ�ે ટનો 

�દવસ

શાળાને 

�રપોટ�

�ુલ સહભાગીઓ, 

�િતભાશાળ� ખેલાડ�ઓ, 

��ેઠ ખેલાડ�ઓ, િવ�તા 

ટ�મ વગેર�નો ઉ�લેખ 

કરતો એક �યાપક

 �રપોટ� અને આભાર 

પ� શાળાના 

આચાય�ને મોકલો.

�ુના�મે�ટના 

+3 

�દવસની 

�દર

શાળા 

એસે�બલી 

લીગ 

ઇનામો

િ���સપાલને આગામી 

તા�કા�લક એસે�બલી 

દરિમયાન 5 િમિનટ 

આપવા િવનતંી કર�.ંુ 

ઈનામો� ંુ�નુઃિવતરણ 

કરો - રનસ�-અપ, િવ�તા 

ટ�મ, ��ેઠ ખેલાડ� અને 

સૌથી વ� ુ�કોરર.  

આગામી 

એસે�બલી 

�દવસ

ડ�શ બોડ� 

અપડ�ટ

િવ�તાઓ, 

સહભાગીઓના 

ફોટા,ઓપન ફ�ડબેક/

�ટ�પણી માટ� સફ�દ 

ચાટ� �કૂો.

�ુના�મે�ટના 

�દવસથી +3 

�દવસની �દર

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ુતમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો 

ુ   • નોક આઉટ �ના�મે�ટ �ફ��ચર તૈયાર કરવાના �ાન� ંુ�દશન�  કર�ું

ુ • �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ સાથ ે�ના�મે�ટ આયોજન સિમિતની રચના� ંુ�ાન દશા�વ�ું

 • શ�ૈ�ણક વષ�મા ંશાળાની મહ�વ�ણૂ� ઇવ�ેટને ઓળખવા� ંુ�ાન દશા�વ� ંુ 

ુભિવ�યની �ના�મે�ટ માટ� ઉપયોગમા ંલેવા માટ� તમામ અ�ભુવો અને શીખ� ંુદ�તાવ�ેકરણ કર� શકાય છે. 

  � ંુતમે અ�ય ફાયદાઓ િવશ ેિવચાર� શકો છો અને ચેક�લ�ટને વ� ુમજ�તૂ બનાવવામા ંમદદ કર� શકો છો?

��િૃ�ઓ 

ુ 1. તમાર� શાળામા ં�તરવગ�ય �ના�મે�ટની યોજના બનાવો અને ચો�સ �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ 

સાથ ેઆયોજન સિમિતની રચના કરો.

ુ 2. નોક આઉટ �ના�મે�ટ માટ� 22 ટ�મોની �ફ��ચર તૈયાર કરો. 

તમાર� �ગિત તપાસો 

 1. શાળા વષ�મા ં4 મહ�વ�ણૂ� ઇવ�ે ટની યાદ� આપો? 

  a.    

  b.     

  c.      

  d.     

ૂ 2. �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરતી વખતે ચેક�લ�ટ સાથ ેકામ કરવાના 5 ફાયદા � ંુછે? 

  a.        

  b.    

  c.     

  d.      

  e.   

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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3.  ખાલી જ�યા �રૂો  

 a.  ____________________ એ એક સાધન છે � શાર��રક િશ�ણ િશ�કને એ �િુનિ�ત કરવામા ં

ુમદદ કર� છે ક� શાળામા ં�ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરતી વખતે તે/તેણી કોઈ મહ�વની બાબત �કૂ� ન 

�ય.

ુ b.  આયોજક ટ�મે �ના�મે�ટ શ� થવાના સમયના ઓછામા ંઓછા _______________ પહલ� ા �થળ પર 

હાજર રહ��  ંુજોઈએ.

 c.  ________________ એ ટ�મ અથવા ખેલાડ�ને ર�યા િવના �લે ઓફના આગલા રાઉ�ડમા ંજવા 

દ�વાની �થા છે.     

 

તફાવત કરો: 

ુ ુ ુ ુ�ના�મે�ટ સ�ંથાના �ણ તબ�ા: �ના�મે�ટ પહલ� ા, �ના�મે�ટ ડ� અને �ના�મે�ટ પછ�   

 

િવષયલ�ી ��ો 

ુ 1.  �ના�મે�ટ ચેક�લ�ટ સાથ ેકામ કરવાના ફાયદા � ંુછે?

ુ 2.  �ના�મે�ટ પછ�ની ચેક�લ�ટ � ંુછે?

ુ 3.   �ના�મે�ટ� ંુઆયોજન કરવા માટ�ની માગ�દિશ�કાનો અ�યાસ કરવાની શા માટ� જ�ર છે?  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુ4.3 �ફટનેસ સ�ો યોજ�ં

�યાર� તમે કોઈ રમત રમો છો, �યાર� તમે તેમા ં��ેઠ કરવા માગંો છો. તાલીમ તમાર� �ફટનેસને �ધુાર� છે અને 

તમારા �દશન� મા ં�ધુારો કર� છે. શાર��રક �ફટનેસના �ળૂ�તૂ ઘટકો �મ ક� સહનશ��ત, શ��ત, ઝડપ અને 

ૂલવચીકતા િવિવધ તાલીમ પ�િતઓ �ારા િવકસાવી શકાય છે �� ંુઅહ� �ંકમા ંવણ�ન કરવામા ંઆ�� ંુછે. 

સ�ંયાબધં કારણોસર તાલીમ મહ�વ�ણૂ� છે. આમાનંા ક�ટલાક કારણો નીચે �જુબ છે. 

  તે કા�ડ�યોવ�ે�લુર �મતા વધાર� છે.✓

  તે તમારા શર�રની વધારાની ચરબીને ઊ�મા ં�પાતં�રત કરવામા ંમદદ કર� છે.�✓

  તે તમારા �ના�ઓુને મજ�તૂ બનાવ ેછે, તેમને લાબંા સમય �ધુી �મને કારણે થતા તાણ ��યે વ� ુ✓
સહનશીલ બનાવ ેછે.

  તે જોડાયેલી પેશીઓને મજ�તૂ બનાવ ેછે (કંડરા અને અ��થબધંન)✓

  તે તમાર� ચો�સ રમતમા ં ફાઇન ટ�નુ કર� શકાય છે � તમને તમારા �દશન� ને ઝડપથી ✓
�ધુારવામા ંમદદ કરશ.ે 

આરો�ય સબંિંધત ઘટકો 

એરો�બક �મતા: તે ઓ��સજનની મહ�મ મા�ા છે �નો શર�ર કસરત સ� દરિમયાન ઉપયોગ કર� શક� છે. તે 

ઓ��સજનની હાજર�મા ંકાય�, ��ટન, ��િૃ�ને �ણૂ� અથવા કરવા માટ�ની �મતા છે.  કા�ડ�યોવ�ે�લુર કસરતનો 

ઉપયોગ �દયના �ના�ઓુને મજ�તૂ કર�ને અને બાક�ની કા�ડ�યો �સન ત�ંને િવકસાવીને એરો�બક �મતા 

ુ�ધુારવા માટ� થાય છે. તેને કા�ડ�યોવ�ે�લુર �ફટનેસ પણ કહવ� ામા ંઆવ ેછે �મા ં�દય અને �િધરવા�હનીઓને 

કામ કરતા �ના�ઓુને લાબંા સમય �ધુી ઓ��સજન �રૂો પાડવાની જ�ર પડ� છે. એરો�બક �મતાના ક�ટલાક 

ઉદાહરણો છે, 

  લાબંા �તર �ધુી દોડ�ું✓

  જો�ગ�ગ✓

  તર�ું✓

  સાયક�લ�ગ ✓

એનારો�બક �મતા: ઓછા ઓ��સજન અથવા બચાવલે  ઓ��સજનની હાજર�મા ંકાય�, ��ટન, ��િૃ�ને �ણૂ� 

કરવાની અથવા કરવા માટ�ની �મતા. એનારો�બક કસરત એ અ�પકાલીન, ઉ�ચ-તી�તાની ��િૃ� છે, �યા ં

તમારા શર�રની ઓ��સજનની માગં ઉપલ�ધ ઓ��સજન �રુવઠા કરતા ંવધી �ય છે. એનારો�બક કસરત ઉ� �

�ોતો પર આધાર રાખે છે � �ના�ઓુમા ંસ�ં�હત થાય છે અને એરો�બક કસરતથી િવપર�ત, હવામાનંા (�ાસ 

લે�)ંુ ઓ��સજન પર આધા�રત નથી. ક�ટલાક ઉદાહરણો છે, 

   30 મીટર દોડ✓

  50 મીટર દોડ✓

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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  100 મીટર દોડ✓

   વઇેટ �લ��ટ�ગ✓
 

ૂતાકાત: તે મહ�મ બળ છે � એક �ના� ુઅથવા �ના�ઓુના �થમા ંએક મહ�મ સકંોચન દરિમયાન િવકસાવી 

શકાય છે. ક�ટલાક ઉદાહરણોમા ંસમાવશે થાય છે,

� ✓ �ટ���ડ�ગ �ોડ જ�પ (પગની �ફોટક તાકાત)  

� ✓  મે�ડિસન બોલ �ો (ખભાની �ફોટક તાકાત) 

લવચીકતા: તે સાધંા પર શ� હલનચલનની �ણેી છે. �ફટનેસનો એક મહ�વ�ણૂ� ભાગ છે �ને આપણે 

ુ��ૃાવ�થામા ંરાખવાની જ�ર છે. િશ�ઓુમા ં�દરતી કોમળતા હોય છે અને તેઓ તેમના ��ઠૂાને �સૂી શક� છે. �મ 

�મ આપણે મોટા થઈએ છ�એ તેમ આપણે લવચીકતા �મુાવીએ છ�એ. લવચીકતાના ક�ટલાક ઉદાહરણોમા ં

સમાવશે થાય છે, 

  સીટ અને �રચ - તમારા �ટૂંણને વા�યા િવના તમારા ��ઠૂાને �પશ � કરો✓

  ���લટ✓

  �જ�ને��ટ�સ✓

  યોગ - આસનો ✓
 

વેઇટ અથવા ર��ઝ�ટ�સ તાલીમ: �ાથિમક વષ�ના ંબાળકો માટ� ભલામણ કરવામા ંઆવતી નથી. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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િવ�ાથ�ઓ� ંુ�ફટનેસ �તર િવકસાવવા માટ� નીચેની ��િૃ�ઓ કરો.

�ફટનેસ માટ� સહકાર� રમતો 

��િૃ� – 1 

ુહ�� : િવિવધ સહકાર� રમતો રમવી. આનાથી બાળકોને ચપળતા, શ��ત, સ�ંલુન અને લવચીકતા �વા 

ચો�સ �ફટનેસ ઘટકો િવકસાવવામા ંમદદ મળશ.ે

જ�ર� �ો�સ અને સાધનો: સોસર, કોન, સો�ટબોલ, વોલીબોલ, બા�ક�ટબોલ અને �ટબોલ.

વોમ�-અપ - 5 િમિનટ 

સોસર ��લપ કરો - ચપળતા, સ�ંલુન અને ટ�મ વક�

 • બાળકોને બે ટ�મોમા ંિવભા�ત કરો - A અને B

 • રમતના �ે�મા ંસોસર કોનને િવત�રત કરો ક� �માનંો અડધા નીચે તરફ અને બાક�નો અડધા 

ઉપરની તરફ હોય.

 • ઉપર તરફના કોનને ટ�મ A ને અને નીચે તરફના કોનને ટ�મ B ને સ�પો.

 • ટ�મ A� ંુકામ ટ�મ Bના કોનને ��લપ કરવા� ંુ છે અને તેમના પોતાના કોનને ��લપ કરતા 

અટકાવવા� ંુછે. ટ�મ B પણ આ� ંુજ કરશ.ે

 • � ટ�મના કોન સૌથી ઓછા પલટાયા છે તે િવ�તા છે.

 • 2 િમિનટ માટ� રમત રમો, િવ�ાથ�ઓને 1 િમિનટ માટ� આરામ કરવા દો અને પછ� વધારાની 2 

િમિનટ માટ� રમત ચા� ુરાખો.

 • ����ચ�ગ ��ટન લીડ કરો અથવા િવ�ાથ�ને કરવા દો.  

��િૃ� - 25 િમિનટ 

ૂ • બાળકોને 10 - 12 ના �થમા ંવહચ� ો.

ૂ • 10 ના �થમા,ં 9 બાળકોએ અ�યની કમરને પકડ�ને એક લાઈન બનાવવી જોઈએ - આદશ � ર�તે 

ૂ ુસૌથી �� ંુબાળક આગળ અને સૌથી �ં�ં પાછળ� ંુહો� ંુજોઈએ. આ ��ગન છે.

 • � બાળક ��ગન રચનાનો ભાગ નથી (10� ંુબાળક) તેની પાસે સો�ટ બોલ હશ.ે

 • તેણે/તેણીએ ��ગનની �છૂંડ� એટલે ક� ��ગનના છે�લા બાળકને �પશ � કરવાનો �યાસ કરવો જોઈએ.

 • એક ટ�મ તર�ક� ��ગન ખસશ ેઅને �છૂંડ�મા ં�પશ � થવા� ંુટાળશ.ે 

��ગનની �છૂંડ�ને �પશ� કરવી - ચપળતા, સ�ંલુન અને ટ�મ વક� (10 િમિનટ) 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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��ગનની �છૂંડ�ને �પશ� કરો 

બો�બાડ�મે�ટ: જ��પ�ગ, લે��ડ�ગ અને ફ�ક�ું

 • સહભાગીઓને 2 ટ�મોમા ંિવભા�જત કરવામા ંઆ�યા છે, 1 ટ�મ 'રિન�ગ ટ�મ' છે અને બી� ટ�મ 

'બો�બાડ�મે�ટ ટ�મ' છે.

ુ • બો�બાડ�મે�ટ ટ�મે વોલીબોલ અને સો�ટબોલ સાથ ેબો�બાડ�મે�ટ ઝોનની બનેં બા�એ ઊભા રહશ� .ે

 • બો�બાડ�મે�ટ ટ�મનો ઉ�ે�ય દોડ� રહલ� ી ટ�મના સ�યોને �ટૂંણની નીચે અને મા� �ડર આમ� �ો 

કર�ને બોલ મારવાનો છે. 

 • રિન�ગ ટ�મ બોલને �પશ � કયા� િવના �ટા�ટ�ગ લાઈનથી એ�ડ લાઈન તરફ વધશ ેછે, � કોઈ પણ 

બોલને �પ�યા� િવના એ�ડ લાઈનને પાર કર� છે તે ટ�મ માટ� એક પોઈ�ટ કમાશ.ે

ુ • �યા ં�ધુી દર�ક આઉટ ન થાય અને �લ પોઈ�ટ ન�ધવામા ંન આવ ે�યા ં�ધુી રમત ચા� ુરહશ� .ે

 • હવ,ે ટ�મ બદલો એટલે ક� રિન�ગ ટ�મ બો�બાડ�મે�ટ ટ�મ બનશ ેઅને બો�બાડ�મે�ટ ટ�મ રિન�ગ ટ�મ 

બનશ.ે

 • � ટ�મ વ� ુપોઈ�ટ મેળવ ેછે તે િવ�તા છે. 

બો�બાડ�મે�ટ 

ફાયર �ો: શર�રના ઉપલા ભાગની તાકાત અને �ો

 • બાળકોને બે ટ�મોમા ંવહચ� ો.

 • બનેં ટ�મો �ો�ગ અને ક��ચ�ગની રમતમા ંએકબી� સામે ટકરાશ.ે દર�ક ટ�મનો પોતાનો ઝોન હશ ે

ૂઅને તે િવરોધી ટ�મથી 15 થી 20 મીટર �ર ઊભી રહશ� .ે એક ટ�મના સ�ય �ારા િવરોધી ઝોનમા ં�ો 

કરવા સાથ ેરમત શ� થાય છે. 

 • વ� ુતાકાત માટ� ઓવરહડ�  �ોનો ઉપયોગ કરો પરં� ુ�ો હડ�  લેવલથી નીચો હોવો જોઈએ.

 •  જો િવરોધી �ો પકડવામા ંિન�ફળ �ય તો �ો�ગ ટ�મને એક પોઈ�ટ મળે છે.

 • જો �ો�ગ ટ�મ બોલને િવરોધીના ઝોનની બહાર �ો કર� તો િવરોધી ટ�મને પોઈ�ટ મળે છે.                                              

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 �લ-ડાઉન - 5 િમિનટૂ

બાળકોને ��િૃ� �ે�ની આસપાસ ધીમે ધીમે (દા.ત., ધીમા જોગમા,ં ���ક વોક) ચાલવા દો.

����ચ�ગ ��ટનને લીડ કરો અથવા િવ�ાથ�ને કરવા દો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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  ��િૃ� - 2 

ુહ�� : નીચલા શર�રની તાકાત િવકસાવવા

જ�ર� ઈ��ા���ચર: રમત� ંુમેદાન

જ�ર� �ો�સ અને સાધનો: કોન/સોસર/પોલી�પો�સ, �લેટ �ર��સ, બીન બે�સ

ુવગ�ની સ�ંયા: 40-50� ંુમો�ં વગ�ની સ�ંયા

વોમ� અપ: ડાયનાિમક અને �ટ��ટક

ુક�વી ર�તે કર�ં

ૂ • બાળકોને ચાર �થોમા ંવહચ� ો

 • �લેટ �ર��સનો ઉપયોગ કર�ને ચાર હોપ�કોચ પાથવ ેબનાવો (�ચ�નો સદંભ� લો)

ૂ � • દર�ક �થના �થમ બાળક� બીન બેગને �લેટ �ર�ગની �દર ફક� દ�વી જોઈએ અને હોપ કરતી 

વખતે તેને એકિ�ત કરવાનો �યાસ કરવો જોઈએ. પછ� બાળક પા� ંઆવશ ેઅને સામે ઊભેલા 

ટ�મના સાથીને બીન બેગ આપશ.ે

 • તેને �રલે બનાવો અને િવ�તા ટ�મ પસદં કરો.

�ચકન બોલ ર�સ

 • 10 મીટરના �તર� બે લાઈન દોરો

ૂ ુ ૂ • સમાન ચાર �થો સાથ ેચા� રાખો. આ વખતે દર�ક �થમાથંી અડધા બાળકો બી� લાઈન પર 

ઊભા રહશ�  ે(�ચ�નો સદંભ� લો)

ૂ  • દર�ક �થને એક બોલ આપો

ૂ ૂ  • દર�ક �થમાથંી �થમ બાળક� તેમના �ટૂંણની વ�ચે બોલને પકડશ ેઅને પાટ�નર તરફ �દકો 

મારશ.ે

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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  • એકવાર તે/તેણી તેના/તેણીના પાટ�નર પાસે પહ�ચી �ય, તેમને બોલ પાટ�નરને સ�પવા માટ� 

કહો.  

ૂ • આ બાળક બોલને તેમના �ટૂંણની વ�ચે પકડ�ને તેમના પાટ�નર તરફ �દશ.ે 

 •  �યા ં�ધુી તમામ બાળકોને �ચકન બોલ ર�સમા ંભાગ લેવાની તક ન મળે �યા ં�ધુી આ ��િૃ� 

ચા� ુરાખો.  �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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��િૃ�-3 

ુહ�� : િવિવધ સહકાર� રમતો રમવી. આનાથી બાળકોને ચપળતા, શ��ત, સ�ંલુન અને લવચીકતા 

�વા ચો�સ �ફટનેસ ઘટકો િવકસાવવામા ંમદદ મળશ.ે

જ�ર� �ો�સ અને સાધનો: સોસર/કોન, વોલીબોલ, સો�ટબોલ, �ટબોલ, બા�ક�ટબોલ. 

વોમ�-અપ - 5 િમિનટ 

િવ�ાથ�ઓને ��િૃ�ના �ે�ની આસપાસ િવિવધ ર�તે ફરવા દો, પહલ� ા ંધીમે ધીમે પછ� તેમની ગિત 

ુવધારવા� ંુકહો. ����ચ�ગ ��ટનને લીડ કરો અથવા િવ�ાથ�ને કરવા દો  (ન�નૂા માટ� પ�રિશ�ટ �ઓ). 

��િૃ� - 25 િમિનટ

ૂ ૃતમે વગ�ની સ�ંયાના આધાર� �થો બનાવી શકો છો અને એક સાથ ે ��િ�ઓ કર� શકો છો. 

1.  સક�લ ર�સ: ચપળતા અને ટ�મ વક�  

• બાળકોને પાચંની ટ�મમા ંિવભા�ત કરો.

• દર�ક ટ�મ તેમના હાથ જોડ�ને વ�ળ� ુ  

બનાવશ ેઅને �ટા�ટ�ગ લાઈનની પાછળ 

ઉભા રહશ� .ે

• �ફિનિશ�ગ લાઈન 15 થી 20 મીટરના 

�તર� �ચ��ત થયેલ છે.

• િસ�નલ પર, બનેં ટ�મો વ�ળ�ુ  અકબધં 

છે તેની ખાતર� કર�ને �ફિનિશ�ગ લાઈન 

તરફ દોડ� છે.

• દોડતી વખત,ે ટ�મે વ�ળ� ુ ને તોડ�ા િવના રોટ�શન તર�ક� પણ આગળ વધ� ંુજોઈએ.

• � ટ�મ �થમ �ફિનશ લાઈનને પાર કરશ/ે�પશ � કરશ ેતે િવ�તા બનશ.ે   

2. �ક�ગ અને પોન: ફ�ક� ંુઅને �ટવક�

 • બધા સહભાગીઓ એક બધં વ�ળ�ુ  બનાવશ.ે

 • વ�ળ�ુ ની મ�યમા ંવોલીબોલ/સો�ટબોલ રાખો.

 • વ�ળ�ુ મા ંદર�ક �ય��તએ એક પગ આગળ રાખવો જોઈએ � ��ઠૂાને બોલ તરફ હોય (વ�ળ�ુ ની 

મ�યમા ંરાખ�)ંુ.  

 • િશ�ક �ારા વ�ળ�ુ ની મ�યમા ંબોલ ફ�કવામા ંઆવ ેછે.

ુ • �ને પણ બોલ �પશ � કર� છે, તે પોન (�યા�) બની જશ ેઅને અ�ય સહભાગીઓને બોલ 

મારવાનો �યાસ કરશ ે�યાર� અ�ય સહભાગીઓ બોલને ડોજ કર�ને પોતા� ંુર�ણ કરશ.ે 

ૂ�ટૂંણના �તરની નીચે જ મારવાની મ�ંર� છે.

ૂ • પોન (�યાદા) ને અ�ય બાળકોને મારવા માટ� ��બલ કરવાની અને આગળ વધવાની મ�ંર� છે.

 • �યાર� પણ કોઈ બાળકને બોલ વાગે છે �યાર� તે પોન (�યાદા) સાથ ેજોડાશ.ે

 • બે ક� તેથી વ� ુપોન (�યાદા) અ�યને મારવા માટ� કોઈપણ �દશામા ંઆગળ વધવા માટ� જ પાસ 

થશ.ે

 • � બાળક �ત �ધુી “નોટ આઉટ” રહ � છે તેને '�ક�ગ' કહવ� ામા ંઆવશ.ે 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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4.  બોલિવચ- જ��પ�ગ અને ટ�મ વક�

• બાળકોને 6 ની ટ�મમા ંિવભા�ત કરો. 

દર�ક ટ�મ પાસે 5 મોટા બોલ હોવા 

જોઈએ - બા�ક�ટબોલ, વોલીબોલ, 

�ટબોલ અને સો�ટબોલ.

• એક �ટાટ� લાઈન રાખો. �ફિનશ લાઈન 

ૂ10 મીટર �ર હોવી જોઈએ. 

• દર�ક ટ�મે તેમની છાતી અને તેમના 

આગળના બાળકની પીઠની વ�ચે 

સે�ડિવચ કર�લા બોલ સાથ ે એક 

લાઈન બનાવીને ઊભા રહશ�  ે- એક બોલ બે ભાગીદારો વ�ચે સે�ડિવચ કર�લો હશ.ે

ુ• તેમના હાથ બા� તરફ લબંાવલેા હશ ેઅને તેઓ િસ�નલ/�ટાટ� પછ� બોલને �પશ � કર� 

શકશ ેનહ�. 

• દર�ક ટ�મે બોલને પાડ�ા િવના �ટા�ટ�ગ લાઈનથી �ફિનશ લાઈન તરફ જશ.ે  કોઈપણ 

ટ�મ � બોલને નીચે પડ� દ�શ ેતેઓ �ટાટ� લાઈન પર પાછા આવશ ે અને ર�સ ફર� શ� 

કરશ.ે � ટ�મ � પહલ� ા ં�ણૂ� કરશ ેતે િવ�તા છે. 

�લ-ડાઉન - 5 િમિનટૂ

બાળકોને ��િૃ� �ે�ની આસપાસ ધીમે ધીમે (દા.ત., ધીમા જોગમા,ં ���ક વોક) ચાલવા દો.

����ચ�ગ ��ટનને લીડ કરો અથવા િવ�ાથ�ને કરવા દો.

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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વોમ�-અપ અને �લ-ડાઉન કસરત ૂ

યો�ય વોમ� અપથી કામ કરતા �ના�મુા ંર�તનો �વાહ વધી શક� છે �ના પ�રણામે �ના�ઓુની જડતા ઓછ� થાય 

છે, ઇ�� ંુજોખમ ઓ� ંથાય છે અને કાય��મતામા ં�ધુારો થાય છે. વોિમ�ગ અપના વધારાના ફાયદાઓમા ં

શાર��રક અને મનોવ�ૈાિનક તૈયાર�નો સમાવશે થાય છે.  

યો�ય વોમ� અપના ફાયદા:  

 • �ના�નુા તાપમાનમા ંવધારો - �ના�ઓુની �દર તાપમાન વધે છે �નો ઉપયોગ વોમ�-અપ ��ટન 

ુદરિમયાન થાય છે. ગરમ થયેલ �ના� ુવ� ુબળ�વૂક�  સ�ં�ચત થાય છે અને વ� ુઝડપથી �રલે�સ થાય 

છે. આ ર�તે ઝડપ અને શ��ત બનેં વધાર� શકાય છે. ઉપરાતં, �ના�ઓુના વધાર� પડતા ���ચ થવાના 

અને ઇ� થવાની સભંાવના ઘણી ઓછ� છે.  

 • શર�રના તાપમાનમા ંવધારો - આ �ના�ઓુની ઇલા�ટ�સીટ�ને �ધુાર� છે, ���ન અને ખ�ચ� ંુજોખમ પણ 

ઘટાડ� છે.

 • ર�ત વા�હનીઓ પોહળ� થાય છે - આ ર�ત �વાહ સામે �િતકાર ઘટાડ� છે અને �દય પર તણાવ ઓછો 

કર� છે.  

 • ર�તના તાપમાન મા ંવધારો - ર�ત� ંુતાપમાન વધે છે કારણ ક� તે �ના�ઓુમાથંી પસાર થાય છે, અને 

�મ �મ ર�ત� ંુતાપમાન વધે છે, �હમો�લો�બન �ના�ઓુમા ંવ� ુસરળતાથી ઓ��સજન ��ુત કર� છે. 

આનો અથ � એ છે ક� કાય�શીલ �ના�ઓુને ઓ��સજનનો થોડો વધાર� જ�થો ઉપલ�ધ કરાવવામા ંઆવ ે

છે, � સહનશ��ત અને કાય��મતામા ંવધારો કર� છે.  

 • ગિતની �ધુાર�લી �ણેી - સાધંાની આસપાસની ગિતની �ણેીમા ંવધારો થાય છે.  

ુ • હોમ�નમા ંબદલાવો - તમા�ં શર�ર ઊ� ઉ�પાદનના િનયમન માટ� જવાબદાર િવિવધ હોમ��સ� ંુ�

ઉ�પાદન વધાર� છે. વોમ�અપ દરિમયાન, હોમ��સ� ંુ આ સ�ંલુન ઊ� ઉ�પાદન માટ� વ� ુ�

કાબ�હાઇ���સ અને ફ�ટ� એિસ�સ ઉપલ�ધ કરાવ ેછે.  

ુ • માનિસક તૈયાર� - મનને ��લયર કર�ન,ે ફોકસ વધાર�ને અને �શળતા અને ��હૂરચનાઓની સમી�ા 

કર�ને કોઈ ઇવ�ે ટ માટ� માનિસક ર�તે તૈયાર� કરવા માટ� પણ વોમ�-અપ એક સારો સમય છે. 

સકારા�મક છબી પણ એ�લીટને આરામ આપી શક� છે અને એકા�તા વધાર� શક� છે.  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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સરળ રાખો: 

માચ�: �થળ પર માચ� કરો. તમારા �ટૂંણને �ચા કરો અને તમારા હાથને સકં�લત ર�તે હલાવો. િવિવધ ગિતશીલ 

ૂ ુ��યાઓ કરો �મ ક� એક પગ પર, બે પગ પર �દ� ંઅને િશ�ક �ારા આપવામા ંઆવલેા સકં�તો પર આગળ અને 

પાછળ ચાલ�.ંુ

�ટપ ટોઝ: તમારા ��ઠૂાની છેડા પર ચાલો. 

લે�સ બો�સ: ��થર ઊભા રહો અને તમાર� સામે હવાને ��ુો માર�ને 'શડેો બો�સ' (દ�ખીતી ર�તે કોઈને �પશશ� ો 

નહ�!).

ુ�જો અને હલો: તમારા શર�રને ��ુર�ની ગિતમા ંહલાવો. 

વળો અને તમારા પગને �પશ � કરવાનો �યાસ કરો. બનેં સાઇડ પર પડખાભેર વળો 

�મ�લસ�  

 • આ રંગીન ��સ અને રંગીન બીન બેગનો ઉપયોગવાળ� વોમ� અપ રમત છે.  ૂ

 • તમે � િવ�તારમા ંકામ કર� ર�ા છો તેની આસપાસ ��સને િવત�રત કરો. વગ�ને અડધા ભાગમા ંવહચ� ો ૂ

– �મ�લસ� અને '�ડુ�ઝ'. �ડુ�ઝને બીન બેગને તેમના યો�ય રંગવાળા �પમા ં�કૂવા માટ� 30 સેક�ડની ૂ

શ�આત આપવી જોઈએ. ��હસલ પર, �મ�લસ� તેમના સાચા �પમાથંી બીન બેગ 'ચોર�' કરશ ેઅને ૂ

તેને ખોટ� ર�તે �કૂશ.ે 

 • '�ડુ�ઝ' એ સમ�યા� ંુિનરાકરણ કરવાનો �યાસ કરવા� ંુચા� ુરાખ� ંુજોઈએ. ઘણી મ� આવ ેછે, અને 

�દયના ધબકારા વધી �ય છે! 

જગંલ �વાસ 

બાળકોને જગંલ �વાસ પર લઈ �ઓ. તેમને તે તમામ અ�ભુવોનો આનદં માણવા દો � કોઈને જગંલમા ં

હાઈ�ક�ગ કરતી વખતે મળે છે. િશ�ક� યો�ય આદ�શો આપવા જોઈએ અને બાળકોએ યો�ય ��યા કરવી જોઈએ: 

ૂ • લોગ પર �દકો

 • શાખાઓ નીચે ડક (નીચે વળો) કરો

 • ��વકસે�ડમા ં�ચા �ટૂંણ

 • વાઘથી દોડો

 • સાપ પાસેથી અવાજ ન થાય એ ર�તે ચાલો

 • વાદંરાઓ સાથ ેવાત કરો (ઉહ, ઉહ, આહ, આહ), વગેર�. 

આ ખર�ખર બાળકોને ઉ�સા�હત કર� છે અને તેઓને �બુ મ� આવ ેછે! 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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િવપર�ત કરો 

બાળકોએ �બૂ �યાનથી સાભંળ� ંુજોઈએ!  

 • ગો પર- બાળકોએ રોકા� ંુજોઈએ.

 • �ટોપ પર - બાળકોએ ચાલી અથવા દોડ�ને જ�યાની આસપાસ ફર� ંુજોઈએ.

 • અપ  પર - બાળકોએ બેસ� ંુઅથવા ��ૂ ંુજોઈએ.

 • ડાઉન પર - બાળકોએ છત �ધુી ���ચ કર� ંુજોઈએ.  

િશ�ક ઈ�છે તો ખોટ� ��યા કરતા બાળકોને પકડ� શક� છે. 

એરો�બક વોમ� અપ 

તમે વોમ� અપ ��ટન તર�ક� લગભગ 5-10 િમિનટ માટ� કોઈપણ �મમા ંનીચેની એરો�બક કસરત કર� શકો છો. 

જમણે અને ડાબે હોપ કરો

ુજમણા પગથી શ� કર�ને, તમાર� જ�યાએ ઉભા રહો અને હોપ કરો. ડાબી બા�એ �નુરાવત�ન કરો. બાળકોને � ૂ

કરો: રાઇટ હોપ, લે�ટ હોપ. 

જમણે �દો અને વળોૂ

ૂ ૂતમારા પગ એકસાથ ેરાખીને અને �હ�સ પર હાથ રાખીને શ� કરો, આઠ વાર તમાર� જ�યાએ �દો. છે�લા �દકા 

ૂ ૂ ુપર, જમણી તરફ એક �વાટ�ર વળો. ફર�થી તમાર� જ�યાએ આઠ વાર �દો અને છે�લા �દકા પર બી� ં�વાટ�ર 

ૂ ુ ુ ુવળો અને �દવા� ંઅને વળવા� ંચા� રાખો. 

ઇન-એ�ડ-આઉટ જ�પ

ૂ ૂપગને એકસાથ ેખસેડ�ને ઉપર �દો અને પછ� તમારા પગને એકસાથ ેરાખીને ઉપર �દો. 

પચં

�થાને ઊભા રહ�ને, એક હાથ લબંાવો અને પછ� બી�ને બળ�વૂક�  પચં બનાવીને આગળ લાવો. 

�દકો અને ગોળ ફરોૂ

ૂ �તમારા પગ એકસાથ ેરાખીને, તમાર� જ�યાએ �દો, તમારા બનેં હાથને તમારા શર�રની સામે ગોળ ફરવો. તમાર� 

કોણીને તમારા શર�રની ન�ક રાખો અને તમારા હાથથી નાના વ�ળ�ુ ો બનાવો. 

આગળ અને પાછળ દોડો આઠ

આઠ પગલા ંઆગળ દોડો અને પછ� આઠ પગલા ંપાછળ દોડો. 

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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����ચ�ગ: 

����ચ�ગના ��ૂચબ� ફાયદાઓમા ંસામેલ છે: 

 • શાર��રક �ફટનેસમા ંવધારો

ુ • �શળ હલનચલન શીખવાની અને કરવાની �મતામા ંવધારો

 • માનિસક અને શાર��રક આરામમા ંવધારો

 • શર�રની ��િૃત માટ� ઉ�ત િવકાસ  

 • સાધંાઓ, �ના�ઓુ અને કંડરાને ઇ� થવા� ંુજોખમ ઘટ� છે

ુ • �ના�નુા �ખાવામા ંઘટાડો

 • �ના�નુા તણાવમા ંઘટાડો

 • ���ચ કરો �યાર� યાદ રાખવા �વી બાબતો 

ુ ુ����ચ�ગની કસરત હંમેશા માથાથી પગ �ધી અથવા માથાથી પગ �ધી કરવી 

ૂ ુ1. �દ� ંનહ�.

ુ2. તેને આરામદાયક રાખો. �યા ં�ધુી તમને �ખાવો ન થાય �યા ં�ધુી �ાર�ય ���ચ કરશો નહ�.

3. ઓછામા ંઓછા 10 �ધુી ગણો... ધીમે ધીમે.

4. કો�ડ �ના�નેુ ���ચ કરશો નહ�. ખાતર� કરો ક� તમે ���ચ કરતા પહલ� ા થોડ�વાર જો�ગ�ગ કરો છો.

ુ5. દોડતા પહલ� ા થો� ં���ચ કરો. પછ� વધાર� ���ચ કરો. 

�ર�લે�શન ��ટન:  

 ➢        તમે તમારા �ાસ પર �યાન ક����ત કરો છો

 ➢ તમાર� ����ચ�ગની કસરત સમા�ત થઈ

ુ ૂ તમા�ં �લ ડાઉન શ� થ�ું➢ 

  તમે એક રમત રમી ર�ા હતા➢
  તમે ��િૃ� માટ� તૈયાર� કર� ર�ા હતા➢
   તમે િશ�કની �ચૂનાઓ સાભંળ� ર�ા હતા ➢
  તમે વોમ� અપ કર� ર�ા હતા➢
  તમે �ાઉ�ડ પર �ો�સ અને સાધનો જોયા➢
  તમે િવચાર� ર�ા હતા ક� આ� તમે � ંુરમશો➢
  તમારો અગાઉનો વગ� �રૂો થયો➢
  કોઈએ વાત ન કરવી જોઈએ (આ �ર�લે�શન કસરત દરિમયાન સ�ંણૂ� મૌન �ળવો. આ ➢

�ર�લે�શન કસરત છાયંડાવાળા િવ�તારમા ંકરો).  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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ગરદન (સાઇડ) ગરદન (આગળ અને પાછળ) શો�ડર પો�ટ��રયર

શો�ડર ઓવરહડ� સાઇડ ��ક શો�ડર ઍ�સટ�શન

છાતી ર��ટ ફલે�સન ર��ટ ઍ�સટ�શન

કાફ �વા��સે�સ (�ટ���ડ�ગ) હમ� ����ગ (�ટ���ડ�ગ)

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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સાઇડ લજં ફોરવડ� �લે��સયન સી�ટ�ગ �હપ ���ચ 

હમ� ����ગ (સી�ટ�ગ) ુહમ� ����ગ (�િપન) �વા��સે�સ (સાઇડમા)ં

�ટૂંણથી છાતી �પાઇન �્િવ�ટ ક�ટ ���ચ

ક�ટ ���ચ

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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 ુ � ંથાય છે �યાર� તમે ���ચ કરો છો? 

સાધંામા ંહાડકાના છેડાને આવર� લેતી કોમલા��થ પેશીઓને પોષક ત�વોનો કોઈ સ��ય �રુવઠો હોતો નથી. 

કોમલા��થને તેની આસપાસના સાધંાના �વાહ�માથંી કણોના �થળાતંર �ારા પોષણ આપવામા ંઆવ ેછે, �ને 

સાયનોિવયલ �વાહ� તર�ક� ઓળખવામા ંઆવ ેછે. સાયનોિવયલ �વાહ�ને ��ેઠ ર�તે શોષવા  માટ�, કોમલા��થ 

�ેશર અને સ�શન બળમા ંફ�રફારનો આધાર લે છે.  

તે ચો�સપણે આ િનયિમત લયબ� એ�સચે�જ છે � કોમલા��થના �રુવઠાને ��ેઠ બનાવ ેછે અને � લવચીકતા 

કસરતો સાથ ે�ા�ત થાય છે. િનયિમત ����ચ�ગની કસરત કરતા રહવ� ાથી કોમલા��થ� ંુપોષણ વધે છે અને તમામ 

જોડાયેલી પેશીઓ �ઝૂ થાય છે. ����ચ�ગની કસરત કરતી વખતે બા� અને �તર બનેં ર�તે એકા�તા જ�ર� છે.  

 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



 

 

ુતમે � ંશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો 

ૂ • વોમ� અપ અને �લ ડાઉનની કસરતો કરો

 • �ફટનેસ િવકસાવવા માટ� ��િૃ�ઓ કરો 

 ��િૃ� 

 1.  તમારા િશ�કની મદદથી, �ફટનેસ બનાવવા માટ� ��િૃ�ઓ� ંુઆયોજન કરો. 

તમાર� �ગિત તપાસો                

તફાવત કરો 

ૂ 1. વોમ�-અપ અને �લ-ડાઉન

 2. શર�રનો ઉપરનો ભાગ અને શર�રનો નીચેનો ભાગ 

 

િવષયલ�ી ��ો 

 1. તાકાત �ધુારવા માટ� િવિવધ �કારની તાલીમ કઈ છે?

 2. �યાર� તમે ���ચ કરો છો �યાર� � ંુથાય છે તે સમ�વો 
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પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 



 

 

 

  

 

 

 

જવાબો/�હ��સ  

�કરણ 3.2 

ભાગ A 

ુ ુI) સા� ંુ                  II) સા� ંુ                  III) ખો�ં                 1V) ખો�ં 

ભાગ A 

�કરણ 3.3 

ુ1) �ખાવો, સોજો અને જડતા             2) ઉઝરડા            3) ચીરા અને ઘષ�ણ

4) શર�રમાથંી વ� ુપડતા પાણીની કમીને કારણે ગરમીનો થાક અને હ�ટ ��ોક

ુ ુ5) �ોઇન િવ�તારમા ં�ખાવો અને સોજો       6) હમ� ����ગ ���ન      7) �ખાવો, સોજો અને જડતા  

8) ���સ ���ચર 

�કરણ 4.2 

ભાગ A 

3.   a) ચેક�લ�ટ                             b) એક કલાક                         (c)  બાય                    
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 �ાથિમક સારવાર એ સભંિવત જ�ટલતાને રોકવા માટ� સરળ પરં� ુત�ન અસરકારક અને સ��ય પગલા�ં ંુ

સયંોજન છે. �ાથિમક સારવાર એટલે યો�ય તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી 'દદ�' ને આપવામા ંઆવતી 

સારવાર.   

ુ�ાથિમક સારવાર આપવી એ એક મહ�વ�ણૂ� �શળતા છે. સરળ ���યાઓ કર�ને અને અ�કુ �દશાિનદ�શો� ંુ

પાલન કર�ને, �યાવસાિયક તબીબી સહાય ન આવ ે�યા ં�ધુી બે�ઝક સારવાર આપીને �વન બચાવ� ંુશ� બની 

શક� છે.       

તમે � ંુશી�યા છો? 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે નીચે� ંુકર� શકશો  

 • �ય��તની શાર��રક શ��ત, સહનશ��ત અને લવચીકતાને તપાસવા માટ� વોમ� અપ કસરત, એરો�બક 

ૂકસરત અને �લ ડાઉન કસરત કરાવવી

ુ • બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ સબંિંધત િવિવધ �શળતા 

શીખવવાની યો�યતા દશા�વવી

 • જ�યા િવશ ે��િૃત, બોલ કં�ોલ, હાથનો ઉપયોગ, �દશા�ઝૂ, �ટ��સ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ �ગે 

િવ�ાથ�ઓની �મતા� ંુ��ૂયાકંન કયા� પછ� ચેક�લ�ટ ભરવી. 
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