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DIKSHA APP ÀõTëí ßíIëõ  ÍëµLëSëùÍ ÀßUëù?

OPTION 1: ±ëMëLëë QëùOëë³SëLëë Oëþëµ{ß Mëß diksha.gov.in/app Ëë³Më Àßù.  
OPTION 2: BëñBëSë MSëõ-VËùß Mëß DIKSHA NCTE UëùKëù ±Lëõ ÍëµLëSëùÍ OëËLë ØOëëTëù.    

QR ÀùÍLëù µMëRëùBë ÀßíLëõ QëùOëë³Së Mëß ìÍïìÉïËSë VëëQëBëþí ÀõTëí ßíIëõ MëþëMIë ÀßTëí?        

DIKSHA  App EëëSëð Àßù       App Lëí VëñEëLëëLëù VTëíÀëß Àßù      RëùBRë user prole MëVëîØ Àßù         

MëðVIëÀQëëî QR ÀùÍLëõ VÀõLë ÀßTëë QëëËõ
QR ÀùÍ ±ë³ÀLëLëõ ØOëëTëù   

QëùOëë³Së À"QëõßëLëõ QR 

ÀùÍ Mëß ÀõãLÄIë Àßù  
VÀõLë JëRëë OëëØ ãV¿Lë Mëß QR ÀùÍJëí ìSëïîÀ 

ÀßõSëí VëëQëBëþíLëí VëñìEë ßÉ^ JëëRë Èõ

ÍõVÀËë"Më Mëß ÍëRëSë ÀùÍLëù µMëRëùBë ÀßíLëõ ìÍïìÉïËSë VëëQëBëþí ÀõTëí ßíIëõ MëþëMIë ÀßTëí? 

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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4. િહનશીિતા અને િચીિાપણ  ંત્તવકિાવવા માટેની પ્રવતૃ્તિઓ 
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આ વિભાગ વિશે  

 

શારીરરક ત્તશક્ષણ અને રમતર્મત એ એક એવ  ંક્ષેત્ર છે જે ખબૂ વ્યાપક છે અને િમાજ પર તેની અિરમા ંઅત્યતં નોંધપાત્ર છે. દેશમા ં
રમતર્મત અંર્ેની  જાર્ર કતા અને િસં્કૃત્તતનો અિાવ છે. િામાન્ય રીતે, એવ  ંમાનવામા ંઆવે છે કે રમતર્મતમા માત્ર ત્તશક્ષણના િોર્ે 
જ આર્ળ વધી શકાય. િારતમા ંતેના માટે એક ખબૂ જ જાણીતી કહવેત છે. 

"પઢોર્ે િીખોર્ે બનોર્ે નવાબ, ખેિોર્ે ક દોર્ે બનોર્ે ખરાબ" 

 આવી દંતકથાઓ શારીરરક પ્રવતૃ્તિ પ્રત્યેના આપણા અિતં  િનને અત્તતશયોક્તત કરે છે.  
 

બેઠાડ  જીવનશૈિી, ભબનઆરોગ્યપ્રદ ખાદ્યપદાથો, તણાવપણૂગ કારરકદીના તમામ મ દ્દાઓ િાથે આપણે 21મી િદીમા ંપ્રવેશ કરીએ છીએ, આ 
અિતં  િનને બદિવાની જરૂર છે અન્યથા આપણે એવી પેઢીનો િામનો કરીશ  ંજેન  ંઆય ષ્ય અર્ાઉના કરતા ંઓછ ંહશે. એવા અભ્યાિો છે 
જે દશાગવે છે કે 30% બાળકો મેદસ્વી છે. તે ભચિંતાજનક રીતે ઊંચી િખં્યા છે કારણ કે િશંોધન દશાગવે છે કે 80% મેદસ્વી બાળકો મોટા થઈને 
મેદસ્વી પ ખ્ત બને છે. આ કેટેર્રીમા ંડાયાભબટીિ, હાઈ કોિેસ્રોિ, સ્રેિ િબંતં્તધત રડિઓડગર જેવા રોર્ો ખબૂ જ િામાન્ય છે. 
 

વ્યક્તતની જીવનશૈિીના િાર્રૂપે શારીરરક પ્રવતૃ્તિના બીજની વાવણી બાળપણથી જ થઈ શકે છે. આ એક આદત છે જેને વહિેી તકે 
બનાવવી જરૂરી છે. તેથી તે સ્પષ્ટ છે કે શારીરરક ત્તશક્ષણ એ આપણી તમામ શાળાઓમા ંત્તશક્ષણનો અભિન્ન િાર્ હોય તે  જરૂરી છે. સ્વાસ્્ય 
અને માવજતના પરરણામો ત્તિવાય આપણે રમતર્મત ત્તશક્ષણ દ્વારા  જીવન કૌશલ્યોનો ખબૂ મોટો ફાયદો પણ છે. 
 

િરકાર દ્વારા ત્તશક્ષણના અભિન્ન અંર્ તરીકે શારીરરક ત્તશક્ષણની જરૂરરયાતને માન્યતા આપવામા ંઆવી છે અને શાળાઓમા ંશારીરરક ત્તશક્ષણનો 
દરજ્જો વધારવા માટે  પ્રયાિો પણ કરવામા ંઆવી રહ્યા છે. જે  ગ્રાિ રૂટ િેવિની મધ્યસ્થી છે જે આખરે  િારતમા ંશારીરરક ત્તશક્ષણ અને 
રમતર્મત ઉદ્યોર્ની મારં્ને આર્ળ ધપાવશે 

ત્તવત્તવધ સ્તરે િારી ગ ણવિાય તત શારીરરક ત્તશક્ષણ અને રમતર્મતના વ્યાવિાત્તયકોની તાત્કાભિક જરૂરરયાત છે. જેઓ રમતર્મત િાથે 
િકંળાયેિા રહવેા અને આ ક્ષેત્રમા ંકારરકદી બનાવવા મારં્ે છે તે તમામ માટે આ મારં્ આર્ામી વર્ષોમા ંતકો પ્રદાન કરવાના ત્તવસ્ફોટ 
કરવા જઈ રહી છે. નોકરીની ઘણી તકો પહિેેથી જ અક્સ્તત્વમા ં છે, શારીરરક ત્તશક્ષણ ત્તશક્ષકો, રમતર્મતના કોચ, રફભિયોથેરાત્તપસ્ટ, 

ન્ય રરશત્તનસ્ટ, સ્પોર્ટગિ ડોકટરો, સ્પોર્ટગિ અત્તધકારીઓ, સ્પોર્ટગિ ઈવેન્ટ મેનેજર તેમાનંા અમ ક છે. 
 

આજે આ ક્ષેત્રમા ંવ્યાવિાત્તયકોની મારં્ અને પ રવઠામા ંઅંતર છે. આ ક્ષેત્રમા ંરિ ધરાવતી વ્યક્તત માટે શારીરરક તાિીમ અને રમતર્મત 
પરનો વ્યવિાત્તયક અભ્યાિક્રમ જરૂરી િબંતં્તધત જ્ઞાન અને કૌશલ્યોન  ંમળૂભતૂ એતિપોિર આપે છે. આવા વ્યાવિાત્તયક અભ્યાિક્રમમા ંિાર્ 
િેવા માટે  ત્તવદ્યાથીને પ્રવેશ સ્તરન  ંજ્ઞાન અને કૌશલ્ય મળવ  ંજોઈએ 
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આવા વ્યાવિાત્તયક અભ્યાિક્રમમા ંિહિાર્ી થવાથી પ્રવેશ સ્તરન  ંજ્ઞાન અને કૌશલ્ય કેળવવ  ંજોઈએ જે ત્તવદ્યાથીને 
આ કે્ષત્રમા ંઆર્ળન  ંત્તશક્ષણ પ્રાપ્ત કરતી વખતે અથવા રોજર્ારી કૌશલ્યમા ંફાયદો કરે છે કે ત્તવદ્યાથીએ નોકરી 
માટે જવ  ંજોઈએ કે  નહી. 
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ઋણ સ્િીકાર 

 
 

1. પ્રો. ત્તવનય સ્વરૂપ મેહરોત્રા, પ્રોફેિર અને હડે, પીએિએિ િેન્રિ ઇન્સન્સ્ટટયટૂ ઑફ વોકેશનિ એજ્ય કેશન, િોપાિ 

2. શ્રી તહિીન િૈદ, િીઓઓ, સ્પોર્ટગિ રફભિકિ એજ્ય કેશન રફટનેિ અને િેિર િેતટર કાઉક્ન્િિ 

3. સ શ્રી. ત્તપ્રયા દ્વદ્વવેદી, િીનીયર મેનેજર, સ્પોર્ટગિ રફભિકિ એજ્ય કેશન રફટનેિ અને િેિર િેતટર કાઉક્ન્િિ 

4. શ્રી આિાદ ખાન, હડે - પ્રોડતટ એન્ડ રેત્તનિંર્, વોકેશનિ એજ્ય કેશન, સ્પોર્ટગિત્તવિેજ પ્રા. ભિ. 
5. શ્રી હિન અહમદ નરૂી, મેનેજર - ઉત્પાદન અને તાિીમ, સ્પોર્ટગિત્તવિેજ પ્રા. ભિ. 
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યવુિટ 1: બાળકિા વિકાસમાું શારીરરક વશક્ષણિી ભવૂમકા 

 

પ્રસ્તાિિા 

િામાન્ય રમતર્મત ઉપરાતં ત્તવત્તવધ પ્રકારની પ્રવતૃ્તિઓનો િમાવેશ કરવા માટે તાજેતરમા ંશારીરરક ત્તશક્ષણના વિણો ત્તવકત્તિત થયા છે. 
ત્તવદ્યાથીઓને ફૂટબોિ, બાસ્કેટબોિ, બોભિિંર્, વૉરકિંર્, હાઇરકિંર્ અથવા રિસ્બી જેવી પ્રવતૃ્તિઓનો નાની ઉંમરે પરરચય કરાવવાથી ત્તવદ્યાથીઓને 
િારી પ્રવતૃ્તિની આદતો ત્તવકિાવવામા ંમદદ મળી શકે છે જે પ ખ્તવાસ્થા સ ધી અિરકારક રહશેે. 

કેટિાક ત્તશક્ષકોએ સ્રેિ(તાણ) ઘટાડવાની ટેક્તનક જેવી કે યોર્, ઊંડા શ્વાિ(ડીપ બ્રીધીંર્) અને 
માશગિ આટગનો િમાવેશ કરવાન  ંપણ શરૂ કય ું છે. કેટિાકં અભ્યાિમા ંદશાગવ્ય  ં છે કે શારીરરક 
પ્રવતૃ્તિ એ સ્નાય ની શક્તત અને મજબતૂાઈ, કારડિયોવેસ્ય િર(હૃદય અને રતત વહીનીઓની) 
મજબતૂાઈ વધારે છે અને અન્ય ઘણા શારીરરક િાિો પ્રદાન કરે છે. તે િામાન્ય માનત્તિક 
સ્વાસ્્યમા ંસ ધારો, એકાગ્રતા, જાર્રૂકતા, િકારાત્મક મન:ક્સ્થત્તત જેવા મનોવૈજ્ઞાત્તનક િાિો પણ 
પ્રદાન કરે છે. તેને ત્તમશ્ર ક્ષમતા અને વય વર્ો માટે આદશગ બનાવે છે. તે કોઈપણ વયના 
ત્તવદ્યાથીને શીખવી શકાય છે તે ત્તમત્તશ્રત ક્ષમતા અને વય વર્ો માટે આદશગ બને છે. ત્તવદ્યાથીઓને 
ભબન-પરંપરાર્ત રમતો શીખવવાથી ત્તવદ્યાથીઓને તેમની પ્રવતૃ્તિ વધારવા માટે જરૂરી પે્રરણા 
પણ મળી શકે છે અને ત્તવદ્યાથીઓને ત્તવત્તવધ િસં્કૃત્તતઓ ત્તવશે શીખવામા ંમદદ મળી શકે છે.  

િશંોધન દશાગવે છે કે મર્જના ત્તવકાિ અને કિરત વચ્ચે િકારાત્મક િબંધં છે. 

 

ઘણા િોકો શારીરરક ત્તશક્ષણને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ અથવા રમત તરીકે જ એ છે. શારીરરક 
પ્રવતૃ્તિ અથવા રમત એ િમગ્ર શારીરરક ત્તશક્ષણ અભ્યાિક્રમનો માત્ર એક િબિેટ 
છે; જો કે, શારીરરક પ્રવતૃ્તિ અથવા રમત એ િફળ શારીરરક ત્તશક્ષણ કાયગક્રમનો 
મ ખ્ય પાયો છે. આજના હાઈ-ટેક િમાજમા,ં ત્તવદ્યાથીઓની શારીરરક વદૃ્વિમા ં અને 
બેઠાડ  જીવનશૈિી િામે િડવા માટે ત્તવદ્યાથીઓના ત્તવકાિમા ંિફળ શારીરરક 
ત્તશક્ષણ મહત્વપણૂગ ભતૂ્તમકા િજવે છે. શારીરરક ત્તશક્ષણ દ્વારા,  
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ત્તવદ્યાથીઓ જ્ઞાન, કૌશલ્ય, યોગ્ય વિણ અને જીવનિર િતત શારીરરક રીતે િરક્રય અને સ્વસ્થ જીવનશૈિી માટેના મલૂ્યો પ્રાપ્ત કરે છે. 
તે ત્તવદ્યાથીઓને તેની ર્ત્તત અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ દ્વારા પોતાને અભિવ્યતત કરવાનો માર્ગ પણ પરૂો પાડે છે. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

  



શારીરરક ત્તશક્ષણ એ શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ દ્વારા મળત  ંત્તશક્ષણ છે. 

 

શારીરરક ત્તશક્ષણની વધ  વ્યાપક વ્યાખ્યામા ંશરીરના ત્તવકાિ અને િિંાળની સચૂનાઓનો િમાવેશ થાય છે, જેમા ંિરળ કિરતોથી િઈને 
સ્વચ્છતા, જજમ્નેસ્સ્ટતિ અને એ્િેરટક 
રમતોના પ્રદશગન અને િચંાિનની તાિીમ 
આપવામા ંઆવે છે. ઐત્તતહાત્તિક રીતે, તે 
આહાર, કિરત અને સ્વચ્છતા તેમજ 
મસ્ય િો-સ્કેિેટિ અને મનો-િામાજજક 
ત્તવકાિ પર ધ્યાન કેસ્ન્િત કરે છે. કેટિાક 
ક્ષેત્રો તેની પેટા શાખાઓ બનાવે છે: તેમા ં
બાયોત્તમકેત્તનતિ, રફભિયોિોજી, સ્પોર્ટગિ 
િોત્તશયોિોજી, ઈત્તતહાિ, તત્વજ્ઞાન અને 
માનિશાસ્ત્ર (િાયકોિોજી)નો િમાવેશ થાય 
છે. 

શારીરરક ત્તશક્ષણ, ક િ ત્તશક્ષણ પ્રરક્રયાનો એક 
અભિન્ન િાર્, પ્રયાિન  ંએક ક્ષેત્ર છે જેનો 
હતે   શારીરરક પ્રવતૃ્તિના માધ્યમ દ્વારા માનવ 
કાયગક્ષમતામા ં સ ધારો કરવાનો છે જે આ 
પરરણામને િાકાર કરવા માટે પિદં 
કરવામા ંઆવ્ય  ંછે.  

શારીરરક ત્તશક્ષણ એ ઈષ્ટતમ વદૃ્વિ અને ત્તવકાિને પ્રોત્િાહન આપતી મોટી સ્નાય ની ર્ત્તતત્તવત્તધમા ં િાર્ીદારી દ્વારા  થતો આરોગ્યપ્રદ 
અન િવોનો િચંય છે.  

 

શારીરરક ત્તશક્ષણ એ બાળકના િપંણૂગ વ્યક્તતત્વના ત્તવકાિ માટે, તેના શરીર, મન અને િાવનામા ંિપંણૂગતા અને સ ધાર િાવવા માટે શારીરરક 
પ્રવતૃ્તિઓ દ્વારા આપવામા ંઆવત  ં ત્તશક્ષણ છે. તરત જ, તે શારીરરક તદં રસ્તીના ત્તવકાિ િાથે િબંતં્તધત છે. જો કે, આવી તદં રસ્તી માટે 
પ્રયત્ન કરવા માટે, શારીરરક ત્તશક્ષણમા ંબાળકના માનત્તિક, નૈત્તતક અને િામાજજક ગ ણોને પ્રત્તશભક્ષત કરવા, પયાગવરણ પ્રત્યે તેની જાગતૃ્તત 
જર્ાડવાની અને િતકગતા, મનની હાજરી, કોઠાસિૂ, ત્તશસ્ત, િહકાર અને અન્ય પ્રત્યે આદર, િહાન ભતૂ્તત અને ઉદારતાના ગ ણોનો ત્તવકાિ 
કરવાની જરૂર છે, જે મ તત અને િોકશાહી ત્તવશ્વમા ંસ ખી અને સ વ્યવક્સ્થત જીવન માટે જરૂરી છે. આમ, શારીરરક ત્તશક્ષણ આપણા જીવનમા ં
ખબૂ જ મલૂ્યવાન યોર્દાન આપી શકે છે.  
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શારીરરક વશક્ષણ અિે શારીરરક પ્રવવૃિ 

 

 

શારીરરક ત્તશક્ષણ અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ બનેં તદં રસ્ત અને િરક્રય બાળકોના ત્તવકાિમા ંફાળો આપે છે. શારીરરક પ્રવતૃ્તિ એ શારીરરક ત્તશક્ષણનો 
એક િાર્ છે. શારીરરક ત્તશક્ષણ એ બાળકને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ દ્વારા િવગગ્રાહી રીતે ત્તશભક્ષત કરવા માટે છે. તેથી શારીરરક પ્રવતૃ્તિ શારીરરક 
ત્તશક્ષણનો એક િાર્ છે.  

શારીરરક વશક્ષણએ બાળકના શારીરરક, િાવનાત્મક, િામાજજક અને માનત્તિક ત્તવકાિ ત્તવશેની વાત છે. અહીં શીખેિ જ્ઞાન અને કૌશલ્યો 
વ્યક્તતને સ ખી, િતં  ભિત, િરક્રય અને સ્વસ્થ જીવનશૈિી જીવવામા ંમદદ કરી શકે છે. બાળકના િવાુંર્ી ત્તવકાિમા ંતેની મ ખ્ય ભતૂ્તમકાને 
કારણે, તે તમામ શાળાના ત્તશક્ષણમા ંફરજજયાત ત્તવર્ષય છે. 

 

શારીરરક પ્રવવૃિ એટિે કોઈપણ પ્રકારની શારીરરક રહિચાિ જેમા ંમનોરંજન, રફટનેિ અને રમતર્મતની પ્રવતૃ્તિઓનો િમાવેશ થઈ શકે 
છે. વાસ્તવમા,ં શારીરરક પ્રવતૃ્તિએ એવી પ્રરક્રયા છે જેમા ંમોટાિાર્ની મસ્ય િર અને સ્કેિેટિ(સ્નાય બિ અને હાડત્તપિંજર) ત્તિસ્ટમનો િમાવેશ 
થાય છે. શારીરરક પ્રવતૃ્તિ એ શારીરરક ત્તશક્ષણ વર્ગનો િાર્ હોવો જોઈએ, પરંત   અન્ય શૈક્ષભણક ત્તવર્ષય ત્તવસ્તારોમા ંપણ તેનો િમાવેશ કરી 
શકાય છે, જેમા ંરીિેિ અને શાળાના ંિમય પહિેાના અને પછીના િમયની શાળાકીય શારીરરક પ્રવતૃ્તિના કાયગક્રમોનો િમાવેશ થાય છે. 

 

શારીરરક ત્તશક્ષણ એ શીખવે છે કે કેવી રીતે શારીરરક પ્રવતૃ્તિના િમજદાર ઉપિોતતા બનવ .ં માત્ર શારીરરક રીતે િરક્રય રહવે   ંપરૂત   ંનથી; 
િહિાર્ીઓએ શારીરરક રીતે િરક્રય જીવનશૈિીના િાિો, કૌશલ્ય તકનીકો, તાિીમ ત્તિિાતંો અને મલૂ્યોને િમજવા જરૂરી છે. 

ત્તશક્ષણના ક્રમના આધારે, શારીરરક ત્તશક્ષણની ત િના અન્ય શારીરરક પ્રવતૃ્તિના અન િવો જેમ કે રીિેિ, ઇન્રામ્ય રિ, મેરેથોન દોડ, માભચિંર્ 
બેન્ડ, હાઇરકિંર્, કેક્મ્પિંર્ અને અન્ય મનોરંજક પ્રવતૃ્તિઓ િાથે ન કરવી જોઈએ. તે તેના કરતા ંઘણ  ંવધારે છે. 

 

"શારીરરક ત્તશક્ષણ એ ત્તશક્ષણ છે તે બાળકના િપંણૂગ વ્યક્તતત્વના ત્તવકાિ માટે, તેના શરીર, મન અને િાવનામા ંિપંણૂગતા અને સ ધાર િાવવા 
માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ દ્વારા અપાત   ંત્તશક્ષણ છે. તરત જ, તે શારીરરક તદં રસ્તીના ત્તવકાિ િાથે િબંતં્તધત છે. જો કે, આવી તદં રસ્તી માટે 
પ્રયત્ન કરવા માટે, શારીરરક ત્તશક્ષણમા ંબાળકના માનત્તિક, નૈત્તતક અને િામાજજક ગ ણોને પ્રત્તશભક્ષત કરવા, પયાગવરણ પ્રત્યે તેની જાગતૃ્તત 
જર્ાડવાની અને િતકગતા, મનની હાજરી, કોઠાસિૂ, ત્તશસ્ત, િહકાર અને અન્ય પ્રત્યે આદર,  
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િહાન ભતૂ્તત અને ઉદારતાના ગ ણોનો ત્તવકાિ કરવાની જરૂર છે, જે મ તત અને િોકશાહી ત્તવશ્વમા ંસ ખી અને સ વ્યવક્સ્થત જીવન માટે જરૂરી 
છે. આમ, શારીરરક ત્તશક્ષણ આપણા જીવનમા ંખબૂ જ મલૂ્યવાન યોર્દાન આપી શકે છે. આમ, શારીરરક ત્તશક્ષણ આપણા રાષ્રીય જીવનમા ં
ખબૂ જ મલૂ્યવાન યોર્દાન આપી શકે છે.” 

- શારીરરક ત્તશક્ષણ અને મનોરંજન માટેની રાષ્રીય યોજના. 

    ત્તશક્ષણ મતં્રાિય, િારત િરકાર દ્વારા અહવેાિ. 
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1.1 બાળકોિી શારીરરક અિે ભાિિાત્મક જરૂરરયાતો 
 

િારા સ્વાસ્્યના ત્તવકાિ અને જાળવણી માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ મહત્વપણૂગ છે. િશંોધન દશાગવે છે કે ત્તનયત્તમત શારીરરક પ્રવતૃ્તિ અનેક રોર્ો 
અને તમારા આરોગ્યની ક્સ્થત્તતઓ માટેના જોખમને ઘટાડવામા ંઅને તમારા જીવનની એકંદર ગ ણવિા સ ધારવામા ંમદદ કરી શકે છે. 
શારીરરક તદં રસ્તીમા ંતમારા શરીરના અવયવોની કાયગક્ષમ કામર્ીરીનો િમાવેશ થાય છે. શારીરરક તદં રસ્તીમા ંતમારા શરીરના અવયવોની 
કાયગક્ષમ કામર્ીરીનો િમાવેશ થાય છે. તદં રસ્તી (રફટનેિ) માત્ર શારીરરક સ્વાસ્્યને જ નહીં પરંત   આપણા મનના સ્વાસ્્યને પણ પ્રિાત્તવત 
કરે છે જેમ કે માનત્તિક િતકગતા અને િાવનાત્મક ક્સ્થરતા. જ્યારે શારીરરક પ્રવતૃ્તિને યોગ્ય પોર્ષણ િાથે જોડવામા ંઆવે છે, ત્યારે તે વજનને 
ત્તનયતં્તત્રત કરવામા ંઅને સ્થળૂતાને રોકવામા ંમદદ કરી શકે છે, જે ઘણા રોર્ો માટેન  ંમ ખ્ય ઘાતક પરરબળ છે. શારીરરક પ્રવતૃ્તિ સ્નાય ઓના 
િમહૂ (muscel mass)બનાવીને અથવા િાચવીને તેમજ શરીરની કેિરીનો ઉપયોર્ કરવાની ક્ષમતામા ંસ ધારો કરીને શરીરની ચરબી 
ઘટાડવામા ંમદદ કરે છે. શારીરરક ત્તશક્ષણના ક્ષેત્રના વૈજ્ઞાત્તનક ઓછામા ંઓછા એક કિાકની ત્તનયત્તમત શારીરરક પ્રવતૃ્તિને આપણી રદનચયાગનો 
અભિન્ન િાર્ બનાવવાની િિામણ કરે છે. એકવાર તમે ત્તનયત્તમતપણે કિરત કરવાન  ંશરૂ કરો, પછી તમે તમારા સ્નાય ઓને ટોન કરશો; 
કારડિયોવેસ્ય િર(હૃદય અને રતતવારહનીઓની)ક્ષમતામા ંવધારો કરશો, િવચીકતા(flexibility)મા ંસ ધારો કરશો. જેમ જેમ તમારા શરીરની 
ક્સ્થત્તત સ ધરી જશે, તેમ તમે જીવનની િારી ગ ણવિા મેળવવા માટે કિરત શા માટે ખબૂ જ મહત્વપણૂગ છે તેના ઘણા વધ  કારણો શોધી 
શકશો. વ્યાયામ તણાવ ઘટાડે છે, મડૂ સ ધારે છે અને િારી ઊંઘ િાવવામા ંમદદ કરે છે. 

 

શારીરરક પ્રવતૃ્તિ નીચેની બાબતોમા ંમદદ કરે છે: 

⚫ િારા સ્વાસ્્યના ત્તવકાિ અને જાળવણીમા.ં 
⚫ રોર્ િામે ત્તનવારક પર્િા ંિેવામા.ં 
⚫ માનત્તિક અને શારીરરક શક્તત અને શારીરરક તદં રસ્તીમા ંસ ધારો કરવામા ં
⚫ માનત્તિક એકાગ્રતામા ંસ ધારો કરવામા.ં 
⚫ આત્મિન્માનન  ંત્તનમાગણ કરવામા.ં 
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બાળપણિા પ્રારું ભભક વિકાસ માટેિાું કે્ષત્રો 

 

ત્તશક્ષણની જેમ, શારીરરક ત્તશક્ષણના શીખવાના ઉદે્દશ્યોને ત્રણ ડોમેન્િ(કામાુંયક્ષેત્ર)મા ંવર્ીકૃત કરી શકાય છે, જેમ કે જ્ઞાનાત્મક (જ્ઞાન અને 
િમજણ િાથે િબંતં્તધત), િાયકોમોટર (રક્રયા અથવા મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) કૌશલ્ય િાથે િબંતં્તધત) અને િાર્ણીશીિ (વતૃ્તિઓ, મલૂ્યો અને 
સ્વ-ત્તવિાવનાઓ િાથે િબંતં્તધત). ચાિો આ ત્રણ ડોમેન્િ િમજવાનો પ્રયત્ન કરીએ અને શારીરરક ત્તશક્ષણના હતે  ઓને ઓળખીએ. 

 

 

 

જ્ઞાન          રૂચી 
િમજ          કદર 
એન્સપ્િકેશન (અમિ)        વિણો  
ત્તવશ્િેર્ષણ          મલૂ્યો 
િશં્િેર્ષણ 
મલૂ્યાકંન 
 

ભાિિાત્મક કે્ષત્ર(ડોમેિ): 

આ િાવનાત્મક ક્ષેત્ર(ડોમેન), જેને જ્ઞાનાત્મક ક્ષેત્ર(ડોમેન) તરીકે પણ ઓળખવામા ંઆવે છે, તેમા ંજ્ઞાન, િમજણ, એન્સપ્િકેશન (અમિ), 
ત્તવશ્િેર્ષણ, િશં્િેર્ષણ અને મલૂ્યાકંનનો િમાવેશ થાય છે, જે બૌદ્વિક ક્ષમતા અને કૌશલ્યના ત્તવકાિ માટે જવાબદાર છે. તેમાથંી દરેકને 
નીચેના કોષ્ટકમા ંઉદાહરણ િાથે િમજાવવામા ંઆવ્ય  ં છે.તેનો ઉદે્દશ્ય જ્ઞાન વધારવા, િમસ્યા હિ કરવાની ક્ષમતામા ંસ ધારો કરવા, 
િમજને સ્પષ્ટ કરવા અને ત્તવિાવનાઓને ત્તવકિાવવા અને ઓળખવા િાથે િબંતં્તધત છે. બૌદ્વિક, શારીરરક અને િાવનાત્મક ત્તવકાિ ર્ાઢ 
રીતે િબંતં્તધત હોવાથી, શારીરરક ત્તશક્ષણના ંકાયગક્રમો આ ક્ષેત્રોમા ંજ્ઞાન પ્રદાન કરીને અને િારા સ્વાસ્્ય પ્રથાઓના િદંિગમા ંવતગનમા ંફેરફાર 
કરીને જ્ઞાનાત્મક ત્તવકાિમા ંફાળો આપે છે. 

 
આકૃત્તત 1.1: િાવનાત્મક ક્ષેત્ર(ડોમેન) 
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ભાિિાત્મક 
કે્ષત્ર 

સામાજજક કે્ષત્ર 

શારીરરક કે્ષત્ર 



 

શારીરરક/ભૌવતક કે્ષત્ર(ડોમેિ): 

િારી શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ વ્યક્તતને ચોક્કિ કૌશલ્ય ત્તવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. આ િૌત્તતક ક્ષેત્ર(ડોમેન), જેને િાયકોમોટર (મનોશારીરરક) 
ક્ષેત્ર(ડોમેન) તરીકે પણ ઓળખવામા ંઆવે છે, તે મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) કૌશલ્યના ત્તવકાિ અને સ ધારણા િાથે િબંતં્તધત છે. િાયકોમોટર 
(મનોશારીરરક) િત્તનિંર્ એ શારીરરક શૈક્ષભણક અન િવન  ંકેન્િ છે અને તે િામાન્ય મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ક્ષમતા તેમજ ત્તવત્તવધ પ્રવતૃ્તિઓમા ં
પિદંર્ીય તત કૌશલ્યોની ત્તિદ્વિમા ંપરરણમે છે. આ ઉદે્દશ્ય શરીરની જાગતૃ્તત ત્તવકિાવવા અને શક્ય તેટિા ઓછા ઊજાગના ખચગ િાથે શારીરરક 
હિનચિનને કાયગક્ષમ, આકર્ષગક, િૌંદયગિક્ષી અને ઉપયોર્ી બનાવવા િાથે િબંતં્તધત છે. તે શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ દ્વારા શરીરના ત્તનયતં્રણ, 
િકંિન, ચપળતા, િતં  િન, રદશાની િમજ અને ઉત્િાહના ત્તવકાિ પર પણ કામ કરે છે.  

 

આકૃત્તત 1.2:શારીરરક/ િૌત્તતક ક્ષેત્ર(ડોમેન) 

 

ફાઇિ (સકૂ્ષ્મ) અિે ગ્રોસ (મોટા) મોટર (ગવતવિવિ) ડેિલપમેન્ટ 

પ્રારંભિક વર્ષોમા,ં બાળકોમા ં ત્તવકાિના િૌથી મહત્વપણૂગ પાસ  મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ત્તવકાિ છે જે મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ક્ષમતાઓ અથવા 
ર્ત્તતત્તવત્તધનીક્ષમતાઓનો ત્તવકાિ છે. ફાઈન અને ગ્રોિ મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ડેવિપમેન્ટ એમ બે પ્રકારની મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ક્ષમતાઓ છે. 

 

a) ફાઇન મોટર: એ ખ બ ચોકિાઇ અથવા ત્તનયતં્રણ િાથે પ્રવતૃ્તિઓ કરતી વખતે જરૂરી મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ક્ષમતા છે, દા.ત. આંર્ળીઓ 
વડે પેક્ન્િિ પકડવી, એક હાથ વડે બોિ પકડવો વર્ેરે. 
 

b) ગ્રોિ મોટર: એ પ્રવતૃ્તિઓ કરતી વખતેની જરૂરી મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) ક્ષમતાઓ છે જેમા ંમોટા સ્નાય ઓ અથવા સ્નાય ઓના જૂથની 
જરૂર હોય છે, દા.ત. દોડવ ,ં કૂદવ ,ં વર્ેરે. 
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સામાજજક કે્ષત્ર(ડોમેિ): 

 

તે એક િવગસ્વીકૃત હકીકત છે કે આપણી િાર્ણીઓ, િાવનાઓ, ત્તવચારો અને ત્તિદ્વિઓ શરીરની શારીરરક અને માનત્તિક પ્રરક્રયા દ્વારા 
નોંધપાત્ર અંશે પ્રિાત્તવત થાય છે. આ ક્ષેત્ર(ડોમેન), જેને અિરકારક ક્ષેત્ર(ડોમેન) તરીકે પણ ઓળખવામા ંઆવે છે, તે મ ખ્યત્વે વ્યક્તતને 
તેમના મલૂ્યો, ર ભચઓ, પ્રશિંા, વિણ અને ત્તનણગયો દ્વારા સ્પષ્ટ કરવામા ંઅને ત્તવચારવામા ંમદદ કરવા માટે િબંતં્તધત છે. તે શારીરરક 
ત્તશક્ષણ અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ પ્રત્યે યોગ્ય અને િકારાત્મક વિણ તેમજ પ્રશિંા ત્તવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. તે વ્યક્તતની વેલ્ય  ત્તિસ્ટમ, 
રફિસફૂી(તત્વજ્ઞાન) અને એડજસ્ટમેન્ટ પેટનગ પર િાર મકેૂ છે જે પરરપતવતા(મેચ્યોરીટી) માટે મળૂભતૂ છે. તે વ્યક્તતને િામાજજક અને 
િાવનાત્મક અપરરપતવતામાથંી પરરપતવતા(મેચ્યોરીટી) તરફ આર્ળ વધવામા ંમદદ કરે છે. શારીરરક ત્તશક્ષણ યોગ્ય મનોવૈજ્ઞાત્તનક ત્તિિાતંો 
પર આધારરત છે. તે વ્યક્તતઓમા ંરમત અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ પ્રત્યે આરોગ્ય વધગક વિણ ત્તવકિાવે છે તેમજ મનોરંજન અને શોખ કેળવે 
છે. શારીરરક ત્તશક્ષણ િામાજજક અને િાવનાત્મક ત્તવકાિની પ્રરક્રયામા ંમદદ કરીને શારીરરક તદં રસ્તીને પ્રોત્િાહન આપવામા ંપણ મદદ કરે 
છે જે વધ  િકારાત્મક સ્વ-ત્તવિાવના તરફ દોરી જાય છે. આમ, શારીરરક ત્તશક્ષણ ખેિરદિી, જૂથ િાવના(ટીમ સ્પીરીટ), નેતતૃ્વ, ધૈયગ, 
આત્મિયંમ, િહકાર વર્ેરે જેવા કેટિાક ગ ણોની િાવનાને પ્રોત્િાહન આપે છે. 

 
આકૃત્તત 1.3: િામાજજક ક્ષેત્ર(ડોમેન) 
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પ્રવવૃિ-1 

 

જરૂરી સામગ્રી: 

 

ફ્િેટ રરિંગ્િ, બેિેક્ન્િિંર્ બીમ, િોફ્ટ બોિ, ફૂટબોિ, બાસ્કેટબોિ, કોન/રકાબી, રક્રકેટ બેટ, ટેત્તનિ બોિ, બીન બેર્ 

 

જમીિ પર િીચ ેમજુબ કરો અિે ફાઇિ અિે ગ્રોસ મોટર (ગવતવિવિ) વિકાસ પ્રવવૃિઓ ઓળખો. 

પ્રવવૃિ સ્કીલ(કૌશલ્ય) સરકિટ 
 

ધ્યેય: ચોક્કિ રમત કૌશલ્યો શીખવા માટે. 
પ્રોપ્સ અિે સાિિો જરૂરી: ફ્િેટ રરિંગ્િ, બેિેક્ન્િિંર્ બીમ, િોફ્ટ બોિ, ફૂટબોિ, બાસ્કેટબોિ, કોન/રકાબી, 
રક્રકેટ બેટ, ટેત્તનિ બોિ, બીન બેર્ 

 

િોમમ-અપ - 5 વમવિટ 
પ્રવતૃ્તિ માટેની જગ્યાની આિપાિ ત્તવત્તવધ રીતે ફરો(ચાિો), ધીમે ધીમે તેની ર્ત્તત વધારતા જાઓ. િીડ 
કરો, અથવા ત્તવદ્યાથીની આર્ેવાની રાખો, સ્રેભચિંર્ રૂરટન. 
 

પ્રવવૃિ 1 
સમય : 25 વમિીટ 
⚫ બે જૂથો બનાવો અને બે સ્થાનોને આકૃત્તત 1 અને 2 મા ંબતાવેિ િરકિટ બનાવો 
⚫ જે કૌશલ્યોન  ંમલૂ્યાકંન કરવામા ંઆવશે તે દોડવ ,ં હૉત્તપિંર્, પર્ વડે રિબભિિંર્, વળવ /ંટત્તનિંર્, સ્રાઇરકિંર્, 
હાથ વડે રિબભિિંર્ અને ફેંકવ  ંછે. 
⚫ એકવાર તમે સ્થાન પણૂગ કરી િો, પછી જૂથ બીજા સ્થાન પર ક્સ્વચ કરશે. 
⚫ તમારે ઉપરોતત કૌશલ્યોનો ઉપયોર્ કરીને િરકિટમાથંી પિાર થવાની જરૂર છે અને તમારા રેનરે તમે 
કેવ  ંપ્રદશગન કરો છો તે જોવ  ંજોઈએ. 
⚫ જો તમે કોઈ ચોક્કિ કૌશલ્ય િારી રીતે કરી શકતા નથી, તો તમારે તે સ ધારવા માટે વધ  પે્રસ્તટિ 
કરવી જોઈએ. 

 

15 

 



 

સ્ટેશન 1 

 
 

સ્ટેશન 2 

 
 

આકૃત્તત 2 

કૂિ-ડાઉન 5 મીન 

પ્રવતૃ્તિ ત્તવસ્તારની આિપાિ ધીમે ચાિો (દા.ત. ધીમા જોર્ીંર્, િડપી ચાિ). 
સ્રેભચિંર્ રૂરટન અન િરો. 
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પ્રવવૃિ -2 

1. હલે્થ ચેક-અપ પ્રશ્નાવિી િરો અને તમે ક િ 6 વધ  પોઈન્ટ દ્વારા યોજના કેવી રીતે સ ધરશો તેન  ંવણગન કરો!  

  1 પોઈન્ટ  2 પોઈન્ટિ  3પોઈન્ટિ 

આખો રદવિ 
ઉજાગવાન 
અન િવો છો? 

ક્યારેક  મોટે િાર્ ે  હમેશા   

શારીરરક 
પ્રવતૃ્તિ (બાહ્ય 
રમત, કિરત, 
ચાિવ )ં 

અઠવારડયામા ંબ ે
વખતથી ઓછ  

 અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

ટીવી જોવ  ં બે કિાકથી વધ    એક થી બે કિાક 
દરત્તમયાન 

 એક કિાક 
કરતા ઓછ 

 

કમ્પ્ય ટર પર 
રમત  

દરરોજ  અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત  

   

ફળો ખાવા  અઠવારડયામા ંબ ે
વખતથી ઓછ  

   દરરોજ  

શાકિાજી 
ખાવા  

અઠવારડયામા ંબ ે
વખતથી ઓછ 

 ઓછામા ં ઓછ ં
અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

નાસ્તો કરવો અઠવારડયામા ંબ ે
વખતથી ઓછ 

 ઓછામા ં ઓછ ં
અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

દૂધ પીવ  ં અઠવારડયામા ંબ ે
વખતથી ઓછ 

 ઓછામા ં ઓછ ં
અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

ઓછામા ં
ઓછં 2 
િીટર પાણી 
પીવ  ં

અઠવારડયામા ં
બે વખતથી 
ઓછ 

 ઓછામા ં
ઓછં 
અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

6-8 કિાક 
ઊંઘવ  

અઠવારડયામા ં
બે વખતથી 
ઓછ 

 ઓછામા ં
ઓછં 
અઠવારડયામા ં
ત્રણ વખત 

 દરરોજ  

ક િ       

છેલ્િો ક િ        
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મલૂ્યાુંકિ પ્રવવૃિ માટે ચેકભલસ્ટ  

ભાગ અ 

1. ખાિી જગ્યાઓ પરૂો: 
અ  __________________ ડોમેનમા ંજ્ઞાન, િમજણ, એન્સપ્િકેશન, ત્તવશ્િેર્ષણ, િશં્િેર્ષણ અને મલૂ્યાકંનનો િમાવેશ થાય છે. 
બ  _________________ ડોમેન મ ખ્યત્વે એ્િેટ્િની મદદ તેમના મલૂ્યો, ર ભચઓ, પ્રશિંા દ્વારા સ્પષ્ટ કરવા અને ત્તવચારવા માટે, વિણ 
અને ત્તનણગયો િાથે િબંતં્તધત છે. 
ક  __________________ડોમેન મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) સ્કીિના ત્તવકાિ અને સ ધારણા િાથે િદંભિિત છે, . 
ભાગ બ 

તફાવત કરો 
1. શારીરરક પ્રવતૃ્તિ અને શારીરરક ત્તશક્ષણ 

2. જ્ઞાનાત્મક અને િાર્ણીશીિ ડોમેન 

3. ફાઇન મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) અને ગ્રોિ મોટર 

ભાગ ક 

વ્યક્તતલક્ષી પ્રશ્નો: 
1. ત્તશક્ષણ અને શારીરરક ત્તશક્ષણ શ  ંછે? 

2. શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ ત્તનયત્તમતપણે શા માટે કરવી જોઈએ? 

3. શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ આપણી માનત્તિક અને શારીરરક ક્સ્થત્તતને કેવી રીતે અિર કરે છે? 

4. ફાઇન અને ગ્રોિ મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) કૌશલ્ય ઉદાહરણ િહીત િમજાવો. 
 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ સત્ર પણૂમ કયામ પછી, તમે સમર્મ હશો 
• શારીરરક ત્તશક્ષણના અથગ અને હતે  ન  ંવણગન કરવા માટે 

• પ્રારંભિક વર્ષગના બાળપણના શારીરરક ત્તવકાિના ડોમેન્િને ઓળખવા માટે 

• ફાઇન અને ગ્રોિ મોટર (ર્ત્તતત્તવત્તધ) કૌશલ્યો વચ્ચે તફાવત કરવા માટે 
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1.2 શારીરરક પ્રવવૃિઓિે પ્રભાવિત કરતા પરરબળો 
પવૂગ પ્રકરણમા ંઆપણે એકંદરે આરોગ્યમા યોર્દાન આપતા પરરબળો ત્તવશે શીખ્યા અને િમજ્યા કે માનવ માટે ઉત્પાદક અને અથગપણૂગ 
જીવન જીવવા માટે શારીરરક તદં રસ્તી જરૂરી ક્ષમતા છે. રમતવીરના રકસ્િામા,ં શારીરરક તદં રસ્તી તેના/તેણીના પિદં કરેિ રમત પ્રદશગનને 
િપંણૂગ નવ  ંપરરમાણ પ્રદાન કરે છે.  
શારીરરક તદં રસ્તીના આ ઘટકો અમ ક પરરબળોથી પ્રિાત્તવત થાય છે. વ્યક્તતની શારીરરક તદં રસ્તીમા ંપરરબળો મહત્વપણૂગ ભતૂ્તમકા િજવે 
છે. ચચાગ કરતા પહિેા રફટનેિને અિર કરતા પરરબળોની ચચાગ કરતા પહિેા આપણે  શારીરરક તદં રસ્તીના  ઘટકો પર િડપી પ નરાવતગન 
કરીશ  ં 
• શારીરરક તદં રસ્તી એ વ્યક્તતની કોઈ પણ થાક ત્તવનારોજજિંદી કામર્ીરી કરવાની ક્ષમતા છે.  
•  શારીરરક તદં રસ્તી િર્િર્ બે િાર્મા ંવહેંચાયેિી છે - સ્વાસ્્ય િબંતં્તધત શારીરરક તદં રસ્તી અને કૌશલ્ય િબંતં્તધત શારીરરક 
તદં રસ્તી. 
•  શારીરરક તદં રસ્તી એ એક એવી ક્ષમતા છે જે વ્યક્તતએ વ્યક્તત અિર્ હોય શકે અને ઉચ્ચ તાિીમયોગ્ય બનાવી શકાય.  
• શારીરરક તદં રસ્તીના 8 ઘટકો છે - સ્નાય બિ શક્તત, ત્તવસ્ફોટક તાકાત, સ્નાય બિ િહનશક્તત, િડપ, ચપળતા, િવચીકતા, 
રતતવારહની િહનશક્તત અને શરીરની રચના.  
 

 

શારીરરક તુંદુરસ્તીિે અસર કરતા પરરબળો 
1. ઉંમર: ઉંમર એ શારીરરક તદં રસ્તીને પ્રિાત્તવત કરત   મ ખ્ય પરરબળ છે. શારીરરક તદં રસ્તીન  ં
મલૂ્યાકંન શારીરરક અને િૌત્તતક કામર્ીરી દ્વારા કરવામા ંઆવે છે. આ શારીરરક અને િૌત્તતક પ્રદશગન 
વય અન િાર બદિાય છે. આ ત્તવત્તવધતાઓ સ્નાય ઓ, હાડકા,ં નવગિ ત્તિસ્ટમ અને અન્ય આંતરરક 

અંર્ોના વદૃ્વિ અને ત્તવકાિ પર આધાર રાખે છે જેમ જેમ આપણી ઉમર વધે  તેમ આપણા શારીરરક કદ 
િાથે આપણી કાયાગત્મક અને પ્રદશગન ક્ષમતા વધતી જાય છે  
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2. ભલિંગઃ પ ર ર્ષ અને સ્ત્રી શરીરની િસ્ષ્ટએ રચના અને શારીરરક કાયગ અિર્-અિર્ છે. પ્રકૃત્તત દ્વારા 
િોંપવામા ંઆવેિ ભિિંર્ના આ તફાવતો િાથે ત્તવત્તશષ્ટ ભતૂ્તમકાઓ પણ િોપેિ છે. તે જ િમયે આ 

તફાવતો સ્ત્રી અને પ ર ર્ષની શારીરરક તદં રસ્તીને પણ અિર કરે છે.  સ્ત્રી અને પ ર ર્ષની ચોક્કિ 
િમયર્ાળા માટે પ્રવતૃ્તિ ચાલ  રાખવાની ક્ષમતામા,ં તેની તીવ્રતા,શારીરરક તદં રસ્તીનો ત્તવકાિ અને 
તેની અિર પર એક સ્પષ્ટ તફાવત દશાગવે છે. 
 

 

 

3. શારીરરક રચિા: શારીરરક રચનાનો િદંિગ શરીરના વજનની ટકાવારી કે જે ચરબીથી 
બનેિ છે િાપેક્ષમા ંચરબી મ તત અથવા દ બગળ પેશી (સ્નાય ઓ)િાથે છે. િોમેટોટાઇત્તપિંર્(somatotyping) દ્વારા શારીરરક રચના િમજાવી 
શકાય છે. િોમેટોટાઇત્તપિંર્(somatotyping) એ તકનીક છે જેના દ્વારા શરીરના આકાર અને શારીરરક પ્રકાર પર આધારરત મન ષ્યોને ત્રણ  
ત્તવત્તવધ પ્રકારોમા ત્તવિાજજત કરવામા ંઆવે છે.  
આ પ્રકારો આ તરીકે પણ ઓળખાય છે 

✓ એન્ડોમોફગ  
✓ મેિોમોફગ  
✓ એતટોમોફગ  
ઉપર જણાવેિ દરેક પ્રકારના શરીરના ઇન્સચ્છત માત્રામા ંશારીરરક તદં રસ્તી પ્રાપ્ત કરવામા ંપોતાના ફાયદા અને  ર્ેરફાયદા છે. ઉદાહરણ 
તરીકે, એતટોમોફગ એ દ બગળ અને પાતળી શરીરની િેમ છે. તેના માટે એન્ડોમોફગની જેમ સ્નાય બિ મજબતૂી મેળવવી અવાસ્તત્તવક છે.  
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એતટોમોફગ                    મેિોમોફગ    એન્ડોમોફગ  
દ બળં શરીર    િરક્રય અને બરહમ ગખી               ર્ોળાકાર જેવ  ં

આકૃત્તત 1.4 શરીરના પ્રકારો 
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4. પોષણ: ઊજાગ ઇનપ ટ અને આઉટપ ટના િતં  િનની શારીરરક તદં રસ્તી પર 
ખબૂ જ અિર જોવા મળે છે. ખોરાક િેવાન  ંપ્રમાણ તેમજ ખોરાકની ગ ણવિા 
સ્વરૂપમા ંઈનપ ટ ઊજાગ છે છે અને શારીરરક કિરત ના સ્વરૂપમા ંઆઉટપ ટ ઊજાગ 
છે. પોર્ષક તત્વોના િેવનમા ં મહત્વન  ં તત્વ પાણી છે. આહારની જરૂરરયાત 
શરીરના પ્રકાર અને પ્રવતૃ્તિની પ્રકૃત્તત આધારે બદિાય છે. વ્યક્તતએ તેના 
પ્રવતૃ્તિના સ્તર અને તદં રસ્તીના ધ્યેયને ધ્યાને રાખી આધારે શે્રષ્ઠ પોર્ષણ િેવ  ં
જોઈએ. 
 

 

 

 

5. આબોહિાિી પરરક્સ્ર્વતઓ: ત્તવત્તવધ આબોહવાની પરરક્સ્થત્તતઓ વ્યક્તતની તદં રસ્તીના સ્તરને ઘણી રીતે અિર કરે છે. વર્ષગની મોિમ 
અન િાર ફૂડ પેટનગ અને પ્રવતૃ્તિન  ંસ્તર ત્તવિભંબત થાય છે. આ ઘટનાની િીધી 
અિર વ્યક્તતના તદં રસ્તીના સ્તર પર થાય છે. તે ત્તિવાય ત્તવત્તવધ િૌર્ોભિક 

સ્થાનો અિર્ આબોહવા ધરાવે છે, ખોરાકની આદતો અને ત્યા ંરહતેા િોકોની 
શારીરરક પ્રવતૃ્તિમા આન  ં મહત્વ છે. ત્તવત્તવધ આબોહવાની પરરક્સ્થત્તતઓમા 
શારીરરક તદં રસ્તી ત્તવકિાવવા અને જાળવવા માટે ત્તવત્તવધ તાિીમ જરૂરી છે. 
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6. જીિિશૈલીિી આદતો: એક વ્યક્તતની તદં રસ્તી અને સ ખાકારીમા ં
જીવનશૈિીની આદતો ખબૂ જ મહત્વપણૂગ ભતૂ્તમકા િજવે છે. ડેસ્ક 
નોકરીઓ િાથે શરૂ કરીને, શહરેી જીવન, ચાિવાના ત્તવકલ્પોનો 
અિાવ, એરકસ્ન્ડશન્ડ ઘર અને ઓરફિ, ધમૂ્રપાન અને મદ્યપાનની 
ટેવો, બહારનો ખોરાક વર્ેરે. 
 

 

 

 

 

 

 

 

7. શારીરરક પ્રવવૃિ: ચચાગ મ જબ, શારીરરક પ્રવતૃ્તતનો અિાવ એ શારીરરક 
તદં રસ્તીને અિર કરતા િૌથી મહત્વપણૂગ પરરબળોમાનં   ંએક છે. દરેક ઉંમરે 
એકંદર આરોગ્ય માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ મહત્વપણૂગ છે. કોઈપણ સ્વરૂપ વ્યાયામ 
અથવા આપણા શરીરની હિનચિન જે ઊજાગ વાપરે છેતેને  શારીરરક પ્રવતૃ્તિ 
તરીકે વણગવવામા ંઆવે છે. ત્તનયત્તમત શારીરરક પ્રવતૃ્તિમા ંમધ્યમ અને જોરશોરથી 
કિરતો અને સ્નાય ઓને મજબતૂ કરવાની પ્રવતૃ્તિઓનો િમાવેશ થાય છે. 
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પ્રવવૃિ - 1 

1. તમારા ત્તશક્ષકના માર્ગદશગન િાથે, તમારી શાળાના જ ત્તનયર ત્તવદ્યાથીઓ માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ કરો.  
 

મલૂ્યાુંકિ પ્રવવૃિ માટે ચેકભલસ્ટ 

 

ભાગ અ 

ખાલી જગ્યા પરૂો: 
1. ખાિી જગ્યાઓ પરૂો 
અ _______________ નો અિાવ શારીરરક તદં રસ્તીને અિર કરતા િૌથી મહત્વપણૂગ પરરબળોમાનં   ંએક છે  

બ ખોરાકની પેટનગ અને પ્રવતૃ્તિ સ્તરની િીધી અિર વ્યક્તતના _________ સ્તર પર પડે છે  

ક શારીરરક તદં રસ્તી એ વ્યક્તતની કોઈ પણ થાક ત્તવના __________ કામર્ીરી કરવાની ક્ષમતા છે.  
ભાગ બ 

વ્યક્તતલક્ષી પ્રશ્નો: 
1. િોમેટોટાઇત્તપિંર્ શ  ંછે? 

2. શારીરરક તદં રસ્તીને અિર કરતા ત્તવત્તવધ પરરબળો કયા કયા છે? 

3. શારીરરક તદં રસ્તી વ્યાખ્યાત્તયત કરો 
4. આપણી શારીરરક તદં રસ્તીને અિર કરતા 6 પરરબળોની યાદી બનાવો 
5. શરીરની રચનાના ત્રણ પ્રકારોને નામ આપો 
6. િોમેટોટાઇત્તપિંર્ અન િાર શરીરના ત્રણ પ્રકાર કયા કયા છે?  

તમે શુું શીખ્યા? 

આ િત્ર પણૂગ કયાગ પછી, તમે િમથગ હશો 
• તમારી શારીરરક તદં રસ્તીને અિર કરતા પરરબળોની યાદી બનાવો 
• ત્તવત્તવધ શરીરના પ્રકારને અિર્ પાડો 
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1.3 શારીરરક પ્રવવૃિઓનુું આયોજિ  

પ્રસ્તાિિા  
 

 

આયોજનને "શ  ંકરવાન  ંછે, ક્યારે કરવ  ંજોઈએ, તે કેવી રીતે કરવ  ંજોઈએ અને કોના દ્વારા થવ  ંજોઈએ”. તે અર્ાઉથી ત્તવચારવ "ં તરીકે 
વ્યાખ્યાત્તયત કરી શકાય છે. િાદા શબ્દોમા ંઆપણે કહી શકીએ કે, આયોજન આજે આપણે જ્યા ંઉિા છીએ અને જ્યા ંઆપણે પહોંચવા 
મારં્ીએ છીએ વચ્ચેન  ંઅંતર દૂર કરે છે. આયોજનમા ં ઉદે્દશો નક્કી 
કરવા અને અર્ાઉથી તે ઉદે્દશોને હાિંિ કરવા માટે યોગ્ય કાયગ અને 
ત્તનણગય િેવાનો િમાવેશ થાય છે. આપણે આયોજનને આ 
રીતે પણ વ્યાખ્યાત્તયત કરી શકીએ છીએ કે  ઉદે્દશ્યો અને િક્ષ્યોની 
સ્થાપના અને તેમને હાિંિ કરવા માટે એક રક્રયા ઘડવી. આને 
મેક્રો પ્િાત્તનિંર્ કહવેામા ં આવે છે િમગ્ર વર્ષગનો િમાવેશ અને 
ત્તવહરં્ાવિોકનનો િમાવેશ થાય છે. મોટેિાર્ે બે પ્રકારની 
યોજના છે: 
1. લાુંબા ગાળાિી યોજિા - મેક્રો પ્લાિ 

2. શોટમ ટમમ પ્લાિ - માઇક્રો પ્લાિ 

 

 

આયોજિનુું મહત્િ 

1. આયોજિ રદશા પ્રદાિ કરે છે: 
આયોજન તમને જે પ્રયત્નો કરવાની જરૂર છે તેની રદશા આપે છે. આયોજન સ્પષ્ટ કરે છે કે  તમારે શ  ંકરવ  ંછે, કેવી રીતે કરવ  ંવર્ેરે. 
અર્ાઉથી જણાવીને કે કેવી રીતેકામ કરવાન  ંહોય છે, આયોજન રક્રયા માટે રદશા આપે છે. કમગચારીઓને ખબર છે તેઓએ કઈ રદશામા ંકામ 
કરવાન  ંછે. પ્રોજેતટ પર દરેક વ્યક્તત સ્પષ્ટ છે અને િમાન િક્ષ્યો તરફ કામ કરે છે. જો કોઈ આયોજન ન હોય, તો કમગચારીઓ અિર્-
અિર્ રદશામા ંકામ કરશે અને િસં્થા તેને ઇન્સચ્છત ધ્યેય અથવા ઉદે્દશ્યો. હાિંિ કરી શકશે નહીં  
2. આયોજિ અવિવિતતાઓનુું જોખમ ઘટાડે છે:  
િસં્થાઓને દરરોજ ઘણી અત્તનત્તિતતાઓ અને અણધારી પરરક્સ્થત્તતઓનો િામનો કરવો પડે છે. આયોજન અત્તનત્તિતતાનો િામનો કરવામા ં
મદદ કરે છે. આવી અત્તનત્તિતતાઓ દૂર કરવા માટે યોજનાઓ/આયોજનો બનાવવામા ંઆવે છે  
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3. આયોજિ ઓિરલેવપિંગ અિે િકામી પ્રવવૃિઓ ઘટાડે છે:  
િસં્થાકીય આયોજનો તમામ ત્તવિાર્ોની જરૂરરયાતોને ધ્યાનમા ં રાખીને બનાવવામા ં આવે છે.ત્તવિાર્ીય આયોજનો મ ખ્ય િસં્થાકીય 
આયોજનોમાથંી િેવામા ંઆવે છે. પરરણામે ત્તવત્તવધ ત્તવિાર્ોમા ંિકંિન રહશેે. યોજનાઓ ત્તવચારો અને રક્રયાઓની સ્પષ્ટતાની ખાતરી કરે 
છે અને કાયગ િરળતાથી થઈ શકે છે. 
4. આયોજિ િિીિ વિચારોિે પ્રોત્સાહિ આપે છે:  
આયોજનની પ્રરક્રયામા ંિોકોએ એકિાથે બેિીને ત્તવચાર-મથંન કરે છે, પ્રત્તતિાવો આપે છે,  ચચાગ- ત્તવચારણા કરે છે, વાદ-ત્તવવાદ કરે છે અને 
િમંત થાય છે. તેથી, ચોક્કિ કામ કરવા માટે વધ  િારી પિત્તતઓ અને પ્રરક્રયાઓ, વધ  િારા ત્તવચારો શોધવાનો અવકાશ છે,. આયોજન 
પ્રરક્રયા તમને અિર્ રીતે ત્તવચારવા અને િત્તવષ્યની પરરક્સ્થત્તતઓ ધારણ કરવા દબાણ કરે છે. તેથી, તે તમને નવીન અને િર્જનાત્મક 
બનાવે છે. 
5. આયોજિ વિણમય લેિામાું સવુિિા આપે છે:  
આયોજન તમને ત્તવત્તવધ ત્તનણગયો િેવામા ંમદદ કરે છે, કારણ કે ધ્યેયો અર્ાઉથી નક્કી કરવામા ંઆવે છે અને િત્તવષ્ય માટે આર્ાહીઓ 
કરવામા ંઆવે છે. આ આર્ાહીઓ અને ધ્યેયો તમને િડપી ત્તનણગયો િેવામા ંમદદ કરે છે. 
6. સુંસ્ર્ાિા ઉદે્દશ્યો પર ધ્યાિ કેન્દ્ન્િત કરે છે:  
આયોજન કાયગ ધ્યેયો, ઉદે્દશ્યો અને ઉદે્દશ્યોની સ્થાપના િાથે શરૂ થાય છે. જ્યારે તમે યોજનાને યોગ્ય રીતે અન િરો છો, ત્યારે તે ઉદે્દશ્યોની 
ત્તિદ્વિ તરફ દોરી જાય છે. આયોજન દ્વારા, તમામ કમગચારીઓના પ્રયત્નો િસં્થાકીય િક્ષ્યો અને ઉદે્દશ્યોની ત્તિદ્વિ તરફ ત્તનદેત્તશત કરવામા ં
આવે છે.  
શારીરરક ત્તશક્ષણ ત્તશક્ષક તરીકે, શાળામા ંતમારી નોકરી માટે આયોજન મહત્વપણૂગ છે.આયોજન આખા વર્ષગ માટે શરૂ થવ  ંજોઈએ, પછી 
િેમેસ્ટરમા,ં મરહનાઓ, અઠવારડયા અને રદવિોમા આવવ  ંજોઈએ. યોગ્ય િક્ષ્યો અને અપેક્ષાઓ અને આવા િક્ષ્યો િામે િફળતા માપન 
િેટ કરવા માટે િાબંા ર્ાળાન  ંઆયોજન ખબૂ જ જરૂરી છે. િારી યોજનાના ઘટકો નીચે મ જબ છે: 
 

 

 

 

 

1. શારીરરક ત્તશક્ષણ અને રમતર્મત માટે શાળાના ઉદે્દશ્યો/ધ્યેયો/િક્ષ્યાકંો 
2. વ્યવસ્થાપન અને પ્રત્યાયન (કોમ્ય ત્તનકેશન) માળખ .ં 
3. ઇન્િાસ્રતચર અને િિંાધનો. 
4. િમય આયોજન 

5. મધ્યવતી િીમાભચહ્નો / ત્તનિગરતા 
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6. યોજનાન  ંરેરકિંર્ 

 
 

આકૃત્તત 1.5: મેક્રો પ્િાન (દીઘગ યોજના) 
 

 

 

 

27 

  

1. શારીરરક ત્તશક્ષણ અને 
રમતર્મત માટે શાળાના
ઉદે્દશ્યો/ધ્યેયો/િક્ષ્યાકંો

2. વ્યવસ્થાપન 
અને પ્રત્યાયન 
(કોમ્ય ત્તનકેશન) 
માળખ .ં2

3. ઇન્િાસ્રતચર
અને િિંાધનો.

4. િમય 
આયોજન

5. મધ્યવતી
િીમાભચહ્નો / 
ત્તનિગરતા

6. યોજનાન ં
રેરકિંર્



 

શારીરરક પ્રવવૃિઓ માટે પાઠ આયોજિ 

પાઠ આયોજન એ ત્તશક્ષક/કોચ દ્વારા એક વર્ગ માટેના ત્તશક્ષણના અભ્યાિક્રમન  ંત્તવર્તવાર વણગન છે. વર્ગ સચૂનાને 
માર્ગદશગન આપવા, પરરણામોને પ્રર્ત્તતશીિ રાખવા અને અભ્યાિક્રમના કવરેજને રેક કરવા માટે દૈત્તનક પાઠ 
યોજના ત્તવકિાવવામા ંઆવી છે. તે ત્તશક્ષકો/કોચને પ્રવતૃ્તિન  ંઆયોજન કરવામા ંઅને આપેિ િમયમા ંશ્રેષ્ઠ 
ઇન્સચ્છત પરરણામ મેળવવામા ંમદદ કરે છે. 
ત્તવર્તો ત્તશક્ષકની પિદંર્ી, કૌશલ્ય/ આવરી િેવાતા ત્તવર્ષય અને ત્તવદ્યાથીઓની જરૂરરયાતને આધારે બદિાશે. 
 

શારીરરક ત્તશક્ષણ વર્ગ પાઠ આયોજનમા ંનીચેનાનો િમાવેશ થવો જોઈએ: 
• પાઠનો હતે   
• પાઠ ચિાવવા માટે જરૂરી પ્રોપ્િ અને િાધનો 
• વામગ અપ પ્રવતૃ્તિ 

• કૌશલ્ય ત્તશક્ષણ પ્રવતૃ્તિ 

• શીખેિ કૌશલ્યને અમિમા ંમકૂવા માટે રમત  
• કૂિ ડાઉન િત્ર 
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િમિૂારૂપ પાઠ આયોજિ 

પાઠનુું િામ: સાન્ટાટે્રઈલ   િય જૂર્: 4-6 િષમ   35 વમવિટ 

 

ધ્યેય: જરૂરી વસ્ત   અને િાધનો વહન કરતી વખતે બાળકોને િોકોમોટર કૌશલ્યનો અભ્યાિ કરવામા ંમદદ કરવા માટે 

જરૂરી પ્રોપ્સ અિે સાિિો : પ્િાસ્સ્ટકના બોિ, બાસ્કેટ, બેિેક્ન્િિંર્ બીમ, હ િાહપૂ્િ, દોરડાની િીડી, શકં /રકાબી 
િોમમ-અપ -5 વમવિટ 

બાળકોને પ્રવતૃ્તિ ત્તવસ્તારની આિપાિ ત્તવત્તવધ રીતે ફરવા દો, ધીમે ધીમે તેમની ર્ત્તત વધારવી.  
આર્ેવાની કરો અથવા બાળકોને આર્ેવાની આપો, સ્રેભચિંર્ રૂરટન (નમનૂા માટે પરરત્તશષ્ટ જ ઓ). 
પ્રવવૃિ -10 વમવિટ 

સ્તર 1: 

• બાળકોને કહો કે આજે તેઓ િાન્તાતિોિને ત્તવત્તવધ સ્થળોએ િેટ પહોંચાડવામા ંમદદ કરવા જઈ રહ્યા છે. 
•  દરેક બાળક પાિે તેની િાથે પ્િાસ્સ્ટકના બે બોિ હોવા જોઈએ. 
• પ્રોપ્િની િખં્યા જેટિી િરકિટ બનાવો (નીચેનો આકૃત્તત જ ઓ). 
•  બાળકોને િરકીટની િખં્યા જેટિી ટીમોમા ંત્તવિાજીત કરો. 
•  શકં  અથવા માકગર િાથે પ્રારંભિક રેખાને ભચદ્વહ્નત કરો. 
• દરેક િરકિટના અંતે ટોપિીઓ મકૂો. 
•  બાળકોને કહો કે તેઓએ િેટો પહોંચાડવા માટે િાન્ટા રેિને અન િરવ  ંજોઈએ. બાળકો બધા હપૂ્િમાથંી પિાર થઈ શકે છે, 

દોરડાની બનેિ િીડી બનેિી નદી પર જઈ શકે છે અને માકગર અથવા શકં થી બનેિા ત્તવત્તવધ આકારના માર્ોને અન િરો. 
• બાળકોને અિર્-અિર્ િોકમોટર કૌશલ્યોનો ઉપયોર્ કરવા દો જેમ કે સ્સ્કત્તપિંર્, ક્રૉભિિંર્, ટીપ ટોઇંર્ અને રેઇિમાથંી પિાર થતી 
વખતે પાછળની તરફ જવ .ં  
• પાથ એક ટાપ  પર િમાપ્ત થવો જોઈએ જ્યા ંમોટી ટોપિી મકૂવામા ંઆવે છે. 
• બાળકોએ તેમની િેટો (નાના દડા) મોટા બાસ્કેટમા ંમકૂવી જોઈએ અને તેથી િેટો પહોંચાડવામા ંિાન્ટાને મદદ કરો. 
• જ્યા ંસ ધી બધા બોિ બાસ્કેટમા ંન આવે ત્યા ંસ ધી તેઓ આ કરી શકે છે. 
 

સ્તર 2-15 વમવિટ 
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તેમના પર ભચદ્વહ્નત િખં્યાઓ િાથે બે ટોપિીઓ મકૂો. નાના દડાઓ પર િખં્યાઓ ભચદ્વહ્નત કરો અને બાળકોને 
બાસ્કેટમા ંિમાન અન રૂપ િખં્યા િાથે અથવા ટોપિી પરની િખં્યા કરતા ંએક ઓછી િખં્યા વાળા અથવા એક 
વધ  િખં્યા વાળા બોિને અન રૂપ બાસ્કેટમામંા ંમકૂવા માટે કહો. 
 

કૂિ-ડાઉન - 5 ત્તમત્તનટ 

બાળકોને પ્રવતૃ્તિ ત્તવસ્તારની આિપાિ ધીમે ધીમે (દા.ત., ધીમા જોર્ીંર્, િડપી ચાિ) કરવા દો. 
નેતતૃ્વ િો, અથવા નેતતૃ્વ વાળા ત્તવદ્યાથીની રાખો, સ્રેભચિંર્ રૂરટન (નમનૂા માટે પરરત્તશષ્ટ જ ઓ). 
 
 

 
આકૃત્તત 1.6: મેક્રો પ્િાન (દીઘગ યોજના) 
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Activity - 1 

જરૂરી િામગ્રી: કોઈ નહીં 
1. 4-6 વર્ષગના બાળકો (35 ત્તમત્તનટના િત્ર માટે) માટે પાઠ યોજના તૈયાર કરો. તમારા પાઠ આયોજનના દરેક ઘટક 
માટે િમયનો ઉલ્િેખ કરો. જો જરૂરી હોય તો વધારાની શીટ્િ ઉમેરો. 
 

પાઠન  ંનામ: િાન્ટા રેઇિ વય જૂથ: 4-6 વર્ષગ 35 ત્તમત્તનટ 

 

ધ્યેય: 
પ્રોપ્િ અને િાધનો જરૂરી: 

 

વામગ અપ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

પ્રવતૃ્તિ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

પ્રવતૃ્તિ 2 
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કૂિ ડાઉન 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

32 
  



Activity -2 

1. આયોજન ચક્રના ક્રમ પર ફ્િો ચાટગ તૈયાર કરો. 
આકારણી પ્રવતૃ્તિ માટે ચેકભિસ્ટ 

તમે મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની બધી આવશ્યકતાઓને પણૂગ કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેના ચેકભિસ્ટનો 
ઉપયોર્ કરો. 
ભાગ અ 

તફાવત આપો: 
1. મેક્રો પ્િાન અને િેિન પ્િાન 

2. વામગ અપ અને કૂિ ડાઉન 

 

ભાગ બ 

ર્ૂંકજવાબી પ્રશ્નો: 
 

1. આયોજનન  ંમહત્વ શ  ંછે? 

2. પાઠ આયોજનના ઘટકો કયા છે? 

3. પાઠ આયોજન કેવી રીતે તૈયાર કરવ ?ં 

 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ િત્ર પણૂગ કયાગ પછી, તમે િમથગ હશો- 
- આયોજનન  ંમહત્વ િમજાવવા માટે. 
- િારા આયોજનના ઘટકોને ઓળખવા માટે 

- શારીરરક પ્રવતૃ્તિ માટે પાઠ આયોજન બનાવવા માટે 
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1.4 શારીરરક પ્રવવૃિઓ કરો 
પ્લે સ્પેસિી ગોઠિણ  

ઓળખ અિે ગોઠિણ  

રમતન  ંમેદાન અથવા રમતની જગ્યા રમતના અન િવ માટેન  ંએક અભિન્ન અંર્ છે તમામ રમવાની જગ્યાઓ ત્તનય તત, ભચદ્વહ્નત અને રમત 
અથવા પ્રવતૃ્તતનીની જરૂરરયાત મ જબ ફાળવવામા ંઆવે છે. એક િારી રીતે ભચદ્વહ્નત રમત જગ્યા આકર્ષગક છે અને િોકોને િાર્ િેવા પે્રરરત 
કરે છે. રમતર્મતના ક્ષેત્ર અથવા રમતર્મતની જગ્યાને ભચદ્વહ્નત કરવા મારકિંર્ િાધનોની જરૂર છે. આ િાધનો માકગિગને રમતર્મત ક્ષેત્ર, 

રમતની જગ્યા યોગ્ય અને કાયગક્ષમ રીતે ભચદ્વહ્નત કરવાની મજૂંરી આપે છે.  
મોટાિાર્ે ફાળવણીના અને રમતની પ્રવતૃ્તતઓના મારકિંર્ કરવા માટેના બે પ્રકાર છે  

1. કામચિાઉ રમવાની જગ્યા 
2. કાયમી રમવાની જગ્યા 
ઉપરોતત દરેક રમત માટે જગ્યા, િાધનો, જરૂરી િાધનો હાથ ધરવામા ંઆવેિ રમત પ્રવતૃ્તિઓના પ્રકાર પર આધાર રાખીને બદિાય છે. 
ઉદાહરણ તરીકે, કામચિાઉ રમવાની જગ્યા મોબાઇિ મારકિંર્ પ્રોપ્િ અને િાધનિામગ્રીની મદદથી િરળતાથી બનાવી શકાય છે. તેમાનંા 
કેટિાકનો િમાવેશ આમા ંથાય છે; 

• ભચદ્વહ્નત શકં  
• રકાબી શકં  
• ફ્િેતિી-પોલ્િ 

• ધ્વજ 

• પોિી સ્પોટ 

• રબર ટેપ 

• ફ્િેટ રરિંગ્િ 

 

મયામરદત સવુિિાઓ િાળી શાળાઓ 

o શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓન  ંિચંાિન માટે વર્ગખડં, કોરરડોર અને પ્રાપ્ય ખ લ્િી જગ્યાઓનો ઉપયોર્ ધ્યાનમા ંિેવ  ંજોઈએ.  
o નજીકની સ્થાત્તનક સ ત્તવધાઓ  જેમ કે જાહરે મેદાન, િમ દાય કેન્િો, ય વા તિબ વર્ેરેનો  ઉપયોર્ માટે તપાિ કરવી જોઈએ.   
o અન્ય પ્રાથત્તમક અથવા અન્ય િેવિની શાળાઓ િાથે િહકારમા  શેરરિંર્  સ ત્તવધાઓ ધ્યાને િઇ શકાય. 
o અન્ય શારીરરક પ્રવતૃ્તિ જેમ કે ડાિં,  એરોભબતિ, યોર્ અથવા જે મયાગરદત જગ્યાઓમા ંશકય છે તેન  ંઅન્વેર્ષણ(શોધ) કરી શકાય 
છે. 
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નીચેના િાધનો અને િાધનોનો ઉપયોર્ મોટાિાર્ે કાયમી રમતની જગ્યા/રમતકે્ષત્રને ભચદ્વહ્નત કરવા માટે થાય 
છે; 

• ખીિીઓ અથવા ડટ્ટા 
• દોરડ  ં(100 મીટર) – િોખડંના દોરડાનો ઉપયોર્ કરવાની િિાહ આપવામા ંઆવે છે કારણ કે તે ખેંચી શકાય 
તેવા નથી, જો િોખડંના દોરડા ઉપિબ્ધ ન હોય તો માકગર પ્િાસ્સ્ટકના દોરડાનો ઉપયોર્ કરી શકે છે. 
• ડટ્ટાને ફીટ કરવા માટે હથોડી 
• માપન ટેપ 

• ચનૂાનો પાવડર – રમતર્મતના કે્ષત્રને ભચદ્વહ્નત કરવા માટે તે પ રવઠો આવશ્યક છે. 
નોંધ કરો કે, તમામ રમતની પ્રવતૃ્તિ/ રમતર્મતમા,ં રમતના ક્ષેત્ર અને દશગક ત્તવસ્તાર વચ્ચે પરૂતી જગ્યા હોવી 
જોઈએ. 
 
 

અસ્ર્ાયી રમત/રમતગમત કે્ષત્ર 

                        ટે્રક 

કાયમી રમત/ રમતગમત કે્ષત્ર  

 
 

આકૃત્તત 1.7: અસ્થાયી અને કાયમી રમત 
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રમત માટે પ્રોપ્સ અિે સાિિોિી વ્યિસ્ર્ા કરિી 
પ્રોપ્િ એ િાધનો/અધ્યયન િામગ્રી છે જેનો આપણે શારીરરક પ્રવતૃ્તિમા ંઆ ઉપયોર્ કરીએ છીએ- 
- રમવાની જગ્યાઓ ભચદ્વહ્નત કરવા માટે 

- કૌશલ્યો શીખવા અન ેપ્રેસ્તટિ કરવા માટે 

- રફટનેિ સ ધારવા માટે 

 

િાધનિામગ્રી એ રમત િાથે િકંળાયેિ તમામ િામગ્રી છે જે રમત રમવા માટે જરૂરી છે. 
પ્રોપ્િના ઉપરોતત પ્રાથત્તમક ઉપયોર્ ત્તિવાય તેઓ આ બાબતમા ંપણ ઉપયોર્ી છે- 
- કોઈપણ શારીરરક પ્રવતૃ્તિને રંર્ીન અને આકર્ષગક બનાવવા માટે  
- પ્રેસ્તટિ કૌશલ્યો માટે ત્તવત્તવધ પ્રકારની કવાયત બનાવવામા ંમદદ કરવા માટે 

- વય અન રૂપ પડકારો બનાવવામા ંમદદ કરવા માટે 

- બાળકોની ર ભચ અને વ્યસ્તતા વધારવા માટે 
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રમત માટે લોકવપ્રય રીતે ઉપયોગમાું લેિાતા પ્રોપ્સ અિે સાિિોિી સભૂચ 

 

સાિિો/ પ્રોપ 

 

પ્રોપ/ઇક્તિપમેન્ટનુું 
િામ 

ઉપયોગ 

પેરાશટૂ 

 
 
 
 

અવકાશ જાગતૃ્તતના ત્તવત્તવધ સ્તરો 
શીખવવા (ઉચ્ચ, મધ્ય અને ત્તનમ્ન), 
ટીમના િભ્યો વચ્ચે િકંિન. 

અજીિીટી િેડર 
(ચપળતાની 
ત્તનિરણી) 
 
 
 

જક્મ્પિંર્(કૂદવ )ં, હૉત્તપિંર્ (છિારં્ મારવી) 
અને મરોડ અને વણાકં 

 

હ િા હપૂ 

 
 
 
 
 
 

જક્મ્પિંર્(કૂદવ )ં, હૉત્તપિંર્ (છિારં્ મારવી), 
કમર ફેરવવી 
 

િપાટ (ફેલ્ટ) રીંર્ 

 
 
 
 
 
 

જક્મ્પિંર્(કૂદવ )ં, હૉત્તપિંર્ (છિારં્ મારવી), 
હાથ અને આંખન  ંિકંિન 

 

રકાબી જેવા શકં  
(િોિર કોન) 
 
 
 
 

િીમાઓ ભચદ્વહ્નત કરવા માટે 

 

મારકિંર્ (ત્તનશાની 
કરવાના) કોન 

િીમાઓ ભચદ્વહ્નત કરવા માટે 
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બાસ્કેટ 

 
 
 
 
 

ફેંકવાની અને િક્ષ્ય પે્રસ્તટિ 

 

બીન બેર્ સ્કાફગ  
 
 
 
 
 
 

ફેંકવ  ંઅને પકડવ ,ં હાથ અને આંખન  ં
િકંિન 

 

બીન બેર્ 

 
 
 
 
 
 

ફેંકવ  ંઅને પકડવ ,ં બીન બેર્ બેિેન્િ 

 

િોર્ બીન બેર્ 

 
 
 
 
 

ફેંકવ  ંઅને પકડવ ,ં બીન બેર્ બેિેન્િ 

 

સ ધારેિા આધાર િાથેનો 
ફ્િેતિી પોિ 

 
 
 

િક્ષ્ય નક્કી કરવા અને ભચદ્વહ્નત કરવા 
 

સ્ટેપ હડગિ (અવરોધ) 
 
 
 
 
 

જક્મ્પિંર્ (કૂદવાની)પ્રવતૃ્તિઓ 

 

રેનીંર્ આકગ  
(આધાર ત્તવનાનો) 

ક્રોભિિંર્ ( પેટ ઘસડાતાાં ચાલત ાં, ઉરાેગામી) 
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જજમ િાદડી (મેટ) 
 

િન્ટ રોિ (આર્ળ રર્ડવ )ં, 
બેક રોિ (પાછળ રર્ડવ )ં, 
ક્રોભિિંર્ ( પેટ ઘસડાતાાં ચાલત ાં, 
ઉરાેગામી) 
 

બેિેન્િ બીમ 

 
 
 
 

િતં  િન પ્રવતૃ્તિઓ 

 

પ્િાસ્સ્ટક બોિ 

 
 
 
 

ફેંકવ  ંઅને પકડવ  ંઅને પ્રહાર 
કરવા 
 

પ્િાસ્સ્ટક રેકેટ 

 
 
 
 
 

પ્િાસ્સ્ટક બોિ િાથે પ્રહાર 
કરવો 
 

રરિે દંડૂકો (બેટન) 
 
 
 
 

દંડૂકોની આપિે માટે રરિે 
રેિ 

 

દોરડા ંકૂદવાના દોરડા 
 
 
 
 
 

દોરડા ંકૂદવા 
 

િોફ્ટ બોિ 

 

ફેંકવ ,ં પકડવ  ંઅને રિબિ 
કરવ  ં(ફરી ફરી ઠાેકરાે મારીને 
દડાને આાગળ લઈ જવાે ) 
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સ્પોન્જ રરિંર્ 

 
 
 
 

ફેંકવ  ંઅને પકડવ  ં
 

બાસ્કેટબોિ 

 
 
 
 

બાસ્કેટબોિ રમત અને 
િબંતં્તધત પ્રવતૃ્તિઓ. 
 

ફૂટબોિ 

 
 
 
 
 

ફૂટબોિ રમત અને િબંતં્તધત 
પ્રવતૃ્તિઓ. 
 

વોિીબોિ 

 
 
 
 

વોિીબોિ રમત અને 
િબંતં્તધત પ્રવતૃ્તિઓ. 
 

વોિીબોિ નેટ 

 
 
 
 
 

વૉિીબૉિ – રમત 

 

રગ્બી બોિ 

 
 
 
 
 

રગ્બી રમત અને િબંતં્તધત 
પ્રવતૃ્તિઓ. 
 

મેડીિીન બોિ 

 

ફેંકવાથી શરીરના ઉપરના 
િાર્ની તાકાત વધે 
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મેશ (જાળીદાર) બેર્ 

 
 
 
 

પ્રોપ્િ/ દડાનો િગં્રહ 

 

ડફિ બેર્ / ટોટ બેર્ 

 
 
 
 
 

પ્રોપ્િનો િગં્રહ 

 

બીબ/એપ્રન 
 
 
 

પ્રત્તતસ્પધીથી અિર્ કરવા 
માટે ટીમની રમતમા ંજિી 
તરીકે વપરાય છે. 
 

ટેત્તનિ બોિ 

 
 
 
 
 

ફેંકવ ,ં પકડવ ,ં રક્રકેટ અને 
ટેત્તનિની રમત 

 

પ્િાસ્સ્ટક રક્રકેટ બેટ 

 
 
 
 

રક્રકેટ – રમત (નાના 
ત્તવદ્યાથીઓ માટે) 
 

િાકડાન  ંરક્રકેટ બેટ 

 
 
 
 
 

રક્રકેટ – રમત (મોટા 
ત્તવદ્યાથીઓ માટે) 
 

સ્ટમ્પ િેટ 

 

િક્ષ્ય પ્રેસ્તટિ અને રક્રકેટ 
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આલ્ફાબેટ કાડગ િેટ 

 
 
 
 

પિિ રે્મ 

 

નબંર કાડગ િેટ (0-9) 
 
 
 
 

પિિ રે્મ 

 

ફુટ પપં 

 
 
 
 

બોિ ફૂિાવવા 
 

ફસ્ટગ-એઇડ બોતિ 

 
 
 
 
 

મળૂભતૂ પ્રાથત્તમક િારવાર 

 

િર્ોરી 
 
 
 
 

િર્ોરી રમત 

 

િીટ એન્ડ રીચ (બેિો અને 
પહોંચો) બોતિ 

 
 
 
 

પીઠની િવચીકતા માપવા 
માટે 

 

સ્ટોપવોચ 

 

િમય જાળવવા 
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વજન કાટંો 
 
 
 
 

વજન માપવા માટે 

 

ઊંચાઈ ચાટગ  
 
 
 
 

ઊંચાઈ માપવા માટે 

 

માપન ટેપ 

 

અંતર માપવા માટે 
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Activity - 1 

પ્રવિૃી 1 

1. પ્રોપ્િના નામ અન ેઉપયોર્ િખો: 
સાિિો/ પ્રોપ 

 

પ્રોપ/ઇક્તિપમેન્ટનુું 
િામ 

ઉપયોગ 

44 

 



 

  

  

 45 
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47 
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Aજરૂરી સામગ્રી: 
ઉપરોતત િેશનમા ંઉલ્િેભખત પ્રોપ્િ અને િાધનો. 
ઉપિબ્ધ પ્રોપ્િ િાથે મેદાન પરની પ્રવતૃ્તિઓ/ રમતોન  ંિચંાિન કરો અને તેને વય અન રૂપ ઉપયોર્ કરો. 
 

મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેન  ંચેકભિસ્ટ 

તમે માટેની બધી આવશ્યકતાઓ પરૂી કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેના ંચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ કરો: 
 

ભાગ અ 

 

તફાવત આપો: 
1. પ્રોપ્િ અને િાધનો 
2. રમવાની કામચિાઉ અને કાયમી જગ્યા 
 

ભાગ બ 

ત્તવસ્તતૃ પ્રશ્નો 
1. પ્રોપ્િ અને િાધનો વય અન રૂપ શા માટે હોવા જોઈએ? 

 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ િેશન પણૂગ કયાગ પછી, તમે આમા ંિમથગ હશો -  
-  વય અન રૂપ પ્રોપ્િ અને િાધનોન  ંમહત્વ િમજાવવા માટે. 
- પ્રોપ્િ અને િાધનો વચ્ચે તફાવત કરવા માટે. 
- ત્તવત્તવધ નાટક પ્રવતૃ્તિઓ ર્ોઠવવા માટે કામચિાઉ અને કાયમી રમતની જગ્યાઓ ઓળખવા માટે. 
 
 
 
 
 
 
51 
  



એકમ 2 : િય અનસુાર યોગ્ય શારીરરક પ્રવવૃિઓ                                                      .  
 
વય અન િાર યોગ્ય શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓની િમજણ  
     શારીરરક પ્રવતૃ્તિન િામાન્ય અથગ છે શરીરન  ંહિનચિન કે જે ઊજાગ વાપરે છે. ચાિવ ,ં બાર્કામ કરવ ,ં બાબા ર્ાડીને ધકેિવી, િોકર 
રમવ ,ં અથવા નાચવ  ંઆ બધા િરક્રય રહવેાના િારા ઉદાહરણો છે. સ્વાસ્્યના િાિ માટે, શારીરરક પ્રવતૃ્તિ મધ્યમ થી જોશીિી તીવ્રતાની 
હોવી જોઈએ.  
ત્તનયત્તમત શારીરરક પ્રવતૃ્તિ િાબંા ર્ાળાના સ્વસ્્ય િાિો પેદા કરે છે. દરેક વય, આકારો, કદ, ક્ષમતાઓ વાળા િોકો શારીરરક રીતે િરક્રય 
રહવેાના ંિાિો મેળવી શકે છે. જેમ વધારે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ તમે કરો, વધારે સ્વાસ્્ય િાિો.  
દરેક માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ મહત્વની છે, તે યોગ્ય વય આધાર િબંતં્તધત હોવી જોઈએ. આ િામાન્ય ત્તનયમ અન િરાવો જોઈએ કે પ ખ્તો 
માટે અન કૂળ પ્રવતૃ્તિ િર્ીરો માટે િારી ન પણ હોય શકે. કારણકે શરીરના ંસ્નાય  અને શારીરરક બાધંાનો  ત્તવકાિ િર્ીરો થી પ ખ્તો સ ધી 
અિર્ હોય છે. તે રીતે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ પણ અિર્ હોય છે.  
 
 

ABC માળખુું 
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LENOVO
Stamp



 
1. શારીરરક શક્તત અને તાિમેિ વધારવા માટેની પ્રવતૃ્તિઓ   

 
 
               રક્રયા                                                                                                                            િતં  િન િકંિન 

દોડવ  ં
કૂદવ  ં

                  ઠેકડા મારવા  
   િિરવ  ં

શરીર િતં  િન 
વજનન  ંસ્થાનતંરણ કરવ  ં

ફેંકવ  ં
પકડવ  ં

િાત મારવી 
મારવ  ં

                                         આકૃત્તત 2.2 રક્રયા, િતં  િન અને તાિમેિ    
પ્રારંભિક વર્ષોવાળા ( 1.5 થી 5 વર્ષગના)ં માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓના ંવર્ગ િેતી વખતે શારીરરક ત્તશક્ષણના ત્તશક્ષકે નીચેના શીખવવાના 
મ દ્દાઓન  ંધ્યાન રાખવાની જરૂર હોય છે : 
1. વય ને અન રૂપ પ્રોપ્િનો ઉપયોર્ કરો અને વયને અન રૂપ કૌશલ્ય પ્રવતૃ્તિઓ કરો.  
2. ક દકા મારવા જેવા અઘરા કૌશલ્ય તરફ જતા ંપહિેા ંચાિવ  ંઅને જોભર્િંર્ જેવી મળૂભતૂ ર્ત્તત શીખવવાથી શરૂઆત કરો. કૌશલ્યો 
િરળથી જરટિ અભિર્મમા ંશીખવો.  
3. િૌ પ્રથમ પ્રવતૃ્તતન  ં ત્તનદશગન કરો અને બાળકોને િજવવા માટે કહો. િમગ્ર ર્ત્તત અન ક્રમને નાના પર્િાઓમા ં ત્તવિાજજત કરો. 
ત્યાર પછી બાળકોને િજવવા કહો, જ્યા ંસ ધી તેઓ માન્ય પ્રાવીણ્યથી ન કરે ત્યા ંસ ધી તેઓને સ ધારતા રહો. 
4. બાળકોને િજવવા કહો અને પ્રરક્રયા દરત્તમયાન તેઓની ર્ત્તત સ ધારીને અને તમને અન િરવા માટે પ્રોત્િારહત કરતા ંમાર્ગદશગન 
આપો.  
5. નાના ંવાક્યોનો ઉપયોર્ કરો. યોગ્ય િાર્ષા અને હાવિાવ(હાઇ ફાઇવ, તાળી, થમ્િ અપ) 
6. બાળકોને ઉત્િાહવધગક પ્રત્તતિાદ અને અભ્યાિની પરૂતી તક આપો. ત્તવધ્યાથીઓને વયને અન રૂપ પ્રોપ્િ આપીને વધ મા ંવધ  
િહિાભર્તા હોય તેની ખાતરી કરો.  
7. િિામતીના ંમાપદંડો( ત્તવધ્યાથીઓને પાણી પીવાની, જાજરૂ જવાની અને જો ઇચ્છે તો આરામ કરવાની અન મત્તત આપો.) 
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8. પ્રવતૃ્તિને રિપ્રદ બનાવો જેથી કરીને બાળકોને આનદં આવે.  
હવે ચાિો આપણે 3 મરહનાની વય અન રૂપ શારીરરક પ્રવતૃ્તિન  ંઆયોજન કરીએ.  
આયોજન પ્રર્ત્તતશીિ હોવ  ંજોઈએ અને િમગ્ર સ્વાસ્્યના ત્તવકાિ માટે આવશ્યક કૌશલ્ય અને તદં રસ્તીના જરૂરી ઘટકો િામેિ હોવા હોઈએ.  

શે્રણી િપ્તાહ જ િાઈ ઓર્ષ્ટ િપ્ટેમ્બર 
પવૂગ કેજી 1 પોતાની જગ્યા અને િામાન્ય 

જગ્યાનો ખ્યાિ  
હ ત્તપિંર્ની  સ્વર્ત્તતશીિ રહિચાિ  ફેંકવાન  ં અને પકડવાન  ં 

હસ્તપ્રયોર્ી કૌશલ્ય  
  2 કૌશલ્ય આકારણી માટે  

અભ્યાિ  
િપાટીઓ, િતં  િન અને ર્ત્તતનો 
ખ્યાિ  

શરીરન  ંિતં  િન કરવાનો ખ્યાિ  

 3 સ્વર્ત્તતશીિ વાહન જેવી રહિચાિ 
અને રસ્તાઓનો ખ્યાિ  

આકારણી  િકંભિત શરીર ર્ત્તતઓનો ખ્યાિ  

 4 ચાિવા અને દોડવાની 
સ્વર્ત્તતશીિ રહિચાિ  

આકારણી  િકંભિત શારીરરક ર્ત્તતનો ત્તવકાિ  

એિકેજી 1 પ્રોપ્િને જાણો  પાયાના સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય 
તરીકે દોડવા પર ધ્યાન કેસ્ન્િત 
કરવ  ં  

પાયાના  સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય 
તરીકે દોરડાકૂદ પર ધ્યાન કેસ્ન્િત 
કરવ  ં

 2 કૌશલ્ય આકારણી પરરપથ માટે 
અભ્યાિ  

પાયાના સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય 
તરીકે હતૂ્તપિંર્  પર ધ્યાન કેસ્ન્િત 
કરવ  ં  

બહ ત્તવધ સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્યો  

 3 પોતાની જગ્યા અને િામાન્ય 
જગ્યાનો ખ્યાિ  

આકારણી  ઉછાળવા અને પકડવાના હસ્ત 
પ્રયોર્ી કૌશલ્યો 

 4 પાયાના સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય 
તરીકે ચાિવા પર ધ્યાન કેસ્ન્િત 
કરવ  ં  

આકારણી  ફેંકવાન  ંહસ્તપ્રયોર્ી કૌશલ્ય ; 
બળન  ંમહત્વ  

યકેુજી 1 પ્રોપ્િને જાણો  સ્વર્ત્તતશીિતાના ત્તવત્તવધ સ્તરોની 
ઓળખાણ  

કરચિા ચાિ િકંભિત ર્ત્તત શીખો  

 2 કૌશલ્ય આકારણી પરરપથ માટે 
અભ્યાિ  

ચપળતા, િહનશક્તત અને પર્ની 
શક્તતનો ત્તવકાિ કરવો  

પદાથગ  ઊંચતતી વખતે 
સ્વર્ત્તતશીિતાનો અભ્યાિ કરો  

 3 રારફક ત્તિગ્નિોનો ઉપયોર્ કરીને 
રદશાઓનો ખ્યાિ  

આકારણી  બહ ત્તવધ સ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્યો  

 4 ચાિવ  ંઅને દોડવ  ં– ત્તવત્તવધ રીતે 
; સ્તરોનો ખ્યાિ  

આકારણી  િાત મારવાન  ં હસ્તપ્રયોર્ી 
કૌશલ્ય  
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પ્રવવૃિ -1                                                             .  
ABC માળખાનો ઉપયોર્ કરીને 3 પાઠ બનાવો. 
1. એવી પ્રવતૃ્તિ માટે કે જે રક્રયા ત્તવકિાવે છે 
2. એવી પ્રવતૃ્તિ માટે કે જે િતં  િન ત્તવકિાવે છે 
3. એવી પ્રવતૃ્તિ માટે કે જે િકંિન ત્તવકિાવે છે 
 
આકારણી પ્રવવૃિ માટે તપાસયાદી                                           .  
આકારણી પ્રવવૃિ માટે તમારી બિી જરૂરરયાતો પરૂી ર્ઈ ગઈ છે કે િહીં તે જોિા માટે િીચેિી તપાસ યાદીિો ઉપયોગ કરો 
ભાગ અ  
બહુ િૈકલ્લ્પક પ્રશ્નો : 
1. ત્તનયત્તમયત શારીરરક પ્રવતૃ્તિના શા િાિો છે? 
(a) તમને શારીરરક અને માનત્તિક રીતે સ્વસ્થ રાખે છે. 
(b) િાબંા ર્ાળાના ંસ્વાસ્્ય િાિો પેદા કરી શકે છે.  
(c) તમને શારીરરક રીતે પ્રવતૃ રાખે છે.  
(d) ઉપરના ંબધા  
 
(2) વય અન િાર પ્રવતૃ્તિ શ  ંછે ? 
(a) બધા ંવય જૂથો માટે િરખી પ્રવતૃ્તિ  
(b) મહિમ પ્રોપ્િનો ઉપયોર્.  
(c) યોગ્ય વય જ થ િાથે િબંતં્તધત હોવી જોઈએ.  
(d) ઉપરન  ંએક પણ નહીં.  
 
(3) િકંિન ત્તવકત્તિત કરવા માટેની પ્રવતૃ્તિ ઓળખો. 
(a) ફેંકવ  ંઅને પકડવ  ં 
(b) બ્િોકની ધાર પર િતં  િન કરવ  ં 
(c) દોડવ  ં 
(d) ઓરડા ફરતે જલ્દીથી ફરવ .ં  
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ભાગ બ  
 
કોલમ A  કોિમ B  
a) રક્રયા  i.છોડવ  ંઅને પકડવ  ં 
b) સુંતલુિ  ii.દોરડા ક દવા અને જલ્દીથી ફરવ  ં 
c) િકંિન  iii.જમણા પર્ે િતં  િન કરવ  ં 

 
ભાગ C  
વ્યક્તતિક્ષી પ્રશ્ન: 
1. ABC માળખ  ંિમજાવો.  
2. આપણે શા માટે વય અન િાર પાઠ (મેદાન પર) આયોજજત કરવા જોઈએ? 
 
તમે શુું શીખ્યા? 
આ સત્ર પણૂમ કયામ પછી તમે િા માટે સક્ષમ હશો  
• વય અન િાર શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ ઓળખવા માટે  
• ABC માળખા પ્રમાણે પ્રવતૃ્તિઓ ઓળખવા માટે  
• પ્રારંભિક વર્ષોવાળાઓ માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિ વર્ગ િેવા માટે  
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િગમ વ્યિસ્ર્ા                                                                  . 
અિરકારક PE વર્ો  
     ત્તશક્ષકો તરીકે, તે આપણી જવાબદારી છે કે બાળકોને 
શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓમા ંિામેિ થવા માટે પ્રોત્િારહત કરવા. આપણ ે
બધા જાણીએ છીએ કે શારીરરક ત્તશક્ષણ એ આપણા ંબાળકોના ં
િાકલ્યવાદી ત્તવકાિનો આવશ્યક િાર્ છે.પરંત   PE વર્ો 
દરત્તમયાન અનેકવાર બધા બાળકોને િાર્ િેવાની િમાન તક 
મળતી નથી. યોગ્ય દેખરેખ અને માર્ગદશગન વર્ર, ઓછા 
કૌશલ્યવાળા બાળકો હમેશા રમત િત્ર દરત્તમયાન િિંગ્ન થવાની 
િસ્ષ્ટએ પાછળ રહી જાય છે અને કૌશલ્યો સ ધારવાનો 
મહામ શ્કેિીએ મોકો મળે છે. દરેક PE વર્ો/ િત્રો એ રીતે 
યોજાવા અને અમિમા ંમકૂાવા જોઈએ કે બધા ંબાળકો તેઓના ં
કૌશલ્ય સ્તરોને અવર્ણીને, િરક્રય રીતે િાર્ િઈ રહ્યા છે.  
આ મેળવવા માટે, શારીરરક ત્તશક્ષણના ંવર્ોમા ંનીચેના ંમ દ્દાઓ 
િમાત્તવષ્ટ કરવા જોઈએ : 
✓ વર્ગ નાના જૂથોમા ંવહેંચાયેિો હોવો જોઈએ.  
✓ પ્રવતૃ્તિઓ, પ્રોપ્િ અને િાધનો ‘વય અન િાર’ હોવા 
જોઈએ. 

✓ જેટિા શક્ય હોય તેટિા વધારે પ્રોપ્િ અને િાધનો 
વાપરો. બાળકો માટે ઈચ્છનીય પ્રોપ્િ માપ 1:1 હોવો જોઈએ. 
✓ પ્રવતૃ્તિઓ આનદંપ્રદ હોવી જોઈએ જે બાળકોને િાર્ 
િેવા માટે પ્રોત્િારહત કરે.  
✓ પ્રવતૃ્તિઓ યોગ્ય રીતે ઘડાયેિી અને આયોજજત કરેિી 
હોવી જોઈએ.  
✓ દરેક બાળકની પ્રર્ત્તત િતત આકારણી વડે મપાવી 
જોઈએ અને ત્તશક્ષણના ં પરરણામો મળી ર્યા છે તેની ખાતરી 
કરવા ઉપચારાત્મક પર્િાઓ િેવાવા જોઈએ.  
 
શુું તમે જાણતા હતા? 
o કોઈને જેમ વધારે પ્રોપ્િ (બોિ, બેટ, વર્ેરે) િાથે 
રમવાની તક મળે છે, તેઓ પ્રોપ્િના ં ઉપયોર્ િાથે વધારે 
પરરભચત થાય છે.  
o તેઓ રમત િત્રોમા ંજેમ વધારે િામેિ થાય છે તેઓ 
વધારે િડપથી કૌશલ્યો પ્રાપ્ત કરે છે. 
o વર્ગ દરત્તમયાન જે બાળકો પોતાના વારા માટે િાબંો 
િમય રાહ જ એ છે તેઓની કંટાળી જવાની અને જોડાણશનૂ્ય  
થવાની શકયતા વધારે હોય છે.   
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અિરકારક શારીરરક ત્તશક્ષણ વર્ગ િેવા માટે વ્યક્તત નીચેન  ંપાિન કરવા માટે િક્ષમ હોવા જોઈએ.  
આપણા ંમાટે યાદ રાખવાન  ંિરળ બનાવવા માટે ચાિો આપણે તેઓને પાચં ‘શારીરરક પ્રવવૃિિાું મુંત્રો’ કહીએ.  
મુંત્ર 1 : બિાું િે સામેલ કરતી ઉચ્ચ ઊજામિાળી પ્રવવૃિ – દરેક શારીરરક પ્રવતૃ્તિના ંવર્ો ઉચ્ચ ઊજાગ સ્તર િાથે થવા જોઈએ. બધા ંબાળકો 
િામેિ થવા જોઈએ અને કોઈ બાકી ન રહી જવ  ંજોઈએ.  
મુંત્ર 2 : બાળકોનુું સન્માિ કરો – બધા ંબાળકોન  ંવ્યક્તતઓ તરીકે િન્માન થવ  ંજોઈએ.  
મુંત્ર 3 : િય અનસુાર પ્રોપ્સિો મહિમ ઉપયોગ. – બિાું બાળકોને શે્રષ્ઠ અન િવ આપવા માટે વય અન િાર પ્રોપ્િનો મહિમ ઉપયોર્ 
થવો જોઈએ.  
મુંત્ર 4 : સિુારો કરો : બાળકો દ્વારા કરવામા ંઆવેિા નાના મા ંનાના પ્રયત્નની તેઓને પ્રોત્િારહત અને પે્રરણા આપવા માટે પ્રશિંા થવી 
જોઈએ.  
મુંત્ર 5 : પ્રવવૃિઓિે આિુંદપ્રદ બિાિો : વર્ો અત્યતં આનદંપ્રમોદ િાથે િેવાવા જોઈએ કે બાળકોને િાર્ િેવાન  ંર્મે.  
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પ્રવવૃિ – 1                                                  . 
તમારા ત્તશક્ષકની મદદથી, શારીરરક પ્રવતૃ્તિના ંમતં્રોનો ઉપયોર્ કરીને જ ત્તનયર વર્ગના ં ત્તવધ્યાથીઓ માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓન  ંઆયોજન 
કરો.  
 
આકારણી પ્રવવૃિ માટે તપાસયાદી                           .                       
 
ભાગ અ  
ખાલી જગ્યા ભરો . 
શારીરરક ત્તશક્ષણના ંવર્ોને અિરકારક બનાવવા માટે, નીચેના ંમ દ્દાઓ િમાત્તવષ્ટ કરવા જોઈએ: 
1. વર્ગ ... જૂથોમા ંવહેંચાયેિો હોવો જોઈએ.  
2. પ્રવતૃ્તિઓ, પ્રોપ્િ અને િાધનો ...... હોવા જોઈએ.  
3. શક્ય હોય તેટિાવધારે પ્રોપ્િ અને િાધનોનો ઉપયોર્ કરવો જોઈએ. બાળકો માટે ઈચ્છનીય પ્રોપ્િ માપ ..... હોવો જોઈએ. 
4. પ્રવતૃ્તિઓ ...... હોવી જોઈએ જે બાળકોને િાર્ િેવા માટે પ્રોત્િારહત કરે.  
5. પ્રવતૃ્તિઓ ...... અને ...... હોવી જોઈએ.  
 
કૉલમ મેળિો  
કૉલમ A  કૉલમ B  
1. વય અન િાર  A. યોગ્ય રીતે અિે ઘડાયેલ અિે આયોજજત  
2. પ્રવવૃિઓ અિે પાઠ  B. પ્રોત્સારહત અિે કરિા અિે પે્રરિા માટે  
3. સિુારા ઝુંબેશ C. પ્રવવૃિઓ અિે પ્રોપ્સ  

 
ની વચ્ચે તફાવત કરો  
1. વ્યાપક અને ભબન વ્યાપક PE વર્ો  
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ભાગ બ  
ત્તવસ્તતૃ પ્રશ્ન : 
1. અિરકારક PE વર્ોના ંતત્વો.  
2. શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓના ંમતં્રોની યાદી બનાવો.  
 
તમે શુું શીખ્યા ? 
આ િત્ર પણૂગ કયાગ પછી,  તમે ના માટે િક્ષમ હશો  
• અિરકારક PE વર્ો િેવા માટે  
• શારીરરક પ્રવતૃ્તિના ંમતં્રોને દાખિ કરવા માટે  
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એકમ 3 : િય અનરુૂપ શારીરરક પ્રવવૃિઓનુું આયોજિ    .  
 
     આર્ળના ંએકમોમા ંઆપણે વય ઉભચતનો પ્રવતૃ્તિઓ અને તેઓ કઈ રીતે બને છે તે ખ્યાિ િમજ્યા. ચાિો હવે આપણે શીખનારના ં
ચોક્કિ િક્ષ્યો ત્તવકત્તિત કરવા માટે વય ઉભચત પ્રવતૃ્તિઓ ઓળખીએ.  
     ‘રમવ  ંઅને આનદં િેવો’ એ દરેક શારીરરક પ્રવતૃ્તિન  ંકેન્િ છે, પરંત   રમત િત્રના ંઅંતે પ્રવતૃ્તિ એ ફતત િિંગ્નતા બની રહ ેછે, કેટિાક 
એકંદર પરરણામો મળતા ંનથી. શારીરરક પ્રવતૃ્તિ બાળકમા ંજરૂરી ત્તવત્તવધ પ્રકારની યોગ્યતા ત્તવકત્તિત કરવામા ંમદદ કરી શકે છે.  
નીચેના,ં િત્ર ઉદાહરણોમા, આપણે બાળકોમા ંનીચેની યોગ્યતાઓ  ત્તવકત્તિત કરવા માટે શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓનો ઉપયોર્ કરવાનો પ્રયત્ન 
કરીએ.  
1. બળ અને િકંિન  
2. જ્ઞાનાત્મક કૌશલ્યો  
3. િહનશીિતા અને િવચીકતા  
 
આ બિી પ્રવવૃિઓ મેદાિ પર કરો . 
કઈ રીતે આર્ળ વધવ  ં: 
1. ક દવા જેવી અઘરી રહિચાિ તરફ જતા ંપહિેા પાયાના ંહિનચિન જેવા ંકે ચાિવ  ંઅને જોભર્િંર્ શીખવીને શરૂઆત કરો.  
2. બાળકોને િજવવાન  ં કહતેા પહિેા િૌ પ્રથમ બાળકોને પ્રવતૃ્તિ િમજાવો. રક્રયાને નાના ં નાના ંપર્િાઓમા ંઅિર્ કરો અને 
બાળકોને ઉિરોિર મદદ કરો.  
3. બાળકોને િજવવા કહો અને તેઓને પ્રરક્રયા દરત્તમયાન તેઓની ર્ત્તત સ ધારતા અને પ્રોત્િારહત કરતા ંતમારી નકિ કરવા માટે 
માર્ગદશગન આપો.  
4. બાળકોને પ્રોત્િાહક પ્રત્તતિાદ આપો અભ્યાિ માટે પ ષ્કળ તક આપો.  
 
 
    
 
                                                              61  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

LENOVO
Stamp



૩.1 સ્િાસ્્ય પ્રવવૃિઓ                                                           . 
શારીરરક સ્વસ્્ય એ તન્દ રસ્તીની અવસ્થા અને સ ખાકારી છે અને વધ  ત્તવત્તશષ્ટ રીતે, રમતર્મતના ંપાિાઓ, વ્યવિાયો 
અને રોજીંદી પ્રવતૃ્તિઓ કરી શકવાની ક્ષમતા.  
શારીરરક તન્દ રસ્તી એ િામાન્ય રીતે યોગ્ય પોર્ષણ, મધ્યમ થી જોશીિી શારીરરક કિરત, અને પરૂતા આરામ વડે મેળવાય 
છે. નીચે બાળકો માટે કેટિીક પ્રવતૃ્તિઓ આપેિી છે.  
રક્રયા : પાઠન  ંનામ – બાળકો ચાિે  
                       
ચાિીરૂપ વિકાસ ધ્યાિકેન્િ : 
ચાિવ  ંએ પાયાન  ંસ્વર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય છે. બાળકોને નાની ઉંમરથી િાચી મ િા અને ચાિવાની ઢબ મા ંમાર્ગદશગન આપવ  ંજરૂ  રી છે. 
હાથ પર્ન  ંિકંિન, પર્ની ત્તનય ક્તત, શારીરરક મ િાને અવિોકવી અને સ ધારવી જરૂરી છે. ઠેકડા મારવા એ  એક પર્ માથંી બીજા 
પર્મા ંવજન સ્થાનતંરણ ત્તવકિાવે છે અને િતં  િન રાખવાન  ંશીખવામા ંમદદ કરે છે.   
શીખિાિા પરરણામો : 
બાળકે િાચી ચાિવાની મ િા ત્તવકિાવવી જોઈએ. તે મહત્વન  ં છે કારણકે મોટી ઉંમરમા ં ખોટી શારીરરક મ િાઓને િબંતં્તધત અનેક 
િમસ્યાઓ આવે છે જે કરોડરજ્જ મા ંઘણ  ંબધ  દબાણ આપે છે.  
પ્રોપ્સ અિે સાિિ: 
 ક દવાના ંદોરડા, અંરકત થયેિા ંમાર્ો(1), બીન બેગ્િ, નરમ દડા,િવચીક થાિંિાઓના ંથાિંિા, િતં  િન પાટી, હ લ્િા હપૂ્િ વર્ેરે.   
ચાલવુું  
સાચી ચાલિાિી મિુામાું ઊભા રહો. સાચી મિુા િીચે મજુબ હોિી જોઈએ.  
• દશમક અંગઠુો સીિો અિે આગળ; પેટિે અંદર રાખો અિે છાતી ઉપર  
• પીઠ સીિી રાખો ;ટટ્ટાર ઊભા રહો અિે તમારી સારી મિુા બતાિો  
• દોરડા અર્િા ર્ાુંભલાઓિી બીજી બાજુએ પગ િડે ચાલો 
• અંરકત કરેલા માગોિે સમાુંતર ચાલો  
• પગિાું અંગઠૂાઓ અંદરિી તરફ દશામિતા હોય તેમ ચાલો  
• એડીઓ અંદરિી તરફ દશામિે તેમ ચાલો  
• પગિાું અંગઠૂાઓ પર ચાલો  
• એડીઓ પર ચાલો  
• માર્ા પર બીિ બેગ સારે્ ચાલો  
• આગળ દડો પકડીિે ચાલો  
• માર્ા પર દડો પકડીિે ચાલો  
• જમણો પગ સુંતલુિ પાટી પર અિે ડાબો પગ િીચે કરીિે ચાલો  
• ડાબો પગ સુંતલુિ પાટી પર અિે જમણો પગ િીચે કરીિે ચાલો.  
છલાુંગ મારિી 
• એક પર્થી બીજા પર્ે ઠેકડા મારો – ધીમે અને પછી િડપી  
• એ જ પર્ે ઠેકડા થી ઠેકડા મારો  
• ઊંચે પકડેિા દડા પહોંચવા માટે ઠેકડો મારો  
• હાથ બાજ ઓ પર િીધા, આર્ળ, નીચે િીધા, ઉપર િીધા રાખીને ઠેકડા મારો  
 

 
સલામતી રટપ્સ  

રમતની જગ્યા બીન જરૂરી અને જોખમી પદાથોથી િાફ હોય તેની ખાતરી કરો.  
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સુંતલુિ : પાઠ આયોજિ – ઉપર, િીચે, આજુબાજુ અિે આરપાર  
 
ચાિીરૂપ વિકાસ કેંરિકરણ : 
વજનને પર્થી હાથ સ ધી સ્થાનાતંરરત કરવ  ંઅને ચાર પર િતં  િન કરવ  ંએ એવ  ંછે કે જે નાના ચાિતા શીખતા બાળકોમા ંક દરતી 
રીતે આવે છે.  
જોકે આપણે જેમ મોટા થઈએ અને ચાિવાન  ંશરૂ કરીએ આપણે િવચીકતા અને િતં  િન જે આપણા ંચાર પર હતી તે  ગ માવવાન  ંશરૂ 
કરી દઈએ છીએ. આ પ્રવતૃ્તિમા ંઆપણે પેટે ઘિડાતા પાછળ જઈએ છીએ અને અન્ય િરખી પ્રવતૃ્તિઓ પેિા ખિા અને હાથના ંસ્નાય ઓન  ં
નવીનીકરણ કરવા અને િતં  િન શોધવા  
હાર્િે મજબતૂ કરિા : 
• બાળકો પોતાના ંહાથ િટકવાના બાર પાર િટકીને અને તેઓના શરીરને હાથ વડે ઉપર ખેંચીને મજબતૂ કરે છે.  
• બાળકોએ િોંયરામા ંપેટે ઘિડીને પદાથો જેવાકે બીન બેગ્િ/ નરમ દડા િોંયરાના ંઅન્ય છેડેથી િેવાના અને ટોપિીમા ંમકૂવાના. 
• બાળકો િોંયરાની આરપાર પેટે ઘિડતી વખતે પ્રોપ્િ િે છે (દડાને ધક્કો મારો અથવા બીન બેર્ પીઠ પર ઊંચકો)  
શીખિાિા પરરણામો : 
બાળકો વજન વહેંચણી ફેરફારોને કારણે બધા ંચાર પર િતં  િન કરવા માટે િક્ષમ હોવા જોઈએ, આ હાથ અને ખિાના ંસ્નાય ઓમા ંશક્તત ત્તવકત્તિત કરે 
છે. શરીરના ંત્તવત્તવધ િાર્ોમા ંિકંિન ત્તવકત્તિત કરવામા ંપણ મદદ કરે છે.  
સલામતી સલાહ : 
ખાતરી કરો કે િોંયતભળય  ંકોઈ પણ નાના પદાથોથી ચોકખ  ંહોય. 
પેટે ઘિડવાની પ્રવતૃ્તિ માટે ચટાઈનો ઉપયોર્ કરો. પર્રખા ંવર્ર િારી રીતે થાય છે.  
પ્રોપ્સ અિે સાિિો : 
રકાબીઓ, િતં  િન પાટીઓ, હ લ્િાહપૂ્િ, તાિીમ કમાન, કિરત માટેની ચટાઇઓ, બીન બેગ્િ, નરમ દડા અને ટોપિીઓ  
પ્રાણી ચાલ : 
ક રક રરયાની ચાિ : 
• હાથ મેદાન કે િોંયતભળયા પર ર્ોઠવો 
• હાથ અને પર્ને થોડા વાળો  
• બધા ચાર વડે ક રક રરયાની જેમ ચાિો  
દેડકા કૂદ : 
• િાખોરડયા િરવાની ક્સ્થત્તતમા ંબેિો, બનેં હાથને આર્ળ રાખો  
• થોડા ઉપર જાઓ અને જેવા તમે ઉપર જાઓ, હાથને આર્ળ રાખો અને આર્ળ કૂદકો મારો  
ઊંટ ચાલ : 
• બુંિે હાર્ અિે બુંિે પગ  ભોંયતભળયા પર રાખો, િીચે જુઓ  
• િીમેર્ી વિતુંબિે શક્ય હોય તેટલા ઊંચા લઈ જાઓ અિે આગળ િિો.  
કરોરડયા ચાલ : 
• તમારી આંર્ળીઓ અને અંગઠૂાઓનો ઉપયોર્ કરીને ચાિો  
વસિંહ ચાલ : 
• હાર્ અિે પગ િડે લાુંબી અિે ખેંચાયેલ ફાળ ભરીિે ચાલો 
બતક ચાલ : 
• ઉિડક બેિો અને તમારા ંહાથ પાખંોની જેમ વાળો. હવે ચાિો અને તમારી પાખંો વીંિો. બતક કેવો અવાજ કરે? શ  ંતમે અવાજ કરી શકો? 
સપમિી જેમ સરકવુું :  
રમતના ત્તવસ્તારમા ંચટાઇઓ મકૂો અને તમારા ંપેટ પર સઈૂ જાઓ. િાપની જેમ આર્ળ િરકો  
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સુંકલિ પાઠ આયોજિ – એરપોર્ટમસ  
 
શીખિાિા પરરણામો  
તમે ર્ત્તત અને રદશાના ખ્યાિોની પ્રશિંા કરતા ંશીખશો. 
તમે એ પણ શીખશો કે અન્ય પદાથો અથવા િોકોને અડયા 
વર્ર જગ્યા મા ંકઈ રીતે ર્ત્તત કરવી.  
 

 

ચાિીરૂપ વિકાસનુું કેન્િીકરણ  
તમારા ત્તવકાિ માટે સ્થળત્તવર્ષયક જાગતૃ્તત અત્યતં મહત્વની છે. 
આ પ્રવતૃ્તિ દ્વારા તમે તમારા આિપાિના ઘેરાવા, વ્યક્તતર્ત 
અવકાશ, અવકાશમા ંત્તવત્તવધ સ્તરો, ર્ત્તત અને રદશા થી વધારે 
જાગતૃ થશો.  

પ્રોપ્સ અિે સાિિો : 
િોિર કોન્િ, િપાટ રરિંગ્િ  

                                                                      
વિમાિ કુશળતા અિે વિવિિતાઓ: 
• બનેં હાથોને બાજ ની તરફ ખેંચો, ત્તવમાનની જેમ વતો.  
• િબંચોરિ જગ્યાને પોિી સ્પોટ્િ/ કોન્િ વડે અંરકત કરો, આ રન વે છે જ્યાથંી ત્તવમાનો ઉડાન િરશે અને ઉતરશે.  
• તમારે હાથ ખેંચેિા રાખીને દોડવ  ંજોઈએ; ત્તવમાનો ઉડાન િરી રહ્યા છે તેવો અભિનય કરતા ં 
• 4 દોડ જગ્યાએ, 4 આર્ળ અને 4 બાજ મા ં 
• વત ગળાકારે દોડો, પાછળ દોડો (વધારે િાવધાની જરૂરી) 
• આ બધી પ્રવતૃ્તિઓ દરત્તમયાન તમારી જાતને એ યાદ અપાવતા રહો કે તમે અન્ય ત્તવમાનોને અડકવ  ંજોઈએ નહીં.  
• તમારા ‘ઉતરાણ કરો’ ના આદેશ પર તમે રનવે પર આવશો અને ઉતરાણ કરશો.  
• ઉતરાણ કરતી વખતે ઊિેિી ક્સ્થત્તતમાથંી ઘ ૂટંણના સ્તર સ ધી અને ઉતરાણ કરશો 
અિરોિો ઉત્પન્ન કરો  
• તમે એકબીજાને અને અવરોધોને અવર્ણીને ત્તવમાનોની જેમ ઉડશો અને અંરકત ત્તવસ્તારમા ંસ રભક્ષત ઉતરાણ કરશો.  
• કેટિી િપાટ રીંર્ો ર્ોઠવો જેથી કરીને ત્તવમાનોની જેમ આિપાિ ર્ત્તત કરતી વખતે બાળકો િપાટ રીંર્ોમા ંઅને બહાર ક દકો 
મારી શકે 
• પછી થોડા ંપોિી સ્પોટ્િ/ કોન્િ ર્ોઠવો જેથી કરીને ત્તવમાનો વાકંાચ ૂકંાની ફરતે જાય અને પછી ઉતરાણ કરે 
• જમીન પર ત્તવત્તવધ પ્રોપ્િ એ રીતે ર્ોઠવો કે એ બાળકો માટે તેઓને અડયા વર્ર તેની આિપાિ ફરવ  ંપડકારરૂપ બની જાય 
• બે પર્ે ઊિા રહવેા માટે યોગ્ય િતં  િન શોધી કાઢો. ધીમેથી એક પર્ ઊંચો કરો અને પાછળ ખેંચો અને આર્ળ વળીને 
િતં  િન જાળવી રાખો 
 

 
સરુક્ષા સલાહો  
ખાતરી કરો કે રમત માટેનો ત્તવસ્તાર જોખમી અને ધારદાર પદાથોથી મ તત હોય.  
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રક્રયા : પાઠ આયોજન – જક્મ્પિંર્ જેતિ  
 
ચાિીરૂપ વિકાસનુું કેન્િીકરણ  
કૂદવ  ંએ પાયાન  ંર્ત્તતન  ંકૌશલ્ય છે. ક દવ  ંએ પર્ની તાકાત અને િતં  િનનો ત્તવકાિ 
કરે છે.  

 
શીખવાના પરરણામો  
ક દવામાથંી ઉતરાણ કરતી વખતે તમારા શરીરને િતં  ભિત 
કરવાની શરૂઆત કરો. તમે તમાર ં વજન શરીરના એક 
િાર્થી બીજા િાર્ પર સ્થાનાતંરરત કરતા ંશીખશો.  

 

પ્રોપ્સ અિે સાિિો : 
પોિી સ્પોટ્િ, હ લ્િા હપૂ્િ, િોિર કોન્િ અને 
ભબનબેગ્િ  

જગ્યા પર કદૂો  
• તમારા પોિી સ્પોટ્િ અને હ લ્િા હપૂ્િ પર ઊિા રહો.  
• તેઓના ંહાથ બહાર ખેંચો અને ધીમેથી વત ગળાકારે ફરતે ફરો.  
• તમારી વ્યક્તતર્ત જગ્યા પર તે કરો. 
• વ્યક્તતર્ત જગ્યા પર 5 વખત કૂદો.  
• શરીરને ખેંચીને સતેૂિી ક્સ્થત્તતમાથંી ઊંચો કૂદકો મારો.  
• તમારા ત્તમત્રને બીન બેર્ ઉપર પકડી રાખવા કહો અને તેને પકડવા કૂદકો મારો.  
• પહોંચવા માટે તમારા શરીરને ખેંચો. 

 
આગળ ગવત કરિા માટે કદૂકો મારિાનુું કૌશલ્ય અિે વિવિિતાઓ: 
એક હ લ્િા હપૂથી બીજા સ ધી કૂદો.  
• કૂદતી વખતે બનેં હાથોને િાથે ઝુિાવો. 
• વધારે અંતર આવરીત કરો(િાબંા ક દકા) 
 

 
સરુક્ષા સલાહો  
ખાતરી કરો કે જમીન પર જોખમી પદાથો ન હોય. કોંક્રીટ િપાટીઓ કરતા ંરેતી, ઘાિં અથવા જાજમવાળા ત્તવસ્તાર પર કૂદવ  ંવધારે 
િાર ં છે.  
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સુંકલિ : પાઠ આયોજિ – ફુગ્ગો અિે રૂમાલ ફેંકિા  
 
 
શીખિાિા પરરણામો : 
તમે તમારી ર્ત્તતને િસ્ષ્ટ, સ્પશગ વર્ેરે ઇસ્ન્િયો દ્વારા િકંભિત 
કરતા ંશીખશો. ફુગ્ર્ો અત્યતં ધીમો ર્ત્તતશીિ પદાથગ પરૂો પાડે 
છે જેને જોઈ અને પકડવા માટે તમે જ ઓ છો અને અંતર અને 
તે ક્યારે નીચે આવશે તે િમયનો અંદાજ િર્ાડો છો.  
 

 
 

ચાિીરૂપ વિકાસ કેંરિકરણ : 
ફુગ્ગા ફેંકિાિી આિુંદપ્રદ પ્રવવૃિમાું હાર્ આંખનુું સુંકલિ 
વિકવસત કરવુું.  

 
પ્રોપ્સ અિે સાિિો : 
શીપ બોલ્િ, િામાન્ય ફુગ્ર્ાઓ, બીન બેર્, રૂમાિો, હ લ્િાહ પ્િ  

 
ફેંકવુું અિે પકડવુું કૌશલ્ય અિે વિવિિતાઓ : 
• તમને રમવા માટે ફૂિાવેિો ફુગ્ર્ો મળશે  
• ફેંકો અને જ્યારે તે નીચે આવે ત્યારે પકડો  
• જમીન પર ફુગ્ર્ાને ઉછાળો અને પછી પકડો  
• દીવાિની િામે ઉછાળો અને તેને પકડો   
• જગ્યા પર કૂચ કરતી વખતે ફુગ્ર્ાને ઉછાળો અને પકડો  
• ફુગ્ર્ાને ફેંકો અને થપથપાવતા રહો જેથી કરીને તે જમીનને અડકે નહીં  
• તેવ  ંજ બીન બેર્ રૂમાિ િાથે કરો  
ફેંકો  
• રેખાની પાછળ ઊિા રહો અને તમે જેટિી દૂર ફેંકી શકો તેટિી દૂર બીન બેર્ ફેંકો  
• ત્યાર પછી બીન બેર્ તરફ દોડો તેને પકડો અને તેને પાછી િાવો  
• તમારા ત્તમત્ર િાથે જોડી બનાવો અને તેને / તેણીને એક બીજાને ફુગ્ર્ો ફેંકવા અને પકડવા કહો  
• પ્રથમ છિારં્ િાથે અને પાછી છિારં્ વર્ર  
• બીન બેર્ને દૂરથી પટ્ટીઓમા ંફેંકો  
 

 
સલામતી સલાહો : ખાતરી કરો કે રમવાની જગ્યા જોખમી અને અણીદાર પદાથોથી મ તત હોય. બાળકોને કાળજીપવૂગક જ ઓ જેથી કરીને 
તેઓ એક બીજા ઉપર કૂદે નહીં.  
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સુંકલિ : પાઠ આયોજિ – દડાિે સરકાિિો  
                                      
શીખિાનુું પરરણામ : 
બાળકો હસ્તપ્રયોર્ી કૌશલ્યો અને નાના ર્ત્તત કૌશલ્યો શીખે 
છે. તેઓ પોતાની જાતે પ્રયોર્ િાધનો ઉપયોર્ કરવા માટે 
િક્ષમ બને છે. તેઓ દડાને ધારેિી રદશામા ંફેરવી શકવા માટે 
ચાિાકી કરવા માટે િક્ષમ છે.  

                       

ચાિીરૂપ વિકાસ કેંરિકરણ  
પદાથગને વીંટાળવો એ પાયાન  ં કૌશલ્ય છે કે જે ફતત 
રમતર્મતમા ં જ ઉપયોર્મા ં નથી આવત  ં પરંત   ઘણી 
રોજબરોજની પ્રવતૃ્તિઓમા ં પણ ઉપયોર્મા ંઆવે છે. િક્ષ્ય 
તરફ પદાથગને  દોળાવવો હાથ – આંખના િકંિનના ત્તવકાિમા ં
મદદ કરે છે. તે નાના પદાથોને હાથ વડે વાપરવામા ંમદદ 
કરે છે અને બાળકને પદાથગની ક્સ્થત્તત, ર્ત્તત અને રદશાની 
ધારણા કરવામા ંપણ મદદ કરે છે.  

                    
પદાર્ો અિે સાિિો : 
પ્િાસ્સ્ટકના દડા, િપાટ કડીઓ, પોિી સ્પોટ્િ, પોપ અપ 
ર્ોલ્િ, નરમ દડા, ફૂટ બોલ્િ, બોભિિંર્ પીન્િ  
 

                                                                    
પદાર્મિે દોળિિો : 
• બાળકોને ત્તવત્તવધ પ્રકારના દડા વડે રમવા મળે છે.  
• તેઓ ડાબો પર્ આર્ળ અને જમણો પર્ પાછળ રાખીને ઊિા રહ ેછે, જમણા હાથ વડે દડાને પકડી રાખો, હાથને પાછળથી 
આર્ળ ઝુિાવો, અને પછી દડાને છોડી દો.  
• બાળકો દડાને દીવાિ તરફ દોળવે છે, તેને પાછો આવવા દો અને તેને િેર્ા કરો. 
• બાળકો દડાને બે પોિી સ્પોટ્િ વચ્ચે દોળવે છે અથવા પોપ અપ ર્ોિ મા ં 
• બાળકો પોપ અપ ર્ોિ થી 5 ફૂટે ઊિા રહ ેછે. તેઓ દડાને તેમા ંદોળવે છે.  
• બાળકો આ બધાન  ંબે હાથો વડે પ નરાવતગન કરે છે.  
• બાળકો એક બીજાથી ત્તવર ધ્ધ તેઓની વચ્ચે થોડા અંતરે બેિે છે અને એક બીજાને દડો દોળવે છે.  
ગુંજીઓ તોડિી : 
• બાળકો દડાને દોળવે છે અને અંરકત કરેિા શકં ઓની ર્જંી તોડવાનો પ્રયત્ન કરે છે.  
• બાળકો દડાને દોળવે છે અને અંરકત કરેિા Iagori ની ર્જંી તોડે છે.  
• બાળકો દડાને દોળવે છે અને બોભિિંર્ ત્તપન્િને પછાડે છે તેઓ ત્તપન્િને ફરીથી ઊિા ર્ોઠવે છે અને ફરી પ્રયત્ન કરે છે.  

  
સલામતી સલાહો :  
ખાતરી કરો કે જગ્યા અણીદાર પદાથોથી મ તત હોય. બાળકોને કાળજીપવૂગક જ ઓ જેથી કરીને તેઓ પ્રોપ્િ ઉપરથી દોડી ન જાય.   
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ચોક્કસ રમતિી તાલીમ                                    . 
રમતર્મતની તાિીમ એ િશતત કામર્ીરીની વનૃ્સધ્ધ માટે ચોક્કિ રીત ર્ોઠવવામા ંઆવેિી િામાન્ય તન્દ રસ્તી અને કામર્ીરીની તાિીમ 
છે. જો તાિીમ િાચી રીતે કરવામા ંઆવે છે તો તે ઘણી ફાયદાકારક થઈ શકે છે, જો ન કરવામા ંઆવે તો, તે હાત્તનકારક થઈ શકે છે. 
બાળક જ્યારે રમતર્મત અને પાયાના ત્તવત્તવધ કૌશલ્યનો ખ્યાિ િમજે ત્યારે ચોક્કિ રમતર્મતની તાિીમ શરૂ થાય છે. શરૂઆતના 
વર્ષોમા ંરમતર્મતની તાિીમ આપવી યોગ્ય નથી. પણ છતા,ં વે ત્તવત્તવધ રમતોને ત્તવત્તવધ કૌશલ્યો િાથેનો નતશો બનાવી શકીએ છીએ. 
જેમ કે તમે ફેંકવા અને ફટકારવાની િાચી તકત્તનક નથી જાણતા તો તમારા માટે રક્રકેટ રમવ  ંઘણ  ંમ શ્કેિ છે.  
પાયાિા કૌશલ્ય વિષય-િસ્ત ુ:  પાયાના કૌશલ્યો અને ત્તવત્તવધ રમતોમા ંતેઓના ંઉપયોર્  

રમતર્મતનો પાયો રચવા માટે પાયાના કૌશલ્યો 
કૌશલ્ય ત્તવર્ષય – વસ્ત    

 
 
 

ફૂટ 
બોિ  

 

બાસ્કેટ 
બોિ  

 

વોિી 
બોિ  

 

રેક 
એંડ 
રફલ્ડ  

 

રક્રકેટ  

 

ટચ 
રગ્બી  

 

નતૃ્ય 
કરવ  ં 

 

ટેનીિ  

 

અસ્લ્ટમેટ 
િીિ બી  

 

હોકી  

 

માશગિ 
આર્ટગિ  

 

ખોખો  

 

હને્ડ 
બોિ  

 

બેડત્તમિંટન  

 

ટેબિ 
ટેનીિ  

 

ચાિવ ,ં દોડવ  ં √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  
પીછો 
કરવો,નાિી 
જવ ,ં િોજજિંર્  

√ √   √ √   √ √ √ √ √   

કૂદવ ,ં ઊતરવ  ં √ √ √ √ √ √ √ √ √  √  √ √  
િતં  િન કરવ  ં √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

વજન 
સ્થાનાતંરરત 
કરવ  ં 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

દોળવ  ં   √  √  √    √     

િાત મારવી  √      √    √     

હોડી ચિાવવી  √               

ફેંકવ  ં √ √ √ √ √ √  √ √      √ 
પકડવ  ં √ √   √ √   √    √   
વોિિીઇંર્  √  √             
ટપકવ  ં √ √       √    √   
રેકેટથી મારવ  ં         √      √ √ 
બેટથી મારવ  ં     √           
હોકીથી મારવ  ં           √      
                                     આકૃત્તત 3.1 : પાયાન  ંકૌશલ્ય ત્તવર્ષયવસ્ત   
68 
 
 
  



રમતગમતિો તાસ                                                .  
રમતર્મતનો તાિ એ િમયનો ત્તવિાર્ છે જેમા ંખેિકૂદ અથવા રમતો, કે જેમા ંરમત થાય છે. રમતના તાિમા ંરમતની નક્કી કરેિ 
િબંાઈ હોય છે અથવા અન્ય ત્તનયમોથી બધંાયેિ હોય છે. શરૂઆતના ંવર્ષોવાળાઓ માટે રદવિનો એક રમત ર્મતનો તાિ ફરજજયાત 
હોવો જોઈએ પરંત   અન્ય શૈક્ષભણક ત્તવર્ષયો પર િાર આપવાના કારણે મોટા િાર્ની શાળાઓમા ંદર અઠવારડયે બે રમતર્મતના ંતાિ હોય 
છે.  
રમતર્મતનો તાિ િારી રીતે આયોજજત , અને પાયાના કૌશલ્યો અને ર્ત્તતનો ખ્યાિની િાચી તકત્તનક શીખવવા પર ધ્યાન કેસ્ન્િત હોવ  ં
જોઈએ.  
 

પ્રારું ભભક િષો – િસમરી માટે સમયપત્રક 2020 – 21 
વાર  8:30 -9:00  9:00 - 9:30  9:30 - 10:00 10:00 - 10:15  10:15 - 10:45  10:45-11:15  11:15- 11:45   

િોમવાર  નિગરી –A   નિગરી –C  B   નિગરી –D   
મરં્ળવાર   નિગરી –B   R     

બ ધવાર  નિગરી –D    E     

ગ ર વાર     A   નિગરી –A   
શ ક્રવાર   નિગરી –C   K   નિગરી –B   
શત્તનવાર         
રત્તવવાર         

 
આકૃત્તત : 3.2 : રમતર્મત ન  ંિમયપત્રક 
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પ્રારું ભભક િષો માટે િમિૂારૂપ પાઠ આયોજિ  
પાઠનુું િામ : ટ્રારફક લાઇટ ટેગ  

 
િક્ષ્ય :બાળકોને રસ્તાની સિૂ અને ત્તવત્તવધ યાતાયાતના ંત્તિગ્નિ ત્તવશે જાગતૃ્તત િાવવી  

 
જરૂરી બાધકામ : રમતન  ંમેદાન / મકાનની અંદર  

 
જરૂરી પ્રોપ્િ અને િાધનો : શકં ઓ / રકાબીઓ, નીચા અવરોધો, પ્િાસ્સ્ટકની રીંર્ો, હ લ્િા હપૂ્િ, નાના િાિ,પીળા અને િીિા રંર્ના ં 
નરમ દડા  

 
વર્ગનો ત્તવસ્તાર : 40-50ના ંઆકારનો મોટો વર્ગ  

 
કઈ રીતે પ્રરક્રયા કરવી  
સ્તર 1 : 
• બાળકોને કહો કે આજે તેઓને તેમન  ંપિદંર્ીન  ંવાહન મળશે, પરંત   તેઓએ યાતાયાતના ંત્તનયમોન  ંિખ્તાઈથી પાિન કરવ  ં
પડશે.  
• તેઓને પ છો કે તેઓએ યાતાયાતની િાઇટો જોઈ છે અને તેઓને પ છો કે રારફક િાઇટોમા ંક્યા રંર્ો જોયા છે.  
• તેઓને પ છો કે શ  ંતેઓ જાણે છે કે ત્તવત્તવધ િાઇટોનો અથગ શ  ંથાય  
• તેઓને કહો કે : 
✓ િાિ = થોિી જાઓ  
✓ િીિો = જાઓ / િડપી ર્ત્તત  
✓ પીળો = ધીમી ર્ત્તત  
• ધીમી અને િડપી ર્ત્તત માટેનો ખ્યાિ મજબતૂ કરવા માટે, દડો પકડી રાખો અને બાળકો દડાના ંરંર્ દ્વારા પ્રસ્ત  ત ર્ત્તત વડે 
બોિાવેિ શરીરનો િાર્ હિાવશે.  
• િૌથી પહિેા પીળો દડો પકડી રાખો. બાળકોએ ધીમી ચાિ કરવી જોઈએ.  
• પછી, િીિો દડો પકડી રાખો, બાળકોએ હવે દોડવાન  ંશરૂ કરી દેવ  ંજોઈએ.  
• હવે િાિ દડો પકડી રાખો અને બાળકોએ થોિી જવ  ંજોઈએ.  
• બાળકોને કહો કે તેઓએ ત્તનરીક્ષક બનવ  ંજોઈએ અને હમેશા મારહતર્ાર રહવે   ંજોઈએ કે ક્યા રંર્નો દડો આવે છે.  
• રંર્ીન દડા ન હોય તેવા રકસ્િામા,ં રંર્ો બોિો.  
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સ્તર 2 : 
શ  ંબાળકો તમે કહિેી ર્ત્તત વડે િામાન્ય જગ્યાએ ખિી ર્યા. જ્યારે તમે અન િવો કે તેઓ ત્તવચાર િમજી ર્યા છે અને િિામતીથી 
િામાન્ય જગ્યાએ ખિી શકે છે, પ્રવતૃ્તતના ંપછીના ંસ્તરે જાઓ.  
બાળકોને તેઓના પિદંર્ીના ંવાહનની નકિ કરતા ંરમતની જગ્યામા ંફરતે ર્ત્તત કરવા દો. 
તેઓને કહો કે તેઓએ એક બીજાથી હમેશા િિામત અંતર જાળવી રાખવ  ંજોઈએ.  
બાળકોને કહો કે તમે તેઓને રંર્ કરેિા દડાઓ િાથે ટૅર્ કરશો અને તેઓએ તે મ જબ ફરતે ર્ત્તત કરવી જોઈએ.  
જો તમે તેઓને િાિ દડા વડે ટેર્ કરશો તો પછી તેઓએ થોિી જવ  ંજોઈએ.  
જો તમે તેઓને પીળા દડા વડે ટેર્ કરશો તો પછી તેઓએ ધીમા થઈ જવ  ંજોઈએ.  
જો તમે તેઓને િીિા દડા વડે ટેર્ કરશો તો પછી તેઓએ િડપથી હકંારવ  ંજોઈએ.  
તેઓના ંરસ્તામા ંનીચા અવરોધો અને હ લ્િાહપૂ્િ ઉમેરો જેને તેઓએ કૂદવ ,ં ઠેકડા મારવા જેવી રક્રયાઓનો ઉપયોર્ કરતા ંપ્રોપ્િ વચ્ચેથી 
પિાર કરવા પડશે  
પરંત   તેઓએ હમેશા બીજા વાહનોથી િિામત અંતર જાળવવા માટે જાગતૃ રહવે   ંજોઈએ.  
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પાઠનુું િામ : વિયમો આપણા વમત્રો છે  
 
લક્ષ્ય : આ પ્રવવૃિિો હતે ુબાળકોિે આપણાું રોજજિંદા જીિિમાું વિયમોિાું મહત્િિો ખ્યાલ આપિા માટેિો છે. આપણી  શાળાિાું સુંદભમમાું 
આપણે રમતિાું મેદાિિાું વિયમો પર ધ્યાિ કેન્દ્ન્િત કરીએ છીએ કે જે દરેકિે મૈત્રીપણૂમ પધ્િવતર્ી રમિા માટે મદદ કરે છે.  

 
જરૂરી બાુંિકામ : રમતન  ંમેદાન, મકાનની અંદર  

 
જરૂરી પ્રોપ્િ અને િાધનો : શકં ઓ / રકાબીઓ/ િપાટ રરિંગ્િ/ ચાટગ/ બોડગ, પેન્િ  

 
વર્ગન  ંકદ : 40-50 ના ંકદનો ત્તવશાળ વર્ગખડં  

 
કઈ રીતે આગળ િિવુું  
સ્તર : 1  
• પ્રારંભિક કિરત વડે પાઠની શરૂઆત કરો.  
• બધા બાળકોને િાથે નજીક િેર્ા થવા માટે કહો.  
• તેઓને કહો કે આને મને િાિંળો વ્યહૂરચના કહવેાય. જેથી જ્યારે તમે મને િાિંળો વ્યહૂરચના તેમ કહો એટિે તેઓ બધાએ 
િેર્ા થઈ જવ  ંજોઈએ.  
• બાળકોન  ંફ્ધ્યન મેળવવા માટે, ‘હયે હયે –હો હો’ અવાજનો પ્રયત્ન કરો (પછીના ંપાના પર આપેલ  ંછે) 
• બાળકોને કહો કે વર્ગમા ંત્તનયમોન  ંપાિન કરવ  ંતે િાર ં છે કારણકે તે દરેક માટે શીખવાન  ંિરળ બનાવે છે. તેઓને યાતાયાત 
ત્તિગ્નિન  ંઉદાહરણ આપો અને તેઓને કહો કે આજે તેઓ પોતાની પિદંર્ીન  ંવાહન ચિાવવા જઇ રહ્યા છે.  તેઓને કહો કે તેઓએ 
યાતાયાતના ંત્તનયમોન  ંપાિન કરવ  ંપડશે અને િિામત રહવે   ંપડશે.  
• િમજાવો કે તેઓ હવે રમત રમશે જ્યા ંતેમાના દરેક પોતાની પિદંર્ીન  ંવાહન મેળવશે. (કાર, રક, બિ, મોટરિાઇકિ, અને 
ઓટો રરક્ષા). 
• તેઓ દરેકને િપાટ રરિંર્ પકડવા દો.  
• બધા બાળકોને િખં્યાબધં િમાન અંકોવાળા જૂથોમા ંવહેંચી નાખો. કેટિાક વાહનો બની શકશે, કેટિાક રાહદારીઓ બની શકશે 
વર્ેરે.  
• એવા ંબે રસ્તાઓ અંરકત કરો જે એકબીજાને આંતરતા હોય. પછીના ંપાનામા ંતેન  ંઉદાહરણ આપેલ  ંછે(િદંિગ : પછીના પાના ં
પરની આકૃત્તત). થોિવાની રેખાઓ અંરકત કરો. િેબ્રા ક્રોત્તિિંર્, બિ સ્ટોપ, મેરડકિ સ્ટોિગ વર્ેરે અંરકત કરો. વર્ગના ંસ્તર પ્રમાણે.  
• ચાર જૂથોને રેખામા ંચાર રસ્તાઓ પર યાતાયાત ત્તિગ્નિ પર ઊિા રહ ેછે તે રીતે ઊિા રહવેા માટે કહો. તેઓએ થોિવાની 
રેખા પાછળ ઊિા રહવે   ંજોઈએ, ભબિક િ િામાન્ય યાતાયાતની જેમ રસ્તાની બાજ એ.  
• ત્તશક્ષકે વચ્ચે ઊિા રહવે   ંજોઈએ અને યાતાયાતને ત્તનયતં્તત્રત કરવો જોઈએ. ‘જાઓ’ અને ‘થોિો’ ના ંિકેંતો આપો.  
• વાહનોને એક રસ્તાથી બીજા સ ધી જવા દો અને જ્યારે બીજા રાહ જોતા ંહોય ત્યારે રસ્તા પર રોકો વર્ેરે.  
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• જયાું સિુી બિા જૂર્ો એક ક્સ્ર્વતમાુંર્ી અન્યમાું ગવત િ કરે ત્યાું સિુી પિુરાિતમિ કરો.  
• બાળકોિે તેઓએ રોડ પર સાુંભળેલા અિાજો કરિા માટે પ્રોત્સારહત કરો, જેમકે હોન્સમ, ભબપ્સ, એમ્બ્યલુન્સિાું સાઇરિો િગેરે.  
• બિા બાળકોિે ગવત કરિાિો મોકો મળી ગયા પછી, િચ્ચેર્ી બહાર આિી જાઓ અિે તેઓિે કહો કે હિે િિારે વસગ્િલો િર્ી 
અિે તેઓએ િક્કી કરવુું જોઈએ અિે બે કે ટ્રામ વમવિટો માટે પોતાિી રીતે આગળ િિવુું જોઈએ. તેઓિે અરાજકતાિો અનભુિ ર્િા 
દો.  
• હિે તેઓિે કહો કે આ (અરાજકતા) જયારે કોઈ વિયમો અનસુરિા માટે િ હોય ત્યારે શુું ર્ાય તે છે અિે રસ્તા પર વિયમો િ 
અનસુરિા તે અકસ્માતોમાું પરરણમે  છે અિે ઘણાું બિા લોકો ઇજાગ્રસ્ત ર્ાય છે. તેર્ી, આપણે હમેશા યાતાયાતિાું વિયમો અનસુરિા 
જોઈએ.  
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પાઠનુું િામ : મળૂાક્ષર અિે અંકોિાળા રસ્તાઓ  

 
લક્ષ્ય: વિવિિ રસ્તાઓિી ફરતે ગવત કરિાિો અભ્યાસ  

 
જરૂરી બાુંિકામ : રમતનુું મેદાિ / મકાિિી અંદર  

 
જરૂરી પ્રોપ્સ અિે સાિિો : શુંકુઓ, રકાબીઓ, પ્રારું ભભક કસરત માટેનુું ગીત 

 
િગમનુું કદ : 40-50િાું કદિો વિશાળ િગમ  

 
પ્રારું ભભક કસરત : પ્રારું ભભક કસરતિાું ગીત િડે પ્રારું ભભક કસરત કરો  
કઈ રીતે આગળ િિવુું  
• વર્ગને ચાર જૂથોમા ંવહેંચો; ચાર ર્ કડીને િીધી રેખામા ંઊિા રહવેા માટે કહો.  
• બાળકોને ત્તવત્તવધ આકારો ત્તવશે કહો.  
• જમીન પર ત્તવત્તવધ િાત (વત ગળ, 8નો આંકડો, ચોરિ, િમ્બચોરિ ) મા ંરસ્તાઓ અંરકત કરો.  
• િરં્ીત શરૂ થતા ંજ ર્ કડીઓ િાતની વચ્ચે ત્તવત્તવધ કૌશલ્યો જેવા ંકે દોડવ ,ં કૂદવ ,ં ઠેકવ  ંદોરડા ક દવા વર્ેરે વાપરીને ર્ત્તત 
કરવાન  ંશરૂ કરશે   
• જ થ એક િાત િાથે પરૂ ં કરે પછી તેઓ અન્ય િાત મા ંજશે અને તેની વચ્ચેથી ર્ત્તત કરશે.  
• પ્રયત્ન કરો અને કેટિીક જગ્યાએ િાકંડા અને થોડામા ંપહોળા એવા ંરસ્તાઓ બનાવો. બાળકોને કહો કે તેઓએ િીમારેખાની 
બહાર પર્ ન મ કાય તે માટે તેઓનો શે્રષ્ઠ પ્રયત્ન કરવો જોઈએ.  

 
પ્રવવૃિ : મેદાન પર શકં ઓ અને માકગરનો ઉપયોર્ કરીને મળૂાક્ષર અિે અંકોિાું રસ્તાઓ અંરકત કરો.  
આ રીતે તેઓ ફતત ત્તવત્તવધ રસ્તાઓ પર ર્ત્તત જ નરહિઁ કરે પરંત   મળૂાક્ષરના ંત્તવત્તવધ અક્ષરો પણ શીખશે.  
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પાઠનુું િામ : રમતિી શોિ  
 
લક્ષ્ય : બાળકોને તેઓની પોતાની રમત ર્ોઠવવા અને િર્જનાત્મક બનવા માટે મદદ કરવી બધા વય યોગ્ય પ્રોપ્િનો ઉપયોર્ કરીને  

 
જરૂરી બાુંિકામ : રમતનુું મેદાિ / મકાિિી અંદર  

 
જરૂરી પ્રોપ્સ અિે સાિિો : બિા પ્રોપ્સ, તાલીમ કમાિ, હુલ્લાહપૂ્સ, ફ્લેક્ષી પોલ, પેરાશટૂ, ભબિ બેગ સ્કાફમ , પ્રારું ભભક કસરત નુું સુંગીત  

 
િગમખુંડનુું કદ : 40-50િા કદિો વિશાળ િગમખુંડ  

 
પ્રારું ભભક કસરત : પ્રારું ભભક કસરતિા ગીતર્ી પ્રારું ભભક કસરત કરો  
કઈ રીતે આગળ િિવુું  
• િતુમળાકાર જગ્યામાું બિાું િય યોગ્ય પ્રોપ્સિે તૈયાર કરો. 
• બાળકો જયારે અંદર આિે, બાળકોિે તમારો પરરચય આપો, તેઓનુું અભભિાદિ કરો અિે તેઓિે અભભિાદિિો પ્રત્યતુર 
આપિા કહો.  
• બાળકોિે કહો કે આજે તમિે રુંગીિ પોપ્સિી દુવિયાિે શોિિા માટે અનમુવત મળશે.  
• બાળકો િીમેર્ી િતુમળાકાર જગ્યામાું ચાલશે. વશક્ષક સુંગીત િગાડી શકે છે. વશક્ષક સુંગીત ર્ોભાિે છે, અિે પ્રોપનુું િામ બોલે 
છે. બાળકો ઢગલામાુંર્ી પ્રોપ શોિે છે. બાળકો વિવિિ પ્રોપ્સિા િામો શીખે છે.  
• આ પ્રવવૃિ વશક્ષક દ્વારા પ્રોપ્સિો ઉપયોગ બોલીિે પિુરાિતીત ર્ાય છે અિે બાળકો તે ઉપયોગ પરર્ી સાચો પ્રોપ ઓળખી 
જાય છે.  
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પાઠનુું િામ : ઉિર –દભક્ષણ – પિૂમ –પવિમ  
 
લક્ષ્ય: આપિી ચાર રદશાઓ િો પરરચય આપિો, ઉિર , દભક્ષણ, પિૂમ, પવિમ – રદશાઓ અિે જગ્યાઓ  

 
જરૂરી બાિકામ : રમતનુું મેદાિ  

 
જરૂરી પ્રોપ્સ અિે સાિિો : શુંકુઓ, રકાબીઓ. સપાટ રીંગો સારે્િી અજીલીટી સીડી, િોમમ અપ ગીત 

 
િગમખુંડનુું કદ : 40-50િા કદિો વિશાળ િગમખુંડ  

 
િોમમ અપ : િોમમ અપ ગીત સારે્ િોમમ અપ કરો  
• કઈ રીતે આગળ િિવુું  
• બાળકોિે કહો કે આજે તમે રદશાઓ વિશે શીખશો. 
• મખુ્ય ચાર રદશાઓ છે – ઉિર, દભક્ષણ, પિૂમ, પવિમ.  
• બાળકોિે કહો કે ભારતિા િકશામાું, જો તમે ઉપર જાઓ તો, તમે ઉિર તરફ મસુાફરી કરી રહ્યા છો.  
• જો તમે િીચે જાઓ તો, તેિો અર્મ કે તમે દભક્ષણ તરફ મસુાફરી કરી રહ્યા છો 
• જમણી તરફ જાઓ તો. તેિો અર્મ કે તમે પિૂમ તરફ અિે જો તમે ડાબી બાજુ જાઓ તો તમે પવિમ તરફ મસુાસાફરી કરી રહ્યા 
છો.  
• તમારી પાછળ પિુરાિતમિ કરતી િખતે બાળકોિે િીચેિી રક્રયાઓ કરિા કહો.  
✓ ઉિર માટે બુંિે હાર્ોિે ઉપર ખેંચો  
✓ દભક્ષણ માટે બુંિે હાર્ોિે િીચે ખેંચો 
✓ જમણો હાર્ બાજુ પર લુંબાયેલો અિે પિૂમ દશામિતો  
✓ ડાબો હાર્ બાજુ પર લુંબાયેલો અિે પવિમ દશામિતો.  
• જુદી રદશાઓ માટે બમૂ પાડો અિે બાળકોિે માગમદશમિ આપો જેર્ી કરીિે તેઓ રક્રયાઓ સાચી રીતે ભજિે. 
• આકૃવતિો સુંદભમ લો અિે ચાર રદશાઓ અંરકત કરો.  
• ભારતિો સુંદભમ તરીકે ઉપયોગ કરો.  
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• બાળકોિે કહો કે જો તેઓ ભારતિી ઉિર બાજુએ જાય તો, તેઓિે બરફર્ી ઢુંકાયેલો રહમાલય મળશે.  
• તેઓિે કહો કે જો તેઓ દભક્ષણ બાજુએ જાય છે તો, તેઓિે મોટો િાદળી રહન્દ મહાસાગર મળશે.  
• પિૂમમાું, તેઓિે પ્રખ્યાત હાિરા ભિજ અિે પવિમમાું તેઓિે ગેટિે ઓફ ઈન્દ્ન્ડયા મળશે.  
• પિમતો(રહમાલય) િે ભચવત્રત કરિા માટે શુંકુઓિો ઉપયોગ કરો, સમિુ માટે પેરશટુ, દોરડાિી સીડી પલુ માટે, અિે તાલીમ કમાિ 
ગેટિે ઓફ ઈન્દ્ન્ડયાિે ભચવત્રત કરિા માટે.  
• બાળકોિે કહો કે પ્રોપ્સિે અડકે કે કોઈ પર ચડે િહીં.  
• જયારે તમે ઉિર બાજુ ચાલિા કહો, તેઓ રહમાલય બાજુ જશે.  
• જયારે તમે દભક્ષણ બાજુ સરકિા કહો, તેઓ સમિુ તરફ સરકશે.  
• જયારે તમે પિૂમ તરફ કુદિા કહો, તેઓ હાિરા ભિજ તરફ કદૂશે.  
• જયારે તમે પવિમ તરફ અંગઠુો કરિા કહો, તેઓએ ગેટિે ઓફ ઈન્દ્ન્ડયા તરફ અંગઠુો કરિો જોઈએ.  
આ પ્રવવૃિનુું બાળકો રદશાઓ અિે વિવિિ સ્િગવતશીલ કૌશલ્યોિા િામો વિશે સ્પષ્ટ િ ર્ઈ જાય ત્યાું સિુી પિુરાિતમિ કરો. બાળકોિે 
તેમિી પસુંદગીિા સ્િગવતશીલ કૌશલ્ય િાપરીિે તેમિા પસુંદગીિા ભારતીય શહરે વિશે પછુો .  
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પાઠનુું િામ : લયમાું નતૃ્ય કરવુું  
 
લક્ષ્ય : સ મેળ કરેિી ર્ત્તતઓ અને િતં  િન કૌશલ્યોન  ંપ્રદશગન કરવ  ં 
જરૂરી પ્રોપ્સ અિે સાિિો : િરં્ીતની િીડી / િમ્િ, મ્ય ભિક પ્િેયર 

 
• બાળકોને છૂટાછવાયી વ્ય હરચનામા ંર્ોઠવો. જો તમારી પાિે મ્ય ભિક પ્િેયર હોય તો િરં્ીતની િીડીનો ઉપયોર્ કરો અથવા 
િમ્િનો ઉપયોર્ કરો. 
• ર્ીત િાિંળ્યા પછી, બાળકોને આપવામા ંઆવેિા િકેંત શબ્દનો ઉપયોર્ કરીને નીચેના પર્િાનો અન ક્રમ િજવવા કહો : 
o કૂદો અને ચક્કર ચક્કર ફરો. 16 અંકો  
o અંદર અને બહાર કૂદવ  ં: 16 અંકો  
o જગ્યાએ કૂચ કરવી : 18 અંકો  
o આર્ળ અને પાછળ દોડો : 32 અંકો  
o જગ્યા પર કૂચ કરો : 18 અંકો  
o કૂદો અને ચક્કર ચક્કર ફરો : 16 અંકો  
o અંદર અને બહાર કૂદવ  ં: 16 અંકો  
o જગ્યા પર કૂચ કરવી : 18 અંકો  
o મ ક્કો મારો : 12 અંકો  
તમને યોગ્ય િાર્ે તો તેમા ંર્ત્તતઓ શોધો અને ઉમેરો.  
આ ર્ત્તતઓનો વારંવાર અભ્યાિ કરો જેથી બાળકો પણ તેઓને રમતોત્િવ પર પ્રદત્તશિત કરી શકે.  
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ગમ્બમત માટે દોડવુું 
પ્રોપ્સ અિે સાિિો : 
પોલી સ્પોટ અર્િા હુલ્લાહપૂ્સ, બીિ બેગ્સ, સ્કાફમ બીિ બેગ્સ, શુંકુઓ / રસ્તાઓ અંરકત કરિા માટે સોસર કોન્સ  
 
સલામતી સલાહો: 
આ પ્રવવૃિ સતત માગમદશમિ હઠેળ કરો કારણકે બાળકો દોડિાિા ઉત્સાહમાું કોઈ પણ િસ્તમુાું પ્રહાર કરે છે. પ્રવવૃિ 30 
વમવિટ કરતાું િિારે હોિી જોઈએ િહીં.  
 
શીખિાિા પરરણામો :  
દોડવાની િાચી મ િાએ છે જ્યારે પર્ િીધા દશાગવે. હાથ અને પર્ ત્તવર ધ્ધ રદશામા ંર્ત્તત કરે. પેની થી અંગઠૂા સ ધી 
ઉતરાણ અને શરીર ટટ્ટાર  
પર્ અંદર અને બહાર દશાગવતા હોય તે જ ઓ ખોટી શરીર મ િાઓ, ખોટી હાથ પર્ની ર્ત્તત. એ પણ ત્તનરીક્ષણ કરો કે 
બાળકો દોડતી વખતે  કઈ રીતે અંતર, પદાથો, અને બીજા બાળકોને નક્કી કરે છે      
 

 
 
રમતો                                               . 
રમત એ પ્રવવૃિ છે કે જેમાું વ્યક્તત આિુંદ અર્િા મજા માટે પરોિાય છે. રમત એ ખેલકદૂિો માળખાગત પ્રકાર છે,  
સામાન્ય રીતે મિોરુંજિ અિે આિુંદ, અિે ક્યારેક શૈક્ષભણક સાિિ તરીકે હાર્ િરિામાું આિે છે. જયારે આપણે બાળકો 
માટે રમત આયોજજત કરીએ, આપણે એ ખાતરી કરિાિી જરૂર છે કે તે ઓછા વિયમોિાળી હોય અિે સ્પષ્ટ મેપ કરેલ 
શીખિાિા પરરણામ સારે્િી માળખાગત રમત હોય.  
 
 
 
દોડવુું એ સ્િગવતશીલ કૌશલ્ય છે કે જે મોટા ભાગિી પહલેાર્ી અપભેક્ષત શારીરરક પ્રવવૃિઓ છે. તે પગિી તાકાત, લય 
અિે સુંકલિ વિકસાિે છે.  
 
પ્રવવૃિ  
• શકં ઓનો ઉપયોર્ કરીને ત્તવત્તવધ રસ્તાઓ બનાઓ અને હ લ્િા હપૂ્િનો ઉપયોર્ કરીને સ્ટેશન બનાવો.  
• ત્તવત્તવધ રદશાઓમા ંબીન બેગ્િ ર્ોઠવો.  
• હ લ્િા હપૂ્િ વડે અંરકત કરેિા સ્ટેશન પર ઊિા રહો.  
• જગ્યા પર દોડો. ધીમે, િડપી, હાથની ર્ત્તત િાથે અને વર્ર, ર્ોઠણ ઉપર ઊંચકો અને ર્ોઠણથી પાછળ િાત 
મારો.  
• ત્તવત્તવધ શકં ઓ / િોિિગ વડે અંરકત કરેિા રસ્તાઓની વચ્ચેથી દોડો – વત ગળાકારે, વાકંીચ ૂકંી ર્ત્તતમા.ં  
• દોડવાની તકત્તનક અને િાચી મ િાઓન  ંત્તનરરક્ષણ કરો.  
• બાળકો ‘ જરં્િમા ંઆર્ િાર્ી દોડો, દોડો, દોડો’ રમત રમે છે.  
• જ્યારે તમે ‘િાિ’ બીન બેર્ અથવા બીન બેર્ સ્કાફગ, બતાવો ત્યારે બાળકો ક્સ્થર થઈ જશે.  
• જ્યારે તમે િીિી બીન બેર્ અથવા બીન બેર્ સ્કાફગ બતાવો ત્યારે બાળકો અંરકત કરેિા ત્તવસ્તાર પર દોડશે.    
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• જો તમારી પાિે િરં્ીત હોય, તો તમે "મ્ય ભિકિ ચેર" ની રમતની જેમ આ કરી શકો છો. 
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છિારં્, દોરડા ક દવા, 
ક દકો(ઠેકડો)મારવો 
 

ઉપકરણો અિે સાિિો: 
શકં  આકારની રકાબી/પોભિ 
સ્પોટ, દોરડા ક દવા, િભળયા કે 
જાળીવાળં આમતેમ ફેરવી શકાય 
તેવ  ંચોકઠ ં, િમતિ રરિંર્, રમત 
અથવા કિરત માટે રહપ્િને 
વળાકં આપવા શરીરની 
આિપાિ એક મોટો હપૂ(પૈડ )ંફરે 
છે(હોિા-હપૂ) 
 

સલામતી માટેિી સચુિા: 
બાળકો જો એક પર્ પર િતં  ભિત 
થઈ શકતા નથી તો તેમને ટેકો 
આપો. કોઈ પણ જોખમી 
અવરોધોથી તે ત્તવસ્તારને િાફ 
રાખો. પ્રવતૃ્તિ 30 ત્તમત્તનટથી વધ  
ના હોવી જોઈએ. 
 

ભણિાિા પરરણામો: 
બાળક ઓછામા ંઓછા બે થી ત્રણ 
વખત ટેકા ત્તવના 
ક દકો(ઠેકડો)મારી શકવા અને 
િતં  િન જાળવવા માટે િક્ષમ 
હોવ  ંજોઈએ. 
 

હોત્તપિંર્(છિારં્)ની િાચી મ િા એ 
છે કે હાથ વળેિા હોય છે અને 
ઊંચે ક દતા િમયે બળ ઉત્પન્ન 
કરવા માટે આર્ળ ક્સ્વિંર્ કરે છે. 
 

ટેકા વર્રનો પર્ આર્ળ અને 
પાછળ ક્સ્વિંર્ કરે છે.  

 
હોત્તપિંર્(છિારં્)એ એક ર્ત્તતશીિ કૌશલ્ય છે જે િતં  િન, સ્નાય ની મજબ તી, 
વજન સ્થળાતંર જેવી અનેક મળૂભતૂ કૌશલ્ય ત્તવકિાવે છે. હોત્તપિંર્ની મ ખ્ય 
અિરને પ્રાપ્ત કરવા માટે ઘ ૂટંણ એ એક ક્સ્પ્રિંર્ની જેમ કામ કરે છે તેથી 
ઘ ૂટંણને હમેંશા વાળવ  ંજોઈએ. હોત્તપિંર્(છિારં્), કૂદવ  ંઅને ક દકો મારવો 
એ િય અને િકંિન પ્રવતૃ્તિને ત્તવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. 
પ્રવવૃિ 

હોવપિંગ(છલાુંગ) 
• તેમના પોભિસ્પોટ/શકં  આકારની રકાબી પરથી હોપ(છિારં્)કરો. 
એક પર્ પર 3 થી 5 વખત કૂદો અને પર્ બદિો. 
• શકં  આકારની રકાબીની આિપાિ વત ગળમા ંજાઓ. 
• પોભિસ્પોટ/શકં  આકારની રકાબી એકબીજાની નજીક મકૂો. એક 
શકં  આકારની રકાબી પરથી બીજા પર ક દકો મારો. 
• િમતિ રરિંગ્િ મકૂો અને બધા િમતિ રરિંગ્િની અંદર 
હોપ(છિારં્)કરો. 
  

કુદકો મારો. 
• એક શકં  આકારની રકાબીથી બીજી પર ક દકો મારો. 
• એકવાર બાળકો નીચા સ્તરના અવરોધો પર ક દવામા ંત્તનપ ણતા 
મેળવે છે, ત્તવત્તવધ પ્રકારના ઉપકરણોનો ઉપયોર્ અવરોધ તરીકે થઇ શકે 
છે. 
 

દોરડુું કદૂવુું 
• બનેં પર્ની મદદથી દોરડા ઉપરથી કૂદો. 
• એક પર્ વડે દોરડા ઉપરથી કૂદો. 5 વખત ર્ણ્યા પછી પર્ 
બદિો. 
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મિોરુંજક યોગા 
 
 

ઉપકરણો અિે સાિિો: 
રમતના ત્તવસ્તારમા ંખરબચડી િપાટી 
અથવા ઘાિવાળો જમીનનો િાર્ 

 

સલામતી માટેિી સચુિા: 
ખાતરી કરો કે સ્થળ ત્તતક્ષ્ણ પદાથો અને 
કોઈ પણ જોખમી અવરોધોથી મ તત છે. 
પ્રવતૃ્તિ 30 ત્તમત્તનટથી વધ  ના હોવી 
જોઈએ. 
 

ભણિાિા પરરણામો: 
શરીરને ત્તવત્તવધ રદશાઓ(ખ ણાઓ)િાથે 
ર્ત્તતમાન કરો અને વજનમા ંફેરફાર 
કરવાથી સ્નાય ઓને મજબ ત બનાવવામા,ં 
સ્નાય ઓની સ ર્મતા અને િતં  િન 
સ ધારવામા ંમદદ મળે છે. આ મળૂભતૂ 
રહિચાિ છે જેને તાજેતરમા ંયોર્ા 
વ્યાયામ તરીકે એકબીજા િાથે રજૂ કરી 
શકાય છે. 
 
 
 

 
 

શરીરના ત્તવત્તવધ િાર્ો પર ક્સ્થર િતં  િન, શરીરના ત્તનયતં્રણ, વજનન  ં
સ્થળાતંર અને િવભચકતા ત્તવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. 
 

પ્રવવૃિ 

શરીરનુું સુંતલુિ 

• શરીરની મદદથી બેિવાની, ઉિા રહવેાની અને સ વાની 
ક્સ્થત્તતમા ંતમામ પ્રકારના આકાર બનાવી શકાય છે. 
 

બેસિાિી અર્િા સિુાિી ક્સ્ર્વતમાું 
• બેિવાની અથવા સ વાની ક્સ્થત્તતમા ંહાથ, પર્ અને માથ  ંઅંદર 
ટેકવીને મશરૂમનો આકાર બનાવો. 
 

ઉભા રહિેાિી અિે સિુાિી ક્સ્ર્વતમાું 
• હાથ અને પર્ િબંાવીને ઉિા અને સ વાની ક્સ્થત્તતમા ંતારાનો 
આકાર બનાવો. 
• બનેં હાથની મદદથી શરીરને જમણી બાજ એ ખિેડો પછી બનેં 
હાથ વડે શરીરને ડાબી બાજ એ ખિેડો. 
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ભબન બેગ્િ અને વોરકિંર્ ભબમ િાથે 
મનોરંજન 

 

ઉપકરણો અિે સાિિો: 
ભબન બેગ્િ, ભબન સ્કાફગ(એક જાતનો િાધંો 
જેમા ંછેડા છોિીને એકબીજા પર 
બેિાડવામા ંઆવે છે એવો િાધંો કરવો) 
િતં  ભિત મોિ/પાટડો, શકં  આકારની 
રકાબી 
સલામતીિી સચૂિાઓ: 
ખાતરી કરો કે બાળકો કા ંતો ખ લ્િા પર્ે 
છે અથવા િારા સ્પોર્ટગિ શ િ પહયેાગ છે. 
જો જરૂરી હોય તો બાળકોને તેમના હાથ 
પકડીને ટેકો આપો. પ્રવતૃ્તિ 30 ત્તમત્તનટથી 
વધ  ન હોવી જોઈએ.  
ભણિાિા પરરણામો: 
બાળક િાકંડી અને ઊંચી િપાટી પર 
િતં  ભિત થવા માટે િક્ષમ હોવ  ંજોઈએ. 
િપાટી જે એકિમાન નથી તે િતં  િન 
શોધવા માટે િારી તાિીમન  ંમેદાન પરૂ ં 
પાડે છે. શરીરના ત્તવત્તવધ િાર્ો પર ભબન 
બેર્ને િતં  ભિત કરવાથી િારી મ િા અને 
શરીરન  ંત્તનયતં્રણ ત્તવકિાવવામા ંમદદ 
મળે છે.  
 

  
 

િતં  િન એ એક આવશ્યક કૌશલ્ય છે જેને શીખવાની જરૂર છે. 
િપાટીઓ કે જે ત્તવત્તવધ સ્તરો પર હોય અથવા ફૂટ ત્તપ્રન્ટ(પર્ના 
માપ)મા ંનાની હોય તો તે આ કૌશલ્ય શીખવાની તક આપે છે. 
શરીરના ત્તવત્તવધ િાર્ો પર વસ્ત  ઓને િતં  ભિત કરવાની ક્ષમતા, 
શક્તત અને ત્તનયતં્રણ ત્તવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. 
 

પ્રવવૃિ: 
• શકં  આકારની રકાબી/પોભિ સ્પોટ/ શકં નો ઉપયોર્ 
કરીને બનેં બાજ  5 િે.મી-10 િે.મીના અંતરે ચાિવાનો માર્ગ 
બનાવો.  
• માર્ગ(પાથ)પરથી ઉતયાગ ત્તવના વોરકિંર્ પાથ પર ચાિો. 
• િતં  િન ભબમ પર િીધા જ ચાિો. 
• ભબન બેર્ને માથા, જાંઘ, પર્, પીઠ અને પેટ પર 
િતં  ભિત કરો.  
• ભબન બેર્ને જમણા હાથની ખ લ્િી હથેળી પર મકૂો.  
• ભબન બેર્ને હથેળીની પાછળ રાખો, હાથ વડે નાના 
વત ગળો, મોટા વત ગળ અને ચોરિ બનાવો.  
• હવે બેિેક્ન્િિંર્ ભબમને ‘પ િ’ તરીકે ધ્યાનમા ંિઈએ છીએ, 
જેમા ંપડયા ત્તવના માથા ખિા અને હાથ પર ભબન બેર્ િાથે 
િમ િને(પાણી) પાર કરો. 
• થોડીવાર પ નરાવતગન કયાગ પછી ટોિ કરો અને ભબન 
સ્કાફગને બનેં હાથ જમણા હાથ, ડાબા હાથથી પકડો. 
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સુંકલિ 

દડાિે લાત મારિી 
 

ઉપકરણો અિે સાિિો: 
નરમ બોિ, ફૂટબોિ, બોભિિંર્ 
ત્તપન, ભચસ્ન્હત શકં , શકં  આકારની 
રકાબી, પોભિ સ્પોર્ટગિ 

 

સલામતીિી સચૂિાઓ: 
ખાતરી કરો કે સ્થળ ત્તતક્ષ્ણ પદાથો 
અને કોઈપણ જોખમી અવરોધોથી 
મ તત છે. પ્રવતૃ્તિ 30 ત્તમત્તનટથી વધ  
ન હોવી જોઈએ. 
 

ભણિાિા પરરણામો:  

પજંાન  ંઅને આંખન  ંિકંિન એ 
ખ બ જ મહત્વપણૂગ કૌશલ્ય છે. 
બોિ િાથે રમવાથી બાળકોમા ં
અનેક પ્રત્તતરક્રયાઓ ત્તવકત્તિત થાય 
છે કારણકે દડાને ઉત્સ કતાથી 
જોવામા ંઆવે છે અને તેને 
અન િરવામા ંઆવે છે. તે શરીરના 
નીચેના િાર્નો પણ ત્તવકાિ કરે 
છે. 
આિપાિની જગ્યાની િાવધાની 
િાથે બોિને િીબિ(ફૂટ બોિને 
ફરી ફરી ઠોકરો મારીને દડાને 
આર્ળ િઇ જવો)કરવ  ંઅને 
બળનો ઉપયોર્ કરો. 

  
 

પર્ અને આંખો વચ્ચેન  ંિકંિન એ ખ બ જ મળૂભતૂ કૌશલ્ય છે જે બોિને 
િાત મારવા જેવી મનોરંજક પ્રવતૃ્તતઓમા ંિામેિ થઇને ત્તવકિાવી શકાય 
છે.  
 

પ્રવવૃિ: 
• િાથીદાર શોધો અને તમારા િાથીદાર તરફ બોિને િાત મારો. 
• શકં ને િક્ષ્ય તરીકે મકૂો અને તેને પાડવા માટે બોિને િાત 
મારો.  
• શકં ની મદદથી ત્તવત્તવધ રદશાઓને ભચસ્ન્હત કરો. જ દી-જ દી 
રદશામા ંરકક(િાત મારો)કરો. 
• હવે ર્ોિ પોસ્ટ તરીકે માત્ર બે શકં (કોણ)મકૂો અને તેમાથંી 
બોિને રકક કરો. 
• ર્ૂંકા અને િાબંા અંતરની રકક મારવી. ચોકિાઈ પર પણ ધ્યાન 
આપો.  
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પ્રવવૃિ-1  

જરૂરી સામગ્રી 
ઉપરોતત િત્રમા ંદશાગવેિા ઉપકરણો(પ્રોપ્િ)અને િાધનો ઉપિબ્ધ પ્રોપ્િ(ઉપકરણો)િાથે ગ્રાઉન્ડ(મેદાન)પરની 
પ્રવતૃ્તતઓ/રમતોન  ંિચંાિન કરો અને તેના ઉપયોર્ને વયને અન રૂપ ઉપયોર્ કરો.  
 

મલૂ્યાુંકિ પ્રવવૃિ માટે ચેકભલસ્ટ 

તમે મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની બધી આવશ્યકતાઓને પણૂગ કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેના ચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ 
કરો.  
ભાગ અ 

તફાવત િમજાવો 
1. રફટનેિ પ્રવતૃ્તિ અને ત્તવત્તશષ્ટ રમત પ્રત્તશક્ષણ 

2. જ્ઞાનાત્મક અને શક્તત ત્તવકાિ માટેની પ્રવતૃ્તતઓ 

ભાગ બ 

વ્યક્તતિક્ષી પ્રશ્ન 

1. સ્થળ/મેદાન પરની પ્રવતૃ્તતઓમાથંી તમારા અન િવો કયા છે? 

2. શા માટે આપણે વય-યોગ્ય પાઠ(સ્થળ પર)ન  ંઆયોજન કરવ  ંજોઈએ? 

તમે શુું શીખ્યા ? 

આ િત્ર પરૂ ં કયાગ પછી તમે આ માટે િક્ષમ થશો.  
• શારીરરક પ્રવતૃ્તતના વર્ો ચિાવવા માટે 

• મળૂભતૂ પાઠ યોજના બનાવો અને વર્ગ દરત્તમયાન તેનો અમિ કરવા માટે.  
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3.2 રમતગમતિી પ્રવવૃતઓ(ઈિેન્્સ)[કાયમક્રમો] 
આ પ્રકરણમા ંઆપણે શાળામા ંત્તવત્તવધ રમતર્મતના કાયગક્રમોન  ંઆયોજન કેવી રીતે કરવ  ંતે અંર્ે ચચાગ કરીશ .ં 
શાળામા ંકોઈપણ મરહનામા ંથઇ શકે તેવા કાયગક્રમોની યાદી નીચે મ જબ છે. એતિીય શન(અમિ)ના મરહના દરત્તમયાન 
આ દરેક ઇવેન્ટની આયોજન પ્રરક્રયા અને એતિીય શન(અમિ કરવાના િાધનો)ર્ લ્િનો ઉપયોર્ કરો.  
 

એક િષમિા મહત્િિા કાયમક્રમોિી યાદી:  
• સ્પોર્ટગિ ડે- રમત રદવિ 

• આંતરરક ર્ નાગમેન્ટ 

• બાહ્ય ર્ નાગમેન્ટ 

• સ્વાતતં્ર્ય રદવિ/પ્રજાિિાક રદન 

• ફાધિગ ડે/મધિગ ડે/દાદા દાદી રદવિ/બાિરદન 

• ઉનાળ/ત્તશયાળ કેમ્પ(છાવણી) 
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સ્પોર્ટગિ ડે(રમતરદવિ)ન  ંઆયોજન  
સ્પોર્ટગિ ડે(રમત રદવિ)એ દરેક શાળામા ંિૌથી વધ  આત રતાથી રાહ જોવાતી ઘટનાઓમાનંી એક છે. આખી 
સ્ક િ(શાળા)સ્પોર્ટગિ ડે(રમત રદવિ)મા ંિામેિ છે. સ્પોર્ટગિ ડે(રમતરદવિ)ને િફળ બનાવવામા ંમેનેજમેન્ટ, ત્તશક્ષકો, 
નોન-ટીભચિંર્ સ્ટાફ, ત્તવદ્યાથીઓ, વાિીઓ બધાનો ફાળો છે. કોઈપણ કાયગક્રમ કે જેમા ંઆટિી મોટી િખં્યામા ંિોકો અને 
પ્રવતૃ્તતઓ િામેિ હોય અને જો તેન  ંયોગ્ય આયોજન કરવામા ંઆવે તો જ તે િફળ થઇ શકે છે. કોઈપણ મોટા 
કાયગક્રમમા ંત્રણ મહત્વના તબક્કા હોય છે.  
1. ત્તપ્ર સ્પોર્ટગિ ડે(તૈયારીનો તબક્કો) 
2. સ્પોર્ટગિ ડે(રમતરદવિ) 
3. પોસ્ટ સ્પોર્ટગિ ડે(રમતરદવિ પછી) 
 

     સ્પોર્ટમસ ડે (રમતરદિસ) 

        રમતરદિસ પછી 

            તૈયારી     

આકૃત્તત ૩.૩ સ્પોર્ટમસ ડેનુું આયોજિ 
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• એજન્ડા(કાયગસ ભચ) 
• ત્તનમતં્રણ 

• િામ રહક પ્રદશગન માટે 
યોજના 
• કોસ્ચ્ય મ અને ખરીદી 
• પિદંર્ી પરીક્ષા 
• વાિી(માતા ત્તપતા) /ત્તશક્ષક 
પ્રવતૃ્તતઓ 

• ઉત્િવ 

• જાહરે િાર્ષણો 
• નાટક(હાથન  ં
િખાણ) 
• પ્રવતૃ્તતઓ-અંત્તતમ 

• પારરતોર્ષક ત્તવતરણ 

• આિારત્તવત્તધ 

• િમેટી િેવ  ં
• પ્રત્તતિાદ અને ત્તશક્ષણ 

• ચ કવણી 
• એકાઉન્ટ િેરટિંર્ 



 

1. સ્પોર્ટમસ ડે પહલેા અર્િા તૈયારીિો તબક્કો: 
સ્પોર્ટગિ ડે માટેની તૈયારી ઇવેન્ટના રદવિથી ઓછામા ંઓછા એક મરહના પહિેા શરૂ થાય છે. સ્પોર્ટગિ ડે માટેનો કાયગક્રમ 
નક્કી થયા પછી તૈયારીઓ શરૂ કરવાની જરૂર છે. ત્યા ંત્તવત્તવધ ભતૂ્તમકાઓ/કાયો હોઈ શકે છે જ્યા ંત્તવત્તવધ ત્તવિાર્ોના 
િોકોએ યોર્દાન આપવાની જરૂર હોય છે. રમતર્મત રદવિના િરં્ઠનમા ંિાક્ષભણક ભતૂ્તમકાઓ નીચે મ જબ છે. 
 

અ) સ્પોર્ટગિ ડે માટેનો એજન્ડા(કાયગસ ભચ)િેટ કરવો 
બ) ફરજો િોંપવી 
ક) મ ખ્ય મહમેાન અને વાિીઓને આમતં્તત્રત કરવા 
 

અ) સ્પોર્ટમસ ડે માટેિો એજન્ડા(કાયમસભુચ)તૈયાર કરિો 
સ્પોર્ટગિ ડે એજન્ડા(કાયગસ ભચ)ન  ંઉદાહરણ 

સ્પોર્ટગિ ડે ત્તશડય િ 

<શાળાન  ંનામ> 

<તારીખ> 

<સ્થળ> 

 

❖ એિેમ્બિી                                           8.50 am 

❖ મ ખ્ય મહમેાનન  ંઆર્મન                                               9.00 am 

❖ સ્વાર્ત પ્રવચન                                                               9.00 am 

❖ િાઈરટિંર્ ફ્િેમ                                                                 9.05 am   

❖ સ્પોર્ટગિ ડે શરૂ થવાની જાહરેાત કરવી                         9.10 am 

❖ ફુગ્ર્ાન  ંત્તવમોચન                                                              9.10 am 

❖ મ ખ્ય મહમેાનન  ંવતતવ્ય                                                9.15 am 

❖ માચગ પાસ્ટ(પરેડ)                                                             9.20 am 

❖ ધ્વજવદંન                                                                          9.45 am 

❖ િામ રહક પ્રદશગન                                                                10.00 am 

❖ પ્રવતૃ્તિની શરૂઆત                                                              10.15 am 

❖ ઇનામત્તવતરણ                                                                     12.00 pm 

❖ આિારત્તવત્તધ                                                                         12.15 pm 
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❖ રાષ્રર્ીત                                                12.25 pm 

❖ બરતરફી                                                                                    12.30 pm 

 

આકૃવત 3.4: સ્પોર્ટમસ ડેિી કાયમસભુચ(એજન્ડા) 
(બ) ફરજો સોંપિી 
(અ). ત્તવત્તવધ માિ િીિ(િામ રહક કવાયત)અને રડસ્પ્િે માટે ત્તવદ્યાથીઓને તૈયાર કરવા 
(બ). રમતર્મતના રદવિે િાર્ િેનાર રમતવીરોની પિદંર્ી 
(ક). સ ત્તવધા વ્યવસ્થાપન - મહમેાનો, વાિીઓ, ત્તવદ્યાથીઓ માટે બેઠક વ્યવસ્થા, નાસ્તા-પાણી,    
                           શૌચાિયની સ ત્તવધા વર્ેરે.  
(ડ). િામગ્રીની પ્રાન્સપ્ત 

(ઈ). સ્પોર્ટગિ ડે માટે િમારોહના માસ્ટર: બે થી ત્રણ ત્તશક્ષકોને કામ િોંપો કે જેઓ િારૂ િાર્ષા કૌશલ્ય ધરાવતા હોય અને 
જેઓ પ્રિરં્ને િર્તી ત્તવર્તો િમયાતંરે અપડેટ કરી શકે. 
(એફ). ઇવેન્ટ માટે આમતં્રણ 

(જી). રમતર્મતના રદવિે ફરજોની િોંપણી 
 

શાળા રમતર્મત રદવિ માટે ત્તથમ પિદં કરી શકે છે. ઉદાહરણ તરીકે પયાગવરણ, ઋત ઓ, પ ૃ્ વી, ઔદ્યોભર્કીકરણ 
વર્ેરે હોઈ શકે છે. આ ત્તથમનો ઉપયોર્ િામ રહક પ્રદશગન, કોસ્ચ્ય મ, અને િરં્ીતન  ંમાર્ગદશગન આપવા માટે થઇ શકે છે. 
ત્તવત્તવધ ધોરણોના ત્તવદ્યાથીઓને િામ રહક પ્રદશગન માટે પિદં કરી શકાય છે. જવાબદાર ત્તશક્ષકો િાથે પે્રસ્તટિ િત્ર િમય 
કોષ્ટકમા ંિોંપવ  ંજરૂરી છે. િામાન્ય રીતે 100-200 ત્તવદ્યાથીઓના જ થને ત્તિન્ક્રનાઈિડ(િારી)રીતે પ્રદશગન કરવા માટે 
ઘણી પે્રસ્તટિની જરૂર પડે છે. એકથી બે મરહના માટે દૈત્તનક પે્રસ્તટિ િામાન્ય રીતે શાળાઓ દ્વારા િોંપવામા ંઆવે છે.  
(રફભિકિ)શારીરરક ત્તશક્ષણ ત્તવિાર્ે રમતર્મતના રદવિે યોજાનાર રમતર્મતના કાયગક્રમો નક્કી કરવાની જરૂર છે. 
ત્તવદ્યાથીઓને રહટ્િ(heats)દ્વારા પ્રત્તશભક્ષત અને પિદં કરવાની જરૂર છે. ત્તનયત્તમત િમય કોષ્ટકમા ંઆ બનેં પ્રવતૃ્તતઓ 
માટે પ રતો િમય ફાળવવો જરૂરી છે.  
સવુિિા વ્યિસ્ર્ાપિ 

(રફભિકિ)શારીરરક ત્તશક્ષણ ત્તવિાર્ના સ્ટાફને મેદાન અને પે્રક્ષક ત્તવસ્તાર તૈયાર કરવાની જવાબદારી િોંપવામા ંઆવી 
છે. તેમા ંિેવભિિંર્, મારકિંર્, સ્પોર્ટગિ ગ્રાઉન્ડની િફાઈનો િમાવેશ થઇ શકે છે. મ ખ્ય મહમેાનો અને શ્રોતાઓ માટે ડાયિ 
અને પોરડયમની સ ત્તવધાઓ. ધ્વજ ફરકાવવાના થાિંિાઓ અને ધ્વજ, શત્તમયાણા, ખ રશીઓ, ટેબિ, PA ત્તિસ્ટમ, 
રમતના સ્થળની િજાવટ વર્ેરેન  ંઆયોજન કરવાની જરૂર છે. િામાન્ય રીતે સ્પોર્ટગિ ડે પર શાળાનો ધ્વજ ફરકાવવામા ં
આવે છે.  
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સ ત્તવધા વ્યવસ્થાપન ચેકભિસ્ટ(યાદી) 
મારકિંર્ ચનૂાનો પાવડર/POP – ગ્રાઉન્ડની ક્સ્થત્તત પર 

આધારરત 

ગ્રાઉન્ડ મેન જરૂરરયાત મ જબ 

ગ્રાઉન્ડની તૈયારી પાણી પાવ /ંિેવભિિંર્/પત્થરો/િિામતી/કોટગ 
સ્વચ્છતા 

િીમાકંન/બેરીકેરડિંર્ એભિવેટેડ દોરડાની િીમા/મયાગદા 
રેક અને રફલ્ડ િાધનો અવરોધ, પ્રારંભિક બ્િોકિ 

સ્ટોપ વોચ જરૂરરયાત મ જબ 

તિેપર/સ્વ્હિિ/બદં ક જરૂરરયાત મ જબ 

ટેબિ જરૂરરયાત મ જબ 

ખ રશીઓ જરૂરરયાત મ જબ 

વોટર રડસ્પેન્િર જરૂરરયાત મ જબ 

PA ત્તિસ્ટમ જરૂરરયાત મ જબ 

ફસ્ટગ એઇડ કીટ જરૂરરયાત મ જબ 

તબીબી સ ત્તવધા/દવાઓ/ORS/ગ્લ કોિ જરૂરરયાત મ જબ 

આરામ ખડં સ્વચ્છતાની તપાિ 

શત્તમયાણા/ખ રશીઓ જરૂરરયાત મ જબ 

શાળાનો ધ્વજ, ઘરનો ધ્વજ, ફુગ્ર્ા, કબ તર, મશાિ, 
પ ષ્પગ ચ્છ 

જરૂરરયાત મ જબ 

પ્રમાણપત્રો, ચિંકો, રોફી જરૂરરયાત મ જબ 

આમતં્રણ પત્તત્રકા જરૂરરયાત મ જબ 

 

પ્રાલ્પ્ત:  

રમતર્મત રદવિ માટે તમામ ત્તવિાર્ો દ્વારા જરૂરી બધી વસ્ત  ઓ તપાિો અને સ ભચબધ્ધ કરો અને િમયિર ખરીદી 
કરો. 
 

(ક) મખુ્ય મહમેાિ અિે માતા-વપતાિે આમુંત્રણ આપવુું. 
સ શોભિત રમતર્મતની પષૃ્ઠભતૂ્તમમાથંી આવતા મ ખ્ય અત્તતત્તથને ઓળખો, તેને/તેણીને અર્ાઉથી આમતં્તત્રત કરો. તેની 
િાથે તમારી શાળા ત્તવશે વાત કરો અને તમારી ત્તથમ ત્તવશે અથવા જો તમે ઈચ્છતા હો કે તે તેની ચચાગમા ંકોઈ ચોક્કિ 
વાત પર િાર મ કે તો તેના ત્તવશે પણ તેને કહો. તમારા વતતાઓએ કેટિો િમય બોિવ  ંજોઈએ તે કહવે   ંએ હમેંશા 
િારી પ્રથા છે. તમારો સ્પોર્ટગિ ડે ત્તશડય િ પ્રમાણે ચાિવો જોઈએ અને તેનો અથગ એ છે કે કાયગસ ભચ પરની દરેક 
આઈટમ િમયિર શરૂ અને િમયિર િમાપ્ત થાય તે જરૂરી છે. બધા વાિીઓને અર્ાઉથી આમતં્તત્રત કરો. 
 

2. સ્પોર્ટમસ ડે: 
જો ત્તવત્તવધ વ્યક્તતઓને િોંપવામા ંઆવેિી ફરજો અને જવાબદારીઓ યોગ્ય રીતે કરવામા ંઆવે તો ઇવેન્ટનો રદવિ 
િરળ બને છે. રમતર્મત રદવિ પહિેા આયોજજત વસ્ત  ઓ યોગ્ય છે તેની ખાતરી કરવા માટે હમેંશા ચેકભિસ્ટ હોવ  ં
જોઈએ. વધ મા,ં િમગ્ર સ્પોર્ટગિ ડે(ઇવેન્ટનો રદવિ)યોગ્ય રીતે વ્યાખ્યાત્તયત કરવાનો છે. સ્પોર્ટગિ ડે ના એક કે બે રદવિ 
પહિેા િેિ રરહિગિની િિામણ કરવામા ંઆવે છે. 
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ઇવેન્ટના રદવિન  ંચેકભિસ્ટ(યાદી) હા/ના/NA 

1.  માચમ પાસ્ટ(પરેડ)  

1.1 ગ્રાઉન્ડ મારકિંર્  

1.2 િમ્િ અને િાકડીઓ(ઓછામા ંઓછા 2 િમ અને 4 િાકડીઓ)  

1.3 હાઉિ ફ્િેગ્િ, હાઉિ પ્િેકાડટગિ  

1.4 ફ્િેર્ સ્ટેન્ડિ  

2. માસ ડ્રીલ(સામરુહક કિાયત)  

2.1     ગ્રાઉન્ડ મારકિંર્-પ્રવેશ અને બહાર નીકળવા િાથેની      
        રચના(S) 

 

2.2     PA ત્તિસ્ટમ અને મ્ય ભિક CD  

2.3     ત્તશક્ષકન  ંનામ તેમની િોંપાયેિ ફરજ િાથે  

2.4     ઉપકરણો  

3. ઈિેન્્સ અિે ફિ ગેમ્બસ  

3.1     રેક મારકિંર્  

3.2     ઇવેન્ટ સભૂચ(યાદી)  

3.3     અત્તધકારીઓ - કોક્મ્પરટશન રડરેતટર, સ્ટાટગર, ટાઈમ કીપિગ   
    વર્ેરે 

 

3.4     સ્ટાટગર સ્ટેન્ડ/તિેપર/ર્ન  

3.5     સ્ટોપવોચ  

3.6     રરિે માટે બેટન્િ  

3.7    એ્િેરટક ઇવેન્ટિ અને મનોરંજક પ્રવતૃ્તતઓ િબંતં્તધત  
   ઉપકરણો અને િાધનો 

 

3.8    ઇવેન્ટ પણૂગ કરવાની શીટ્િ  

4.  ઇિામ સમારોહ  

4.1    પ્રમાણપત્રો-રોફીિ/મેડિ – રરબન િાથે- પહિેા, બીજા  
અને ત્રીજા સ્થાને 

 

4.2     મેડિ પ્રસ્ત  ત કરવા માટે રે  

4.3     મહમેાનન  નામ(S) -  ઇનામો આપવા માટે  

4.4     આિારત્તવત્તધ  

5.    સવુિિા વ્યિસ્ર્ાપિ  

5.1    સ્વયિેંવકો - સ્વયિેંવકોને કાયોન  ંત્તવતરણ અને તેમની    
      ભતૂ્તમકા ત્તવશે ભબ્રરફિંર્ 

 

5.2   વોશરૂમ/શૌચાિય  

5.3   પીવાન  ંપાણી  

5.4   શત્તમયાણા, ખ રશીઓ, ત્તવદ્યાથીઓ અને પે્રક્ષકો માટે ટેબિ  

5.5   ત્તવકટરી સ્ટેન્ડ(ત્તવજય સ્ટેન્ડ)  

5.6   સ્ટેશનરી વસ્ત  ઓ - કાર્ળ, પેન/પેક્ન્િિ, ઈરેિર, શાપગનર       
      વર્ેરે- 

 

5.7   ફુગ્ર્ા  

5.8   PA મ્ય ભિક ત્તિસ્ટમ - સ્પીકિગ અને કોડગિેિ માઈક્રોફોન િરહત  
     અને માઈક્રોફોન્િ 
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6.  પ્રાર્વમક સારિાર  

6.1   પ્રાથત્તમક િારવાર પેટી  

6.2   ડોતટર/નિગ  

6.3   આઈિ પેક/બોતિ  

7.  અન્ય  

7.1   હાઉિ કોક્મ્પરટશન પોઈન્ટ ટેબિ  

7.2   સ્પોર્ટગિ ડે ત્તશડય િ-એક કરતા વધ  નકિો  

7.3   બ કે(S)  

7.4   નાસ્તો, પાણીની બોટિ. મ ખ્ય અત્તતત્તથ અને ત્તવત્તશષ્ટ  
      મહમેાનો માટે,  

 

7.5   ત્તવત્તવધ ત્તથમ પર પ્િેકાડટગિ - ગ્િોબિ વોત્તમિંર્, ર્ો ગ્રીન  
      અથગ, િર્નો દ ર પયોર્ વર્ેરે 

 

 

રમતગમત પછીિો રદિસ: તે િામાન્ય રીતે ઇવેન્ટની િમાન્સપ્ત છે 

 

કાયમ પ્રરક્રયા ખરુું/ખોરુ્ું 
ઉપકરણોન  ં
એકત્તત્રકરણ 

બધા જ ઉપકરણો અને િાધનો, સ્કોરબોડગ , કાડટગિ, સ્ટેશનરી એકત્તત્રત 
કરો અને ત્તનય તત સ્થાન પર પાછા મકૂો. મહરેબાની કરીને 
મેદાન/કોટગને વ્યવક્સ્થત રાખો. સ્થળ છોડતા પહિેા તમામ પેકેટો, 
કાર્ળો િાફ કરો 

 

હને્ડ ઓવર ત્તવત્તવધ ઉપકરણો અને િાધનોને જો ઉછીના િીધેિ હોય, જ દી-જ દી 
જગ્યાએથી િાડે આપેિ હોય તો તેને િોંપો 

 

રરપોટગ  રરપોટગ તૈયાર કરો અને તેને ત્તવત્તવધ ત્તવિાર્ોને મોકિો  

એકાઉન્ટિન  ં
િેટિમેન્ટ 

ભબિની ચ કવણી અને િબત્તમશન, ખચગન  ંસ્ટેટમેન્ટ, ખાતાની ઓરફિમા ં
બેિેન્િની રકમ જમા કરાવવી 

 

ટીમ ત્તમરટિંર્ 
અને ફીડબેક 

ઘટનાન  ંમલૂ્યાકંન કરો: શ  ંયોગ્ય થય  ંઅને જે ક્ષેત્રોમા ંસ ધારાની જરૂર 
છે તેની ચચાગ કરો.  
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રમતર્મત રદવિ (સ્પોર્ટગિ ડે) માટે પ્રવતૃ્તિઓ 

 

 

 

     

                                      
શરૂઆત     રત્નો એકઠા ંકરવા   િમાપ્ત 

    

 

શરૂઆત        બીજ વાવવા    િમાપ્ત 

 

 

 

શરૂઆત    શકં  ઉિટાવો     િમાપ્ત 

 

આકૃત્તત: 3.5: રમતર્મત રદવિ (સ્પોર્ટગિ ડે)ની પ્રવતૃ્તિઓ 
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રમતગમત રદિસ (સ્પોર્ટમસ ડે) 

સ્પોર્ટગિ ડે હમેંશા આખા વર્ષગમા ંખબૂ જ રાહ જોવાતી ઘટના છે. કૃપા કરીને રેટ કરો અને તમારી 
મનપિદં ઇવેન્ટ્િ પણ નોંધો કે જેને તમે આવશ્યક માનો છો. 

 
 િાહ! ઠીક ભબલકુલ િરહ 

માચગ પાસ્ટ    

માિ રડસ્પ્િ ે    

એરોભબતિ    

માશગિ આટગ     

સ્પોર્ટગિ/રમતો    

એ્િેરટતિ    

ત્તશક્ષકની રેિ     

માતાત્તપતાની રેિ    

 
 

1. તમને તમારા હાિના સ્પોર્ટગિ ડે ત્તવશે શ  ંર્મે છે? 

 
 
 
 

 

2. તમે તમારા હાિના સ્પોર્ટગિ ડેમા ંશ  ંઉમેરવા મારં્ો છો? 
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પ્રવવૃિ 1 

જરૂરી િામગ્રી: 
ઉપરોતત િેશનમા ંઉલ્િેભખત પ્રોપ્િ અને િાધનો. 
ઉપિબ્ધ પ્રોપ્િ િાથે મેદાન પરની પ્રવતૃ્તિઓ/ રમતોન  ંિચંાિન કરો અને તેને વય અન રૂપ 
ઉપયોર્ કરો. 
 

મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેન  ંચેકભિસ્ટ 

તમે માટેની બધી આવશ્યકતાઓ પરૂી કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચનેા ંચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ 
કરો: 
મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ. 
ભાગ અ 

1. િારા માિ રડસ્પ્િે (િામરૂહક પ્રદશગન)ના 4 ઘટકો િખો. 
અ. 
બ. 
ક. 
ડ. 
2. સ્પોર્ટગિ ડે એજન્ડામા ં3 ખાિ વસ્ત  ઓ શ  ંછે? 

અ. 
બ. 
ક. 
 

ભાગ બ 

ત્તવસ્તતૃ પ્રશ્ન 

1. માિ િીિ દરત્તમયાન કરી શકાય તેવી 6 ત્તવત્તવધ પ્રકારની િી હને્ડ એતિરિાઇિ દશાગવો. 
2. તમારા શારીરરક ત્તશક્ષણના િમયર્ાળામા ંમાચગ પાસ્ટની પ્રેસ્તટિ કરો - દરેક ત્તવદ્યાથીને આદેશ 
કરવાની તક મળવી જોઈએ. 
3. સ્પોર્ટગિ ડે માટે એક મોડેિ એજન્ડા તૈયાર કરો 
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તમે શુું શીખ્યા? 

આ િેશન પણૂગ કયાગ પછી, તમે આ બાબતે િમથગ હશો- 
- સ્પોર્ટગિ ડે જેવા કાયગક્રમોન  ંઆયોજન કરવા માટે. 
- રમતર્મતના રદવિ (સ્પોર્ટગિ ડે) દરત્તમયાન હાથ ધરવામા ંઆવનારી પ્રવતૃ્તિઓને નક્કી કરવા 
માટે. 
- રમતર્મતના રદવિ (સ્પોર્ટગિ ડે)  માટે પ્િાન અને ચેકભિસ્ટ બનાવવા માટે. 
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Organizing Tournaments and Events 
રુ્િામમેન્્સ 

ફૂટબોિ, બાસ્કેટબોિ, રક્રકેટ વરે્રે જેવી ર્ નાગમેન્ટન  ંઆયોજન એ સ્પોર્ટગિ ડેન  ંઆયોજન કરવા જેવ  ં
જ છે. ઇવેન્ટ માટે યોગ્ય આયોજન એ િૌથી આવશ્યક િાર્ છે જે ઇવેન્ટની િફળતા નક્કી કરે છે. 
સ્પોર્ટગિ ડે માટે ઉપયોર્મા ંિેવાતા એક િરખા ચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ કેટિાક ફેરફાર િાથે કરી 
શકાય છે. 

 
આકૃત્તત: 3.8: બાસ્કેટબોિ મેચની િિક 
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રુ્િામમેન્ટનુું આયોજિ 

કોઈ પણ સ્તરે ર્ નાગમેન્ટના આયોજન માટે પણૂગ તૈયારી અને યોજનાની જરૂર પડે છે.તમારા રમતર્મત ત્તશક્ષકની િિાહ  
મ જબ તમારી શાળામા ંશક્ય બને તેવ  ંઇન્ટર તિાિ રમત ર્મત ર્ નાગમેન્ટન  ંઆયોજન કરો. 

રુ્િામમેન્ટ આયોજિ કરિા માટેિી માગમદવશિકા 
એક આયોજન િત્તમત્તત બનાવો. િત્તમત્તતના િભ્યોને નીચે મ જબની જવાબદારીઓ િોંપો. 

આયોજિ સવમવત 

આયોજન િત્તમત્તતમા ં ર્ નાગમેન્ટ આયોજનના ત્તવત્તવધ પાિાઓ મ જબ ચાર્જ િઇ શકે તેવા અનેકત્તવધ ટીમના િભ્યોને 
િામેિર્ીરી હોવી જોઈએ.  

ટીમિી જિાબદારીઓ 

રુ્િામમેન્ટનુું માળખુું: ર્ નાગમેન્ટન  ંફીક્ષચરન  ંઆયોજન 

ટીમિે  જાણકારી: ટીમને અર્ાઉથી જ તેમના મેચીિ(MATCHES) ત્તવશે મારહતર્ાર કરવા જ જોઈએ. 
સાિિ સામગ્રી: િાધન િામગ્રી તૈયાર અને પ્રાપ્ય હોય તેની ખાતરી કરી િેવી. 
રમતગમતિા પોશાક: રમત ર્મત માટેના પોશાક અર્ાઉથી જ નક્કી કરવા જોઈએ. ઉદાહરણ PE િેિ, હાઉિ િેિ, 
સ્પોર્ટગિ િેિ અને ફૂટ વેર  

મેદાિિી તૈયારીઓ: 
મેદાિિી તૈયારીઓ : મેદાનની તૈયારીઓ બાબતે ખાતરી કરી િેવી. ઉદાહરણ તરીકે િેબભિિંર્, મારકિંર્ ર્ોિ પોસ્ટ નેટ 
વર્ેરે. 
પીિાનુું પાણી અિે િાસ્તો:મેદાન પર પ રત   ંપીવાન  ંપાણી હોવ  ંજોઈએ. 
સ્કોર બોડમ અિે માકમર:સ્કોર બોડગ, માકગર અને તેને િિંાળનાર એક વ્યક્તત ત્યા ંરાખવો જોઈએ. 
P.A. સીસ્ટમ: જો શક્ય હોય તો કોમેન્રી,અપડેટ્િ અને એનાઉન્િમેન્ટ માટે P.A.િીસ્ટમની વ્યવસ્થા કરવી.  
પ્રાર્વમક સારિાર:મેચ દરત્તમયાન મેદાન પર પ્રાથત્તમક િારવાર પેટી (FIRST AID BOX )હોવી જોઈએ. 
ટેન્ટ(તુંબ)ુ/ છાયાિાળો વિસ્તાર:મ ખ્ય મહમેાન, મહમેાન અને ખેિાડીઓ માટે ટેબિ અને ખ રશી િાથેનો છાયાવાળો ત્તવસ્તાર 
હોવો જોઈએ. 
કાયામલયી 
કાયામલયી: રેફરી, મદદનીશ રેફરી, અને ટેબિ કાયાગિયી  અર્ાઉથી નક્કી કરવા જોઈએ. 
િીવત વિયમોિી પકુ્સ્તકા:ટેબિ કાયાગિયી પર નીત્તત ત્તનયમોની પ ક્સ્તકા ઉપિબ્ધ હોવી જોઈએ. 
ઉજિણી: 
પારરતોવષક: પારરતોત્તર્ષક પહિેાથી જ નક્કી કરેિ અને ર્ોઠવેિ હોવ  ંજોઈએ જેમ કે રોફી, મેડિ, કપ, અને પ્રમાણપત્ર. 
મખુ્ય મહમેાિ: જો શક્ય હોય તો આચાયગ, ઉપાચાયગ, રસ્ટી અથવા કોઈ પ્રત્તિિ ખેિાડીની મ ખ્ય મહમેાન તરીકે વ્યવસ્થા 
ર્ોઠવવી. 
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રુ્િામમેન્ટનુું માળખુું 
કોઈપણ સ્તરે ર્ નાગમેન્ટન  ંઆયોજન કરવા માટે િપંણૂગ આયોજન અને તૈયારી જરૂરી છે. તમારા 
રમતર્મતના ત્તશક્ષકો િાથે પરામશગ કરીને તમારી શાળામા ંશક્ય હોય તેવી રમતની આંતર-વર્ગ 
ર્ નાગમેન્ટન  ંઆયોજન કરો. 

િોકઆઉટ રુ્િામમેન્ટ માટેિી માગમદવશિકા 
બાય = ખેિાડી અથવા ટીમને રમ્યા ત્તવના પ્િેઓફના આર્િા રાઉન્ડમા ંઆર્ળ વધવા દેવાની 
પ્રરક્રયા. 
તે િામાન્ય રીતે સ્પધાગમા ંસ્પધગકોની િખં્યાના કારણે થાય છે, જે બનેા ઘાત(power)મા ંનથી 
(એટિે કે, 2, 4, 8, 16, વરે્રે નથી.) 
 

ર્ નાગમેન્ટમા ંતમારી પાિે કેટિી ટીમો છે? ધારો કે કે N એ ટીમોની ક િ િખં્યા છે અને જો N એ 2ના 
ઘાતની બરાબર છે તો બાય નહીં; દા.ત. 4.8. 16, 32 ... 

 

જો N એ 2 ની ઘાત નથી, તો 2નો હવે પછીનો ઘાત = X ધારો. 
X માથંી ટીમોની ક િ િખં્યા (N) બાદ કરો. 
દા.ત. જો ત્યા ં10 ટીમો હોય, તો 2 નો હવે પછીનો ઘાત 16 છે તો X = 16 અને N = 10 તેથી, 16 - 10 

= 6. તેથી ર્ નાગમેન્ટમા ંબાયની ક િ િખં્યા 6 હશે. 
 

બાય ત્તવના મેચની ર્ોઠવણ (8 ટીમ)    ફાળવેિ બાય િાથે મેચની ર્ોઠવણ 

 
 

ક િ મેચોની િખં્યા = N-1 (N એ ટીમોની ક િ િખં્યા છે). દા.ત. જો ક િ ટીમોની િખં્યા 10 છે તો 
ક િ 9 મેચ રમવાની છે. રફતિર ફાળવવા માટે કૃપા કરીને તમારા PE/ સ્પોર્ટગિના ત્તશક્ષકો અથવા 
કોચનો િપંકગ કરો. 
 

આકૃત્તત: 3.10: ર્ નાગમેન્ટન  ંમાળખ  ં
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સામરુહક કિાયત અિે પ્રદશમિ  

વ્યાયામ એ એક શારીરરક પ્રવતૃ્તિ છે જે શારીરરક તદં રસ્તી અને એકંદરે આરોગ્યને વધારે છે અથવા જાળવી રાખે છે. 
િામ રહક કવાયતો અને પ્રદશગન મોટે િાર્ે સ્પોર્ટગિ ડે નો િાર્ છે. મોટા િાર્ની શાળાઓમા ંિામ રહક કવાયત અને 
પ્રદશગન ફરજીયાત છે. િામ રહક કવાયત એ મળૂભતૂ રીતે ગ્રાઉન્ડ(મેદાન)પર પેટનગ બનાવતી રિિ(કવાયત)છે. બાળકો 
વચ્ચેન  ંિકંિન એ રિિ(કવાયત)પ્રાપ્ત કરવાની ચાવી છે.  
કવાયત(રિિ)ની યાદી અને પ્રદશગન       

 

આકૃત્તત 3.11 રમતર્મતના રદવિ દરત્તમયાન પ્રદશગન 

1. પેરાશ ટ રિિ 

2. ડબમિ રિિ       
3. રરબન રિિ      

4. ઝુમ્બા 
5. યોર્ા  

 

માતાવપતા અિે સ્ટાફ માટે કાયમક્રમ 

માતાત્તપતા તેમના બાળકોના સ્વાસ્્ય અને ત્તશક્ષણને ટેકો આપવા શાળા પ્રરક્રયાઓ દ્વારા તેમના બાળકોને િફળતાપવૂગક 
માર્ગદશગન આપવા અને તેમના બાળકો માટે અને શાળાઓની અિરકારકતા માટે રહમાયત કરવામા ંનોંધપાત્ર ભતૂ્તમકા 
િજવે છે. બાળકો અને રકશોરોના ત્તશક્ષણ, ત્તવકાિ અને આરોગ્યને ટેકો આપવા અને સ ધારવા માટે િાથે મળીને કામ 
કરતા માતા-ત્તપતા અને શાળાના સ્ટાફ તરીકે શાળાઓમા ંમાતાત્તપતાની િિંગ્નતાની વ્યાખ્યા કરવામા ંઆવે છે. 
શાળાઓમા ંમાતાત્તપતાનો િબંધં એ વહેંચાયેિ છે. એવી જવાબદારી કે જેમા ંશાળાઓ અને અન્ય િામ દાત્તયક એજન્િીઓ 
અને િસં્થાઓ અથગપણૂગ રીતે માતા-ત્તપતાને જોડવા માટે પ્રત્તતબધ્ધ છે અને માતાત્તપતા તેમના બાળકો અને રકશોરોના 
ત્તશક્ષણ અને ત્તવકાિને િરક્રયપણે ટેકો આપવા માટે પ્રત્તતબધ્ધ છે. શાળાઓ અને માતાત્તપતા વચ્ચેનો આ િબંધં ઘર પર, 
શાળામા,ં શાળાની બહારના કાયગક્રમ અને િમ દાયમા ંએક કરતા વધ  િેરટિંગ્િમા ંબાળકોના સ્વાસ્્ય અને ત્તશક્ષણને 
મજબ ત બનાવે છે.  
 

પ્રવવૃિઓિી યાદી 
1. મધિગ ડે (માતાનો રદવિ)     

2. ફાધિગ ડે (ત્તપતાનો રદવિ)    

3. દાદા-દાદીનો રદવિ 

4. રમવાનો રદવિ 

5. મેચ-રદવિ 

 

                                         આકૃત્તત 3.12 માતાત્તપતા માટે ખો-ખો 
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ઉિાળુ વશભબર (સમર કેમ્બપ) 
િમર કેમ્પ(ઉનાળ ત્તશભબર)એ એક િોકત્તપ્રય ત્તવકલ્પ છે કારણકે ત્યા ંપિદં કરવા માટે ઘણી બધી પ્રકારની પ્રવતૃ્તતઓ છે. 
િૌથી વધ  િોકત્તપ્રય રમત(SPORTS CAMP) ત્તશભબરો છે. તેઓ બાળકો માટે િારી પિદંર્ી છે. કારણકે તેઓ તેમને 
શારીરરક રીતે િરક્રય રાખે છે, ટીમ વકગ , જીત અને હાર અને કોચને કેવી રીતે િિંાળવ  ંતે ત્તવશેના કૌશલ્યો શીખવે છે. 
શરૂઆતના વર્ષો દરત્તમયાન હજ  પણ મળૂભતૂ કૌશલ્યો અને ચળવળના ખ્યાિને શીખવા પર ધ્યાન કેસ્ન્િત કરવામા ં
આવે છે. 
પ્રવવૃિઓિી યાદી   

1. ફન યોર્ા 
2. કોન(શકં )ને ફ્િીપ કરો   

3. નબંર ર્ેમ્િ    

4. દોડો, ઉપાડો અને મકૂો(રન પીક એન્ડ 
પ્િેિ) 
5. રૂમ િાફ કરો 

આકૃત્તત 3.6 ઉનાળ ત્તશભબર 

  
  

વિન્ટર કેમ્બપ(વશયાળુ શીભબર)/છાિણી  
ઉનાળાની ત્તશભબરોની જેમ બાળકોને શારીરરક રીતે િરક્રય રાખવા માટે ત્તશયાળાની ત્તશભબરો પણ િારો ત્તવકલ્પ છે. જયારે 
ત્તશયાળાના વેકેશન માટે શાળાઓ બધં હોય ત્યારે મ વમેન્ટ(રહિચાિ)પ્રત્તતબતં્તધત હોય છે. તેઓ હવે શારીરરક 
પ્રવતૃ્તિઓમા ંરોકાયેિા નથી તેથી ત્તશયાળ ત્તશભબરો તેમને મનોરંજક રમતો અને ત્તવત્તવધ શારીરરક પ્રવતૃ્તિઓ િાથે 
જોડવાનો િારો ત્તવકલ્પ છે.  
પ્રવવૃિઓિી યાદી 
1. િક્ષ્ય તાકવ (ંરહટ કરવ )ં 
2. તાળી પાડવી અને પકડવ (ંકેચ કરવ  ં 
3. યોર્ 

4. ઘોડાની જેમ (િપાટો મારવો/છિારં્ો 
મારતા) દોડવ  ં
5. ભબસ્લ્ડિંર્ અને બ િડોિર 
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પ્રવવૃિ – 3  

(જરૂરી સામગ્રી) 
ઉપરોતત િત્રમા ંઉલ્િેભખત ઉપકરણો અને િાધનો. 
ઉપિબ્ધ ઉપકરણો િાથે ગ્રાઉન્ડ(મેદાન)પરની પ્રવતૃ્તિઓ/રમતોન  ંિચંાિન કરો અને તેના ઉપયોર્ને વય અન રૂપ 
ઉપયોર્.  
મલૂ્યાુંકિ પ્રવવૃિ માટેિી યાદી તપાસો 
તમે મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની બધી જરૂરરયાતોને પણૂગ કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેની તપાિ યાદીનો ઉપયોર્ કરો.  
ભાગ – અ 

ત્તવદ્યાથીઓ નીચેના વચ્ચેનો તફાવત કરી શકે છે: 
1. માચગ પાસ્ટ એન્ડ રિિ (પરેડ અને િામ રહક કવાયત) 
2. સ્પોર્ટગિ ડે(રમત રદવિ)અને ર્ નાગમેન્ટના આયોજન માટેની જરૂરરયાતો 
ભાગ – બ 

ત્તવદ્યાથીઓ નીચેના પ્રશ્નોના જવાબ આપી શકશે: 
1. ર્ નાગમેન્ટન  ંફોમેટ(રચનાની શૈિી)નક્કી કરવા માટેના મ ખ્ય પરરબળો કયા છે? 

2. િસં્થાના વડા, રમતર્મત ત્તશક્ષક અને અન્ય ત્તશક્ષકોની ભતૂ્તમકા અને જવાબદારીઓ કઈ છે? 

3. સ્પોર્ટગિ ડેના આયોજન અને અમિીકરણમા ંત્તવદ્યાથીઓની ભતૂ્તમકા અને જવાબદારીઓ કઈ છે? 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ પાઠ પણૂગ કયાગ પછી, તમે આના મતે િક્ષમ થશો- 
- ત્તવત્તવધ ર્ નાગમેન્ટ અને ત્તશભબરોન  ંઆયોજન કરવા માટે 

- ર્ નાગમેન્ટ માટે રફતસ્ચર બનાવવા માટે 

- માતાત્તપતા અને શાળાના કમગચારીઓ માટે ઈવેન્ટ્િ ર્ોઠવવા માટે 
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એકમ – 4 

બાળકોનુું આરોગ્ય અિે સલામતી 
સ્િાસ્્ય અિે તુંદુરસ્તીિે સમજિી 
વલ્ડગ હલે્થ ઓર્ેનાઈિેશન(WHO)એ સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા કરી છે. “આરોગ્ય એ િપંણૂગ શારીરરક, માનત્તિક અને િામાજજક 
સ ખાકારીની ક્સ્થત્તત છે અને માત્ર રોર્ અથવા અશક્તતની ર્ેરહાજરી નથી” જો કે િમયને ધ્યાનમા ંરાખીને, “િામાજજક 
અને આત્તથિક રીતે ઉત્પાદક જીવન” જીવવાની ક્ષમતાનો િમાવેશ કરવા માટે ઉપરોતત વ્યાખ્યામા ંવધારો કરવામા ં
આવ્યો છે.  
બીજી બાજ  રફટનેિ(તદં રસ્તી)ને િારા શારીરરક સ્વાસ્્યની િામાન્ય ક્સ્થત્તત તરીકે વ્યાખ્યાત્તયત કરી શકાય છે. શારીરીક 
તદં રસ્તી િામાન્ય રીતે ત્તનયત્તમત શારીરરક પ્રવતૃ્તિ અને યોગ્ય પોર્ષણન  ંપરરણામ છે જેમ એન્જીન માટે ફાઈન-ટય ત્તનિંર્ છે 
તેમ શારીરરક તદં રસ્તી એ માનવ શરીર માટે છે. તે આપણને આપણી િિંત્તવતતા મ જબ કાયગ કરવા િક્ષમ બનાવે છે. 
શારીરરક તદં રસ્તીમા ંઆપણા શરીરના અવયવોની કાયગક્ષમ કામર્ીરીનો િમાવેશ થાય છે. રફટનેિ(તદં રસ્તી)આપણા 
મનના સ્વાસ્્ય, માનત્તિક િતકગતા અને િાવનાત્મક ક્સ્થરતા જેવા ગ ણોને ઘણી હદ સ ધી પ્રિાત્તવત કરે છે.  
જો તમે તમારા શરીરનો ઉપયોર્ કરશો નરહ તો તે અધોર્ત્તત પામશે અને ઓછા કાયગક્ષમ બનશે. તમારા સ્નાય ઓ 
ક્ષીણ અને નબળા થઇ જશે. તમાર ં હૃદય અને ફેફિા કાયગક્ષમ રીતે કાયગ કરશે નરહ. તમારા િાધંા કડક અને નબળા થઇ 
જશે. પરરણામે તમે ઈજા, રોર્ો, થાકનો ત્તશકાર બનો છો, એકવાર તમે ત્તનયત્તમતપણે કિરત કરવાન  ંશર  કય ું હોય પછી 
તમે તમારા સ્નાય ઓને ટોન કરશો, કારડિયોવેસ્ય િર(હૃદય અને રતતવારહનીઓ)ની ક્ષમતામા ંવધારો, િવભચકતામા ં
સ ધારો કરશો. જેમ-જેમ આખા શરીરની ક્સ્થત્તત સ ધરી જશે તેમતેમ જીવનની િારી ગ ણવિા મેળવવા માટે કિરત શા 
માટે ખ બ જ અર્ત્યની છે તેના ઘણા વધ  કારણો શોધી શકશો. વ્યાયામ તનાવને ઘટાડે છે, મડૂ સ ધારે છે અને િારી 
ઊંઘમા ંમદદ કરે છે. તે આપણને જીવનિર ય વાન બનાવી શકે છે.  
આપણે યાદ રાખવ  ંજોઈએ કે જો આપણે તેમાથંી િાબંો ત્તવરામ િઈશ  ંતો કોઈ પણ વ્યાયામ કાયગક્રમના ફાયદા ઓછા 
થવા િાર્શે. જેમ પ્િાસ્ટરમા ં21 રદવિ રહ્યા પછી આપણા સ્નાય ઓ ઉપયોર્ના અિાવે અધોર્ત્તત પામે છે તેમ 
આપણા શરીરના સ્નાય ઓ પણ શારીરરક પ્રવતૃ્તિના અિાવે અધોર્ત્તત પામે છે. આધ ત્તનક જીવનશૈિી શારીરરક પ્રવતૃ્તિની 
ખ બ ઓછી તક પરૂી પાડે છે. આધ ત્તનક જીવનશૈિીને બેઠાડ  ંજીવનશૈિી તરીકે પણ ઓળખવામા ંઆવે છે. ટીવી, 
િેપટોપ, ટેબ્િેટ અને મોબાઈિ ફોન જેવા ર્ેજેટ્િ આપણને ઘરે વધ  િમય ત્તવતાવવા માટે પ્રોત્િારહત કરે છે. જે 
આપણને COUCH-POTATOES(આળસ )બનાવે છે. આપણને આપણા વ્યસ્ત િમયપત્રકમા ંશારીરરક પ્રવતૃ્તિ માટે કોઈ જ 
િમય મળતો નથી. હકીકતમા,ં આપણા માનંા ઘણા િોકો શાળામા ંપણ રમતર્મત અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિમા ંનથી હોતા, 
જ્યા ંિરક્રય રહવેા માટેની ઘણી બધી સ ત્તવધાઓ ઉપિબ્ધ છે.  
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આરોગ્ય એ માણિની િૌથી મોટી િપંત્તિ છે. જેની પાિે આરોગ્ય છે તેણે તેની કાળજી િેવી જોઈએ. તે કરવા માટે તેને 
સ્વસ્થ જીવનશૈિી કેવી રીતે જીવી શકાય તેન  ંપ રત   ંજ્ઞાન હોવ  ંજોઈએ. આરોગ્ય એ માર્ગ છે. સ્વાસ્્યનો કોઈ રસ્તો 
નથી. 

 
Regular exercise – ત્તનયત્તમત કિરત 
Regular hours – ત્તનયત્તમત કિાકો 
No smoking – ધ મ્રપાન ના કરવ  ં
Tips – રટપ્િ 

Comfy matters – આરામદાયક બાબતો 
33% of our life - આપણા જીવનના 33% 

Insomnia – અત્તનિંિા 
Sleep – આરામ/ઊંઘ 

Conseqences – પરરણામો 
Stress – તનાવ 

Mistakes – ભિૂો 
Hard to concentrate – હાડગ ર્  કોન્િન્રેટ 

Wide variety – ત્તવશાળ ત્તવત્તવધતા 
Fruit – ફળો 
Diet – ડાયટ 

Vitamins – ત્તવટાત્તમન્િ 

Vegetables – શાકિાજી 

Low infat – વજનમા ંઘટાડો 
Fiber – ફાઈબર 

Breads and cereals – બ્રેડ અને અનાજ 

Whole grains – આખ  ંઅનાજ 

Doctor – ડોતટર 

Health – આરોગ્ય 

Help – મદદ 

Dietician – ડાયરટત્તશયન 

Nutrition aust – પોર્ષણદાયક ઓષ્ટ 

Stress – તનાવ 

Exercise – કિરત 

Flexibility – િવભચકતા 
 

Stretching – સ્રેભચિંર્ 

(toning/strength) – સ્વાસ્્ય/મજબતૂી 
(no pian) – નો પેઈન 

Smooth/slow – િરળ/ધીમ  ં
Aerobic – એરોભબક 

Treapmill – રેપત્તમિ 

Bike – બાઈક 

Warmup – હ ફંાળં 

Set gons – િેટ ર્ોન્િ 

Cry – રડવ  ં
Diarrhea – ડાયેરરયા 
Insomnia – અત્તનિંિા 
Smoking – ધ મ્રપાન 

Alcohol – દારૂ/આલ્કોહોિ 

Anvious – બેચેની 
Avoid – ટાળવ  ં
Caffeine – કેફેન 

Exercise – કિરત 

Effects – અિર 

Solutions – ઉકેિ 

Causes – કારણો 
Exams – પરરક્ષા 
Work – કાયગ 
Relationship – િબંધં 

Yoga – યોર્ા(વ્યાયામ) 
Meditation – ધ્યાન 

Deep breathing – ઊંડો શ્વાિ 
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4.1  બાળ આરોગ્ય સુંભાળ અિે આદતોનુું જ્ઞાિ 

સ્િચ્છતા 
શે્રષ્ઠ સ્વાસ્્ય અને સ ખાકારી જાળવવા માટે દરેક વ્યક્તત એ હમેંશા ચેપ અથવા ભબમારીના જોખમને મયાગરદત કરવા 
િાવચેતી રાખવી જોઈએ, ખાિ કરીને જયારે તેમા ંકમગચારીઓની સ્વચ્છતાની વાત આવે છે. સ્વચ્છતા એ રોર્ના 
ફેિાવાને રોકવા માટે તમારી જાતને અને તમારી આિપાિની જગ્યાને સ્વચ્છ રાખવાની પ્રથા છે. 
વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતા એ છે કે તમે તમારી જાતની કેવી કાળજી િો છો, પછી િિે તમે તમારા દાતં િાફ કરતા હોવ, 
તમારા હાથ ધોતા હોવ, યોગ્ય રીતે ખાતા હોવ અથવા તો િારી રીતે સતૂા હોવ. િારી વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતાનો અભ્યાિ 
રાખવાનો અથગ છે તમારી િિંાળ રાખવી અને સ્વસ્થ જીવનશૈિી જીવવી. િારી વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતા એ િારા સ્વાસ્્ય 
માટેન  ંપ્રથમ પર્લ  ંછે. તે માત્ર ખરાબ સ્વાસ્્યથી જ તમાર ં રક્ષણ કરત   નથી પરંત   તમારી આિપાિના િોકોને 
ભબમારીઓથી બચાવે છે.  
તમારા હાથ ધોવા, નાહવા, બ્રશ કરવા જેવી આદતો એકધારી અને કંટાળાજનક િાર્ે છે પરંત   તે બધી જરૂરી 
વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતા હઠેળ આવે છે. તેનાથી તમને તમારા ત્તવશે િારૂ અન િવાય છે અને તમે બેતટેરરયા, વાયરિ અને 
ભબમારીઓથી મ તત રહો છો. તમારા સ્વાસ્્યને બચાવવા માટે તમારે તમારા શરીર, વાળ, મોં અને દાતંને ત્તનયત્તમતપણે 
િાફ કરવા જોઈએ તમારે સ્વચ્છ કપડા ંજ પહરેવા જોઈએ.  
વ્યક્તતગત સ્િચ્છતાિે અસર કરતા પરરબળો  

1. િસં્કૃત્તત 

2. િામાજજક અને આત્તથિક ક્સ્થત્તત 

3. ક ર્ ંબ 

4. વ્યક્તતત્વ 

5. ભબમારી 
 

વ્યક્તતગત સ્િચ્છતાિા ફાયદાઓ: 
• શરીરમાથંી જતં  ઓ દૂર થાય છે 

• શરીરમાથંી દ ર્ુંધ દૂર થાય છે 

• ત્વચાના સ્વાસ્્યમા ંસ ધારો થાય છે 

• દેખાવ સ ધરે છે 

• આત્મત્તવશ્વાિમા ંવધારો થાય છે. 
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શે્રષ્ઠ આરોગ્યપ્રદ ટેિો 
વિયવમત હાર્ િોિા 
િારૂ સ્વાસ્્ય જાળવવા માટે ત્તનયત્તમત હાથ ધોવા એ િૌથી જરૂરી પરરબળ છે. આ િરળ કાયગ આપણને િખં્યાબધં 
ભબમારીઓથી ચેપ િાર્તા અટકાવે છે. જે િોકો તેમના હાથ ધોવા પ્રત્યે બેદરકાર છે તેઓને શરદી અથવા ફ્લ  થવાન  ં
જોખમ વધારે છે. હાથ ન ધોવાની આદતથી જઠરાક્ગ્નય રોર્ો પણ થઇ શકે છે, જે પરરવારના અન્ય િોકોમા ંફેિાઈ શકે 
છે.  

 
 

તમારે તમારા હાર્ ક્યારે િોિા જોઈએ? 

• ખોરાક બનાવતા પહિેા, દરત્તમયાન અને પછી 
• ખોરાક ખાતા પહિેા 
• ભબમાર વ્યક્તતની િિંાળ રાખતા પહિેા અને પછી 
• શૌચાિયનો ઉપયોર્ કયાગ પછી 
• કપાવ  ંઅથવા ઘા ની િારવાર પહિેા અને પછી 
• તમાર ં નાક િાફ કયાગ પછી 
• ખાિંી કે છીંક આવ્યા પછી 
• પ્રાણી/પાળેિાને સ્પશગ કયાગ પછી 
• પાળેિા પ્રાણીને ખોરાક ખવડાવ્યા પછી 
• કચરાને સ્પશગ કયાગ પછી 
 

વ્યક્તતગત સ્િચ્છતાિી ટેિો(આદતો) 
ચાિો હવે કેટિીક વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતાની આદતોને િમજવાનો પ્રયાિ કરીએ જે તમારે ત્તવકિાવવાની જરૂર છે.  
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વિયવમતપણે તમારા દાુંત સાફ કરો 
તમારા દાતંની િારી િિંાળ રાખવી ખ બ જ જરૂરી છે. તમે તમારા કાયમી(ટકાઉ)દાતં 
મેળવ્યા પછી તમારે તેમને જીવનિર જાળવવા પડશે. તમારા દાતંને ખ બ જ ઉચ્ચકક્ષાના 
આકારમા ંરાખવામા ંમદદ કરવા માટે અહીં કેટિીક રટપ્િ આપી છે.  
 

 

• દરેક િોજન પછી દાતંને િારી રીતે બ્રશ કરવા જોઈએ, ખાિ કરીને જો તમે ત્તમઠાઇ 
ખાતા હોવ અથવા રદવિમા ંબે વાર 

• રાતે્ર અને િવારે દાતં િાફ કરવાની ટેવ કેળવવી જોઈએ. 
• ભબ્રસ્ટલ્િ(દાતંા)ઘિાઈ ર્યા પછી ર્ૂથબ્રશ બદિવ  ંજોઈએ.  
• યોગ્ય રીતે બ્રશ કરવામા ંઓછામા ંઓછી બે ત્તમનીટ િાર્ે છે 

• ડેન્ટિ ચેકઅપ માટે વર્ષગમા ંઓછામા ંઓછા એક વખત ડેસ્ન્ટસ્ટની મ િાકાત િો.  
• દરરોજ તમારી જીિની િપાટીને િાફ અને બ્રશ કરવાન  ંભિૂશો નરહ કારણકે ત્યા ંખાિ કરીને જીિની 
ખરબચડી ટોચની િપાટી પર બેતટેરરયા હાજર છે. આ શ્વાિની દ ર્ુંધ(હભેિ ટોભિિ)ન  ંકારણ બની શકે છે અને તમારા 
દાતંના સ્વાસ્્યને નકારાત્મક અિર કરી શકે છે. 
દરરોજ સ્િાિ કરો   

• દરરોજ સ્નાન કરવ  ંજોઈએ. કોઈપણ શારીરરક પ્રવતૃ્તિ પછી ત્તનયત્તમત સ્નાન તમને 
તમારી જાતને સ્વચ્છ, તાજી અને ર્ધંમ તત રાખવામા ંમદદ કરશે. 
• તમારી ત્વચાના કાયાકલ્પને સ રભક્ષત કરવા માટે તમારા શરીરને િાફ કરવ  ંપણ 
અર્ત્યન  ંછે.  
• સ્નાન કરતી વખતે ત્વચાને સ્ક્રબ(ઘિવાથી)કરવાની મતૃ, શ ષ્ક ત્વચા દૂર થઇ જશે 
અને તમારી ત્વચાને સ્વસ્થ અને ચેતનવતંી રાખવામા ંમદદ મળશે.  
• ર્ વાિ ક્યારેય અન્ય િોકો િાથે વહેંચવો જોઈએ નરહ અને ત્તનયત્તમત રીતે ધોવો જોઈએ. 
  

તમારા િખિે ટ્રીમ કરિા 
• આંર્ળી અને પર્ના નખ કાપવા જોઈએ.  
• જો શક્ય હોય તો, તેને દર અઠવારડયે કાપવા જોઈએ અને દરરોજ િાબ થી બ્રશ કરવા જોઈએ જેથી નખની 
નીચે કોઈ ર્દંકી અથવા બાકી રહિેો િાર્(અવશેર્ષ)રહ ેનરહ.  
• આંર્ળીઓના નખ િીધા, આજ બાજ મા ંઅને િહજે ર્ોળાકાર હોવા જોઈએ જયારે પર્ના નખ િીધા આજ બાજ  
કાપવા જોઈએ.  
• તમારા નખ કાપવાનો શે્રષ્ઠ િમય એ સ્નાન કયાગ પછીનો છે જયારે તેઓ નરમ હોય અને 
રીમ(કાપવા)કરવામા ંિરળ હોય.  
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• નખ અને ય રટકલ્િ(ત્વચા(બહારની ચામડી)(આંર્ળાના નખના મળૂમાનંી ચામડી)ને ત્તનયત્તમતપણે 
મોઈિરાઈિ કરવ  ંએ પણ િારો ત્તવચાર છે 

તમારા િાળિી સુંભાળ રાખો 
• વાળ ત્તનયત્તમત ધોવા જોઈએ. વાળ અને ખોપરી(ટાિ)ઉપરની ચામડીને સ્વસ્થ અને 
િારી ક્સ્થત્તતમા ંરાખવી અર્ત્યની છે.  
• જો તમે જૂ અથવા ડેન્િફ(ખોડા)થી પીડાતા હોવ તો વહિેામા ંવહિેી તકે જરૂરી 
પર્િા િો.  
• તે પણ અર્ત્યન  ંછે કે તદં રસ્ત વાળ માટે તમારે વારંવાર હરેકટ(વાળ 
કપાવવા)કરાવવ  ંજોઈએ.  
• કાિંકો અથવા હરે બ્રશ વહેંચવાથી ચેપ ફેિાય છે અને તે અસ્વચ્છ પણ છે. 
 

 સ્િચ્છ કપડા પહરેો 
• શક્ય હોય તો થોડા થોડા િમયના અંતરે ધોયેિા સ્વચ્છ કપડાની જોડી પહરેવી જોઈએ. 
• ર્દંા કપડા એ દ ત્તર્ષતતાનો સ્ત્રોત છે અને જો તેને ધોયા વર્ર વારંવાર પહરેવામા ંઆવે તો તે ત્વચાની ખ બ જ 
ર્િંીર ત્તવકૃત્તતઓન  ંકારણ બની શકે છે. 
• દરરોજ સ્વચ્છ મોજાની જોડી/પહરેવી જોઈએ(ખાિ કરીને એ્િેરટક પ્રવતૃ્તિઓ પછી)કારણકે આ તમારા પર્ને 
સ કા રાખશે અને તેને દ ર્ુંધથી પણ બચાવશે 

• કપડા ંઅને ખમીિ/ચાદરો ત્તનયત્તમતપણે ધોવા જોઈએ. 
શરીરિી ગુંિિો અંત કરો    

• સ્વચ્છ અને શ ષ્ક અન્ડરઆમગ(બર્િ)અને જઘંામળૂ ત્તવસ્તાર એ તમને બેતટેરરયાથી દૂર રાખી 
શકે છે.  
• વ્યાયામ કરવાથી અથવા પરિેવો પડયા પછી પરિેવાવાળા કપડા શક્ય તેટિી વહિેી તકે 
બદિવા જોઈએ. 
 સારી ઊંઘ 

• ઊંઘ આપણા સ્વાસ્્ય અને સ ખાકારી માટે એટિી જ જરૂરી છે જેટલ  ંકે િાર ં પોર્ષણ અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ.  
• િિામણ કરેિ છે કે વ્યક્તતએ રાતે્ર 8 થી 10 કિાક પયાગપ્ત આરામ મેળવવો જોઈએ જેથી કરીને તમે તાજર્ી 
અન િવો અને દરરોજ િવારે કાયગ કરવા માટે તૈયાર રહો.  
• ઊંઘનો અિાવ ભબમાર પડવાની શક્યતાઓ વધારી શકે છે.  
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તમારા કાિ સાફ કરો  

• સ્નાન કરતી વખતે કાન આંર્ળીઓ વડે િાફ કરવા જોઈએ.  
• કાનમા ંદાખિ થઇ શકે તેવા જતં  ઓને દૂર કરવા માટે તમામ િાિંળવાના(સ નાવણી)  ઉપકરણોની દૈત્તનક 
િફાઈ કરવી જરૂરી છે.  
• કાનની બ ટ્ટીઓ સ્વચ્છ રાખવી જોઈએ અને દરરોજ કાઢવી જોઈએ જેથી વેધન(છેદ)પર ધ્યાન આપી શકાય 

• વાળના(હરે પ્રોડતટ્િ)ઉત્પાદનોનો ઉપયોર્ કાન પર જમા થઇ શકે છે અને કાનની ત્વચામા ંથતી બળતરા 
ટાળવા માટે શક્ય હોય ત્યારે તેને ધોઈ નાખવ  ંજોઈએ.  
 

ખરાબ શ્વાસિી સામે લડવુું 
• પ ષ્કળ પ્રમાણમા ંપાણી પીવો 
• ત્તનયત્તમતપણે બ્રશ કરો 
• હાિના મોઢાના કોઈ પણ રોર્ોની િારવાર કરો 
• કાચા શાકિાજી અને ફળો ખાઓ 

• ખાડં વર્રની ભચિંર્મ ચાવો 
• દહીં ખાઓ 

• તમાક  ઉત્પાદનનો ઉપયોર્ ટાળો  
 

તમારા પગિી સુંભાળ રાખો 
• પર્ બરાબર ધોવા જોઈએ, ખાિ કરીને અંગ ઠાની વચ્ચે. 
• તમારા પર્ને નરમ અને ઓછા પરિેવા વાળા રાખવા માટે સ તરાઉ મોજા પહરેવાની િિામણ કરવામા ંઆવે 
છે.  
• શ િ, ખ બ ચ સ્ત ન હોવા જોઈએ.  
• સિૂ અન્ય િોકો િાથે શેર(વહેંચવી)ન કરવી જોઈએ. 
• શ િ અથવા ઇન્િોલ્િ(જોડાની અંદર બેિાડાત   ંતભળય )ંત્તનયત્તમતપણે ધોવા જોઈએ  
• ઘરમા ંખ લ્િા પર્ે રહવેાની અથવા ખ લ્િા ચપંિ, િેન્ડિ પહરેીને રહવેાની િિામણ કરવામા ંઆવે છે.  
• જ દી-જ દી િપાટીઓ(રેતી, કાકંરા, કાદવ, ખડક વર્રે)પર ખ લ્િા પર્ે ચાિવાથી દબાણ ત્તવતરણમા ંમદદ 
મળી શકે છે.  
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સ્િચ્છતા માટેિી કેટલીક સામાન્ય તેિો: 
1. િોજન પહિેા ંઅને પછી પાણી અને િાબ થી હાથ ધોવા 
2. બહારથી આવ્યા પછી હાથ, ચહરેો અને પર્ ધોવા 
3. ત્તનયત્તમતપણે વાળ ઓળવા અને ધોવા 
4. દરરોજ સ્નાન કરવ  ં
5. વારંવાર કપડા ંઅને અન્ડરર્ામેન્ટ્િ બદિતા રહવે   ં
6. હાથ અને પર્ના નખ ત્તનયત્તમત કાપવા 
7. સતૂા પહિેા પર્ ધોવા 
8. રોજજિંદા કપડા ંપહરેીને પથારીમા ંજવાન  ંટાળો 
9. ખાતા પહિેા ફળો અને શાકિાજી ધોવા 
10. હમેંશા રૂમાિ િાથે રાખો 
11. શૌચાિય અને બાથરૂમ િાફ રાખવા 
12. કચરાપેટીનો ઉપયોર્ કરવો 
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પ્રવવૃિ 1  
 assessment activity 
 

તમારા ત્તશક્ષકની મદદથી, વર્ગખડંો અને કેન્ટીનની સ્વચ્છતાનો િમહૂ િવે કરો અને તમારી શાળામા ં
સ્વચ્છતા અભિયાન ચિાવો. 
 

મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટે ચેકભિસ્ટ 

ભાગ અ 

1. વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતાને અિર કરતા પરરબળોની સભૂચ બનાવો: 
અ. િસં્કૃત્તત 

બ. 
ક. 
ડ. 
 

2.વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતાના ફાયદા: 
અ. શરીરમાથંી સકૂ્ષ્મજીવો દૂર થાય છે. 
બ. 
ક. 
ડ. 
 

ભાગ બ 

ત્તવસ્તતૃ પ્રશ્ન: 
1. િારી સ્વચ્છતાના ફાયદા શ  ંછે? 

2. તમારે કેટિી વાર તમારા દાતં િાફ કરવા જોઈએ અને શા માટે? 

3. વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતા સ ધારવા માટે શ  ંકરવ  ંજોઈએ તેની યાદી બનાવો. 
4. સ્વાસ્્ય પર સ્વચ્છતાનો શ  ંપ્રિાવ છે? 
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તમે શુું શીખ્યા? 

આ િેશન પણૂગ કયાગ પછી, તમે આના માટે િમથગ હશો-  
- શ્રેષ્ઠ આરોગ્યપ્રદ પિત્તતઓ નક્કી કરવા માટે. 
- વ્યક્તતર્ત સ્વચ્છતાને અિર કરતા પરરબળોને નક્કી કરવા માટે. 
- આરોગ્યપ્રદ વ્યવહારના િાિો માટે 
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સામાન્ય પોષણ 

          જીવવા માટે વ્યક્તતએ ખાવ  ંજ જોઇએ. પરંત  , આપણે ફતત જીવવા માટે ખાતા નથી, આપણે જે ખાઇએ છીએ તે 
આપણી તદં રસ્ત રહવેાની, કામ કરવાની, ખ શ રહવેાની તથા િારી રીતે જીવવાની ક્ષમતાને પણ અિર કરે છે. શ  ંખાવ  ંઅને 
કેટલ  ંખાવ  ંતેની જાણકારી તદં રસ્ત તથા સ ખી જીવનની પવૂગશરત છે.  

પોર્ષણ એ ત્તવજ્ઞાન છે, જે ખોરાક જેનો બનેિો છે તેના ત્તવત્તવધ પરરબળો તથા ઉભચત પોર્ષણ કેવી રીતે મેળવવામા ંઆવે છે તેની 
રીત િાથે વ્યવહાર કરે છે. િોકોના િમહૂોની પોર્ષણની િરેરાશ જરૂરરયાતો ત્તનત્તિત હોય છે અને ઉંમર, જાત્તત, ઊંચાઇ, વજન, 
પ્રવતૃ્તિન  ંપ્રમાણ તથા વદૃ્વિનો દર જેવી માપી શકાય તેવી િાક્ષભણકતાઓ ઉપર આધાર રાખે છે.  

િારૂ ંપોર્ષણ માટે િતંોર્ષકારક આહાર - જે ઇન્સચ્છત પોર્ષક તત્વો આવશ્યક માત્રામા ંપરૂા પાડીને િારી તદં રસ્તીની ક્સ્થત્તતમા ં
ખાનાર વ્યક્તતને આધાર આપવાની ક્ષમતા ધરાવે છે – ની જરૂરરયાત હોય છે. તેણે િામાન્ય શારીરરક પ્રવતૃ્તિ કરવા માટે ઉભચત 
માત્રામા ંઇંધણ પરૂ ં પાડવ  ંજ જોઇએ.  

‘પોર્ષણ’ ઉપરના ઘટકના િત્રની િમાન્સપ્ત પર તમે કરી શકશો:  

1. સ્વાસ્્યની જાળવણી માટે પોર્ષકતત્વોની ભતૂ્તમકાને િમજી શકશો. 
2. તમારી જાતને સ્વસ્થ રાખવા માટે તમારા આહારને િતં  ભિત કરી શકશો.  
3. તમારા શરીરને તદં રસ્ત અને સ્વસ્થ રાખવા માટે પાણીની ભતૂ્તમકાને િમજી શકશો. 
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પોષણ અિે પોષક તત્િો  

પોષણ એ ખોરાક આપીને પોર્ષવાની અથવા પોત્તર્ષત હોવાની પ્રરક્રયા છે, ખાિ કરીને એવી પ્રરક્રયા કે જેના દ્વારા એક જીત્તવત 
િજીવરચના ખોરાક પચાવે છે અને તેની વદૃ્વિ તથા માિંપેશીઓની ફેરબદિ માટે તેનો ઉપયોર્ કરે છે.  

પોષક તત્વ એ એક રિાયણ છે, જેની એક િજીવરચનાને જીત્તવત રહવેા માટે અને વદૃ્વિ માટે જરૂર હોય છે. તે િજીવ રચનાના 
ચયાપચયમા ંઉપયોર્ થતો એક પદાથગ છે. 

✓ માિંપેશીઓન  ંત્તનમાગણ અને િમારકામ કરવા માટે, 

✓ શરીરની પ્રરક્રયાઓન  ંત્તનયમન કરવા માટે તથા 
✓ રોજબરોજની પ્રવતૃ્તિઓ માટે ઊજાગ પરૂી પાડવા માટે 

કાબગત્તનક પોર્ષક તત્વોમા ંકાબોહાઇિેટ્િ, ચરબી, પ્રોરટન્િ (એત્તમનો એત્તિડ્િ), તથા ત્તવટાત્તમન્િ, ખનીજ તત્વો અને પાણીનો િમાવેશ 
થાય છે.  
બહૃતટ પોર્ષક તત્વો કે “ગ ર ” પોર્ષક તત્વોમાપં્રોરટન્િ, કાબોહાઇિેટ્િ અને ચરબીનો િમાવેશ થાય છે. સકૂ્ષ્મ પોર્ષક તત્વો કે “િઘ ” 
પોર્ષક તત્વો એ ત્તવટાત્તમન્િ તથા ખનીજ તત્વો છે, જેની આપણને સ્વસ્થ રહવેા માટે જરૂર પડે છે.  
શરીરિે તુંદુરસ્ત રહિેા માટે વિવિિ પોષક તત્િોિી ઉભચત માત્રા અિે પ્રમાણ જરૂરી છે.  

ખોરાકમા ંપોર્ષક તત્વોના છ િમહૂોનો િમાવેશ કરવો જોઇએ.  
1. કાબોહાઇડે્ર્સ:  

કાબોહાઇિેટ્િ એ ઊજાગનો મ ખ્ય સ્ત્રોત છે. તેઓ શરીરને િડપી ઊજાગ પરૂી પાડે છે તથા તેઓ શરીરમા ંિાબંા િમય સ ધી િગં્રરહત 
રહતેા નથી. શરીરની કાબોહાઇિેટ્િની જરૂરરયાત િહનશક્તતની ઘટનાઓ તથા પ્રવતૃ્તિઓમા ંવધી જાય છે.  
કાબોહાઇિેટ્િ બે પ્રકારના હોય છે, (a) સાદા કાબોહાઇડે્ર્સ, જેનો ઉપયોર્ તાત્કાભિક 
ઊજાગ પરૂી પાડવામા ંકરવામા ંઆવે છે, જેમ કે, ખાડં અને ર્ોળ. (b) જરટલ કાબોહાઇડે્ર્સ, 
જે બ્રેડ, અનાજ (ઘઉં, બાજરી, ચોખા), સ્ટાચગય તત શાકિાજી તથા આખા કઠોળ (ચણા,મર્ 
અને રાજમા) જેવા એકબીજા િાથે િયંોજજત ખાડંના કેટિાક પરમાણ ઓ ધરાવે છે. 
પોર્ષણ ત્તનષ્ણાતો આપણી ક િ કેિરીના 55 થી 60% કાબોહાઇિેટ્િ, ખાિ કરીને જરટિ 
કાબોહાઇિેટ્િમાથંી આવવા જોઇએ તેવી િિામણ કરે છે.  
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2. પ્રોરટિ:  

પ્રોરટન એ તમામ જીત્તવત કોર્ષોન  ં મળૂભતૂ માળખ  ં છે. તમામ માિં તથા અન્ય 
પ્રાણીજન્ય બનાવટો એ પ્રોરટનના સ્ત્રોત છે. પ્રોરટનનો શે્રષ્ઠ સ્ત્રોત ઇંડા ,ં દૂધ, માિં, 
મરઘા,ં તથા દૂધની બનાવટો (ચીિ, પનીર) છે. પ્રોટીન એ સ્નાય ઓ, અવયવો 
અને ગ્રતં્તથઓનો મ ખ્ય ઘટક છે. સ્નાય , સ્નાય બધંો તથા અક્સ્થબધંોની જાળવણી 
પ્રોરટન વડે થાય છે. બાળકોની વદૃ્વિ અને ત્તવકાિ માટે પ્રોરટનની જરૂર રહ ે છે. 
અંત:સ્ત્રાવો, ઉત્િેચકો તસ્થા હીમોગ્િોભબનના ત્તનમાગણ માટે પણ પ્રોરટન આવશ્યક 
છે. ત્તનષ્ણાતો દૈત્તનક ક િ કેિરીના આશરે 20% પ્રોરટનમાથંી આવવા જોઇએ તેવી 
િિામણ કરે છે. એ નોંધવ  ં અર્ત્યન  ં છે કે કિરત એ સ્નાય ની નવી પેશીના 
ત્તવકાિને ઉિેજન આપવા માટેની ચાવી છે.   
 

3. ચરબી: 
ચરબી એ ખોરાકમાનંો િૌથી વધ  િકેંસ્ન્િત ઊજાગનો સ્ત્રોત છે. એક ગ્રામ ચરબી એક 
ગ્રામ કાબોહાઇિેટ કરતા ંબમણી ઊજાગ પરૂી પાડે છે. આપણ  ંશરીર ચરબીનો િગં્રહ 
કરી શકે છે તથા આકક્સ્મક જરૂરરયાતના િમયની બેંકો તરીકે કાયગ કરે છે અને તેને 
િગં્રરહત ઊજાગ ખોરાક કહવેામા ંઆવે છે. ચરબીની ઊજાગ જ્યારે જરૂર હોય ત્યારે પરૂી 
પાડવામા ંઆવે છે. ચરબી પ્રાણીજન્ય અને વનસ્પત્તતજન્ય એમ બને્ન સ્ત્રોતોમાથંી 
મળી આવે છે. પ્રાણીજન્ય સ્ત્રોતોમા ંમાિં, મરઘા,ં મિાઇ, ચીિ, માખણ તથા ઘીનો 
િમાવેશ થાય છે. વનસ્પત્તતજન્ય સ્ત્રોતોમા ંપામ અને નાભળયેરના તેિનો િમાવેશ 
થાય છે. શરીરને યોગ્ય રીતે કામ કરવા માટે ચરબી મહત્વની છે. ત્તનષ્ણાતો 
િિામણ કરે છે, કે ચરબી દૈત્તનક ક િ કેિરીના આશરે 10% સ ધી મયાગરદત હોવી 
જોઇએ. ચરબી ત્વચા માટે મદદરૂપ છે તથા િોહી ર્ઠંાવાની રક્રયાને અંક ત્તશત 
કરવામા ંમદદ કરે છે.  
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4. વિટાવમન્સ: 
ત્તવટાત્તમન્િ એ કાબગનના િયંોજનો છે, જે શરીરના િામાન્ય કાયગ માટે અત્યતં 
આવશ્યક છે. તેની ખબૂ જ ઓછા પ્રમાણમા6 જરૂર રહ ે છે, જો કે, જો આપણા 
આહારમા ં કોઇ પણ ત્તવટાત્તમની કમી હોય તો આપણે ઊણપથી થતી ભબમારીઓ 
તરીકે ઓળખાતી ત્તવટાત્તમન ભબમારીઓ થાય છે. શરીરને 13 ત્તવટાત્તમન્િની જરૂર રહ ે
છે, જેમા ંત્તવટત્તમન A, B, C, D, E અને K મહત્વના ંછે. શાકિાજી, ફળો, દૂધ, અનાજ 
અને ઇંડા ંએ ત્તવટાત્તમનના ંસ્ત્રોતો છે.  
 
5. ખિીજો 
ખનીજો આપના શરીરને નાના પ્રમાણમા ંજરૂરી હોય છે એવા તત્વો ધરાવે છે, પરંત   તે શરીરની યોગ્ય વદૃ્વિ અને કાયગ માટે 
આવશ્યક છે. તે ત્તવભિન્ન ખોરાક દ્વારા ક્ષારના સ્વરૂપમા ંપરૂા પાડવામા ંઆવે છે, કેટિાક મહત્વના ખનીજો છે િોહતત્વ, કેન્સલ્શયમ, 
ફૉસ્ફરિ, પોટેત્તશયમ, િોરડયમ તથા આયોરડન. ખનીજો ત્તવષ વવિૃીય હવામાનની પરરક્સ્થત્તતમા ંઅને િખત શારીરરક પ્રવતૃ્તિમા ં
આવશ્યક છે. બાળકો/ ય વા એ્િેટ્િને કેન્સલ્શયમ તથા ફૉસ્ફરિના પરૂકો આપવા જોઇએ.  
 
પાણી એ પોર્ષક તત્વ છે જે આપણા શરીરના વજનના િર્િર્ 70% બનેલ  ંછે. આ પાણીમાનં   ંમોટા િાર્ન  ંઆપણા કોર્ષોમા ંહોય 
છે. કેટલ કં કોર્ષોની વચ્ચે હોય છે તથા કેટલ કં રતતમા ંરહલે   ંહોય છે.પાણી ત્તવના જૈત્તવક પ્રરક્રયાઓ થઇ શકતી નથી. 
        
પાણી આપણા શરીરમાું ખબૂ જ મહત્િિી ભવૂમકા ભજિે છે 
 
આપણને પરિેવો થાય છે, શ્વાિ િઇએ છીએ, રડીએ છીએ અથવા આપણા કચરાનો ત્તનકાિ કરીએ છીએ ત્યારે આપણે મોટા 
પ્રમાણમા ંપાણી ગ માવીએ છીએ. આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેમાનં   ંપાણી એ આ પાણીના આશરે અડધા િાર્ના પાણીની 
જગ્યા િે છે. િામાન્ય રીતે, સ્વસ્થ રહવેા માટે આપણને દૈત્તનક 2.5 ભિટર અથવા 8 પ્યાિા પાણીની જરૂર રહ ેછે. બાળકો તથા 
ખેિાડીઓ, જેઓ ખેિકૂદમા ંિરક્રય હોય છે, તેઓએ જે પાણી તેઓ પરિેવો થવાથી ગ માવે છે તેને િરપાઇ કરવા માટે પરૂત   ંપાણી 
પીવ  ંજોઇએ. 
 
હવે આપણે એ િમજવાનો પ્રયત્ન કરીએ કે પાણી આપણા શરીરમા ંમહત્વનો િાર્ કેવી રીતે િજવે છે.  

✓ પાચનતંતં્રમા ંપાણી ખોરાકના જરટિ પરમાણ ઓને તોડી નાખંવામા ંમદદ કરે છે. 
✓ પાણી ખોરાક, કચરો, રિાયણો તથા વાય ઓન  ંિમગ્ર શરીરમા ંપરરવહન કરે છે. 
✓ તે શરીરમાથંી નકામી વસ્ત  ઓન  ંમતૂ્ર અને પરિેવા દ્વારા વહન કરે છે.  
✓ શરીર ત્વચા પરથી પરિેવાના સ્વરૂપમા ંપાણીના બાષ્પીિવન દ્વારા ઠંડ  ંબને છે. 
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આહાર 
પોર્ષણમા ંઆહાર એ વ્યક્તત અથવા િજીવરચના દ્વારા િેવામા ંઆવેિા ખોરાકનો િરવાળો છે. ખોરાકની ટેવો એ રોજજિંદા ત્તનણગયો 
છે, જે વ્યક્તત કે િસં્કૃત્તત કયો ખોરાક ખાવો તેની પિદંર્ી કરતી વખતે િે છે. આહાર શબ્દનો અથગ ઘણીવાર સ્વાસ્્ય માટે અથવા 
વજન-વ્યવસ્થાપનના કારણોથી (તે બને્ન ઘણીવાર િબંતં્તધત હોવાના િીધે) ચોક્કિ પોર્ષણન  ંિેવન એવો થાય છે. જો કે, મન ષ્યો 
િવગિક્ષી છે, પ્રત્યેક િસં્કૃત્તત તથા પ્રત્યેક વ્યક્તત ખોરાકની કેટિીક પિદંર્ીઓ અથવા કેટિાક ખોરાક ત્તનરે્ષધો ધરાવે છે. તે અંર્ત 
પિદંર્ીઓ અથવા નૈત્તતક કારણોને િીધે હોઇ શકે છે. આહારની વ્યક્તતર્ત પિદંર્ીઓ વધારે અથવા ઓછી સ્વાસ્્યપ્રદ હોઇ શકે 
છે. 
 
સુંતભુલત આહાર    
િતં  ભિત ખોરાક ખાવાનો અથગ ખોરાકના તમામ િમહૂોમાથંી ખોરાક તથા પીણાનંી વ્યાપક ત્તવત્તવધતા પિદં કરવી એવો થાય છે. 
તેનો અથગ ચોક્કિ વસ્ત  ઓ િયંમનથી ખાવી એવો પણ થાય છે, અથાગતટ િતંપૃ્ત ચરબી, રાન્િ-ફેટ, કોિેસ્ટેરોિ, શ િ ખાડં અને 
મીઠ ં. િક્ષ્ય તમારા સ્વાસ્્ય માટે જરૂરી પોર્ષક તત્વોને િિામણ કરેિ સ્તર પર ગ્રહણ કરવાનો છે. િતં  ભિત આહાર કાબોહાઇિેટ્િ, 
પ્રોરટન્િ, ચરબી, ત્તવટાત્તમન્િ, ખનીજ ક્ષારો તથા ફાઇબર ધરાવતો હોવો જ જોઇએ. અંતમા,ં િતં  ભિત આહાર એ એવો ખોરાક છે, જે 
સ્વાસ્્ય માટે જરૂરી તમામ પોર્ષક તત્વો ઉભચત માત્રામા ંધરાવે છે. િતં  ભિત આહારે વદૃ્વિ તથા દ રસ્તી, અને પયાગપ્ત ઊજાગ માટે 
પાયાના તત્વો પરૂા પાડવા જ જોઇએ.  
  
એક લાક્ષભણક સુંતભુલત આહાર – એક રકસ્સો 
િરેરાશ ચયાપચય ધરાવતી વ્યક્તતને 11 થી 15 વર્ષગની ઉંમરે દૈત્તનક 2200 
થી 2500 રકિોકેિરીની જરૂર પડશે.  
વ્યક્તતની કેિરીની જરૂરરયાત ઉંમર, ઊંચાઇ અને વજન, તેના/તેણીના 
કામનો પ્રકાર, વર્ેરે ઉપર આધાર રાખે છે.  
શરીરન  ંવજન કેિરીના િેવન  અને ખચગના તફાવતના આધારે વધે છે 
અથવા ઘટે છે. 
જો તમે આ વધારાની કેિરીને બાળવા માટે પયાગપ્ત શારીરરક પ્રવતૃ્તિ કરો 
છો, તો તમે જેટલ  ંઇચ્છો તેટલ  ંખાઇ શકો છો. જો વધારાની કેિરીને ખચગ 
કરવા માટે કોઇ જ શારીરરક પ્રવતૃ્તિ ન હોય તો, આહાર અંક શની જરૂર પડે 
છે. 
  
િતં  ભિત આહારમા ંત્તવત્તવધ પોર્ષક તત્વોના પ્રમાણને દશાગવત   ંભચત્ર 
 

+ ન્યિૂતમ 2 ભલટર પાણી 
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પાણી એ આપણા શરીરના િર્િર્ 70% બનાવત  ંએક પોર્ષક તત્વ છે. આ પાણી પૈકીન  ંમોટાિાર્ન  ંપાણી આપણા કોર્ષોમા ંરહલે   ં
હોય છે. કેટલ કં કોર્ષોની વચ્ચે તથા કેટલ કં િોહીમા ંરહલે   ંહોય છે. જૈત્તવક પ્રરક્રયાઓ પાણી ત્તવના થઇ શકે નરહ. પાણી ત્તવશેના 
કેટિાકં ત્યો તથા તેની આપણા શરીરના ત્તવકાિ અને જાળવણીમા ંભતૂ્તમકા નીચે મ જબ છે:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

પાણી એ માિિ શરીરમાું સૌર્ી ભરપરુ પ્રમાણમાું રહલે ુું સુંયોજિ છે. 
આપણે ખોરાક િગર એક સપ્તાહ માટે જીિી શકીએ, પરુંત ુપાણી 

વિિા આપણે ર્ોડા રદિસોર્ી િિારે જીિી શકીએ િરહ. 
 

              તમારે પાણી શા માટે પીવુું જોઇએ ?                                 તમારે ક્યારે અિે કેટલુું પીવુું જોઇએ ?  

 
 

 

 

 

                    પાણી શ  ંકરે છે ?                    તમિે કેિી રીતે ખબર પડે છે કે તમે પરૂતા પ્રમાણમાું  
                                                                                  પાણી િરાિો છો ?   
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પાણીનુું મહત્િ 

 
કારણ કે 60-70% (આશરે) પાણી િરાિે છે.  
કસરત દરમ્બયાિ વ્યક્તત પરસેિો ર્િાર્ી પાણી ગમુાિે છે.  

ભોજિિા અડિા કલાક પહલેાું અિે પછી પાણી પીઓ. 
શારીરરક પ્રવવૃિિા એક કલાક પહલેા પાણી પીઓ. 
પ્રવવૃિ દરમ્બયાિ ર્ોડુું ર્ોડુું પાણી પીતા રહો. 
કસરત કયામ બાદ ર્ોડુું પાણી પીઓ. 
િહલેી સિારે ખાલી પેટે પીઓ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                            
 
 
 

ઓક્તસજિ તર્ા ચાિીરૂપ પોષક તત્િો લોહી દ્વારા શરીરિા તમામ 
ભાગોમાું પહોંચાડિામાું મદદ કરે છે.  

શરીરિે ચયાપચયિી આડપેદાશોર્ી છૂટકારો મેળિિામાું મદદ કરે 
છે. 
શરીરિા તાપમાિનુું વિયમિ કરે છે. 
સ્િાયઓુ અિે સાુંિાઓનુું ઊંજણ કરે છે. 
વિષાણઓુ અિે જ ુંતઓુિે બહાર જિા માટે એક વિશાળ માગમ પરૂો 
પાડે છે. 
ઊજામનુું સ્તર જાળિી રાખે છે તર્ા ર્ાક દૂર કરે છે.  

મતૂ્રિો જ્ર્ો અિે રુંગ: આછા રુંગ અિે મોટા જ્ર્ાિો અર્મ  
એ છે કે તમે પરૂતા પ્રમાણમાું પાણી િરાિો છો. 
ઘેરા અિે ઘટ્ટ મતૂ્રિો અર્મ એ છે કે તમે પરૂતા પ્રમાણમાું 
પાણી િરાિતા િર્ી.  



પ્રવવૃિ-1 

1. િતં  ભિત આહારમા ંત્તવત્તવધ પોર્ષક તત્વોન  ંપ્રમાણ દશાગવતો એક ચાટગ તૈયાર કરો.  
 

પ્રવવૃિ-2 

તમારૂ ંઅને તમારા પરરવારના એક િપ્તાહના પાણીના વપરાશન  ંએક કોષ્ટક તૈયાર કરો. 
 

મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની તપાિસભૂચ 

તમે મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની તમામ જરૂરરયાતોને પણૂગ કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેની તપાિસભૂચનો ઉપયોર્ કરો.  
 

ભાગ A 

તફાવત જણાવો 
1. પોર્ષણ અને પોર્ષક તત્વો. 
2. બહૃતટ અને સકૂ્ષ્મ પોર્ષક તત્વો. 
3. કાબોહાઇિેટ્િ અને પ્રોરટન્િ. 
4. આહાર અને િતં  ભિત આહાર.  

 

ભાગ B 
ત્તવર્ષયિક્ષી પ્રશ્નો 

1. પોર્ષણ અને પોર્ષક તત્વો શ  ંછે ? 

2. પોર્ષક તત્વોના ંછ િમહૂો કયા છે ?  
3. પ્રત્યેક પોર્ષક તત્વના ંસ્ત્રોતો કયા છે ? 

4. આપણા શરીરમા ંપાણીન  ંશ  ંમહત્વ છે ? 

5. િતં  ભિત આહારન  ંશ  ંમહત્વ છે ?  
 
તમે શ  ંશીખ્યા છો ?  

 

આ િત્ર પણૂગ કયાગ પછી તમે કરી શકશો -  
• પોર્ષક તત્વોના છ િમહૂોને ઓળખી શકશો. 
• ત્તવત્તવધ પોર્ષક તત્વોના મહત્વને પોર્ષણ તથા સ્વાસ્્યની જરૂરરયાતો િાથે િાકંળી શકશો.  
• આરોગ્યપ્રદ ખોરાકની ટેવો પ્રદત્તશિત કરી શકશો.  
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4.2 રમતિા મેદાિમાું સલામત કાયો અિે સલામતીિા પગલાું 
  

રમતનુું મેદાિ – સલામત ક્સ્ર્વત 

 

રમતના ંમેદાનો અને બહારની રમતના ંિાધનો બાળકો માટે હવા, ત્તમત્રો, અને કિરત પ્રસ્ત  ત કરે છે. તેથી, તે સ ત્તનત્તિત 
કરવ  ંજરૂરી છે કે ખામીય તત િાધનો, અયોગ્ય િપાટીઓ, તથા બેદરકાર વતગણ ૂકં મજાને બર્ાડી ન નાખંે. તમે િાધનોને િિંત્તવત 
જોખમો માટે તપાિીને તથા કેટિીક િરળ માર્ગદત્તશિકાઓને અન િરીને રમતના મેદાનને મનોરંજક અને િિામત રાખી શકો છો.  
 

પખુ્તિયી/ વશક્ષકનુું વિરીક્ષણ  

પ ખ્તવયીન  ંત્તનરીક્ષણ બાળકો રમતના મેદાનના ંિાધનોનો યોગ્ય રીતે ઉપયોર્ 
કરે અને તેની આિપાિ ભબનિિામત વતગણ ૂકં ન કરે તે સ ત્તનત્તિત કરીને ઇજાઓને 
અટકાવી શકે છે. જો ઇજા થાય જ છે, તો કોઇ પ ખ્તવયી બાળકને તરત જ મદદ 
કરી શકે અને જરૂરી પ્રાથત્તમક િારવાર આપી શકે છે. કોઇ પણ િમયભબિંદ  પર 
બાળકોને િાથિરં્ાથ ત્તવનાના ન છોડો.  
 

રમતિા મેદાિમાું સલામતી    

કોઇ પણ મેદાનની િિામતીના મલૂ્યાકંન માટેના િૌથી મહત્વના ંપરરબળો છે િપાટી, રચના અને અંતર, તથા િાધનોની તપાિણી 
અને જાળવણી. 
ઉભચત રમતના મેદાનની િપાટી એ ઇજાઓ ઘટાડવા માટેના ંિૌથી મહત્વના ંપરરબળોમાનં   ંએક છે – અને ઇજાઓની ર્િંીરતા – જે 
બાળકો જ્યારે િાધન ઉપરથી પડી જાય છે ત્યારે બને છે. 
 
અહીં કેટિાક મ દ્દાઓ આપેિા છે, જેને તમારે ત્તવચારવા જરૂરી છે: 

• નક્કર, ડામર અને કાળી િપાટી અિિામત અને અસ્વીકાયગ છે. ઘાિ, માટી, અને િરેિી માટીવાળી િપાટીઓ િિામત 
છે, કારણ કે તે પડી જવાની અિરને ઘટાડે છે. 

• રમતના મેદાનની િપાટી િરાયેિા પાણી અને કચરાથી મ તત હોવી જોઇએ, જે બાળકોને ઠેિ વર્ાડીને પાડી શકે છે, જેવા 
કે, ખડકો, વકૃ્ષોની િાકડીઓ, અને વકૃ્ષોના મળૂ. 

• તટેૂિા કાચ, નખ, ઊિા િભળયા અને વાકંી વળેિી ધાત  ઓ જેવી જોખમી િામગ્રીઓ ન હોવી જોઇએ. 
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• રમતના મેદાન/ પ્રવતૃ્તિના ત્તવસ્તારને અર્ાઉથી તપાિવો અને જોખમકારક વસ્ત  ઓને મેદાન ઉપરથી દૂર કરવી.  
• િિામતી માટે ચકાિેિા રબ્બર અથવા રબ્બર જેવા પદાથગની બનેિી િપાટી બનાવતી િાદડી િિામત હોય છે. 
• રબ્બરની િાદડી ત્તશશ ઓ તથા પ્રાથત્તમકના ત્તવદ્યાથીઓ માટે શે્રષ્ઠ પ્રવેશની છૂટ આપે છે. 
• ર્ાદીવાળી િપાટી િાધનની 6 ફૂટ આર્ળ સ ધી ત્તવસ્તરેિી હોવી જોઇએ. િપત્તિય  ંકેટલ  ંઊંચ  ંછે કે રહિંચકો કેટિો િાબંો 

છે, તેના આધારે વધારાના વ્યાત્તપતની જરૂર હોઇ શકે. 
• ર્ોળાકાર ધારવાળા િાધનો િિામત છે અને ખણૂાવાળી ધારવાળા નરહ. 
• પ્રાથત્તમક િારવારની િામગ્રી રમતના મેદાનની પાિે રાખો.  

 
 

રમતનુું મેદાિ – સલામત કાયો  

 

સલામત કાયો 
તમારે મેદાન પર કેવી રીતે િિામત રહવે   ંઅને જવાબદારીપવૂગક કામ કરવ  ંતે જાણવ  ંજ જોઇએ.  
 

• જરં્િ જીમ , િપત્તિયા,ં ઊંચેનીચે હીંચવાના ચીંચવા, રહિંચકા, અને અન્ય િાધનો ઉપર ક્યારેય પણ ધક્કો કે ખેંચતાણ ન 
કરો. 

• િાધનનો યોગ્ય રીતે ઉપયોર્ કરો – પર્ને પ્રથમ િરકાવો, રક્ષાકઠેરાની બહાર ન ચઢો, રહિંચકા પર ઊિા ન રહો, વર્ેરે.  
• િપત્તિયા, રહિંચકા, વર્ેરેની આર્ળના િાર્ે પરૂતી ખાિી જગ્યા હોય અને જ્યારે તેનો ઉપયોર્ થતો હોય ત્યારે બાળકો 

આિપાિ જાય નરહ તે સ ત્તનત્તિત કરો. 
• જ્યારે તેઓ િાધન ઉપરથી કૂદીને તેઓના વાળેિા ઘ ૂટંણ િાથે બને્ન પર્થી જમીન તરફ નીચે ઉતરી રહ્યા હોય ત્યારે કોઇ 

પણ બાળકો વચ્ચે ન આવે તે સ ત્તનત્તિત કરવા માટે હમેંશા તપાિો.  
• મોટરિાયકિ, પીઠ પર ઊંચકવાનો થેિો, અને થેિીઓને િાધનથી અને રમવાના ત્તવસ્તારથી દૂર રાખો, જેથી કોઇને પણ 

તેના ઉપર ઠેિ ન વાર્ે.  
• િાયકિ/ મોટરિાયકિ પર િવારી કરતી વખતે હમેંશા રક્ષક ટોપો પહરેો.  
• િીના હોય તેવા રમતના મેદાનના િાધનોનો ક્યારેય પણ ઉપયોર્ ન કરો, કારણ કે િેજ િપાટીને િપિણી બનાવે દે છે.  
• રમતના મેદાનના િાધનને ઉનાળાના િમયમા ંતપાિો. તે અસ્વસ્થ બનાવે તે રીતે અથવા જોખમી રીતે પણ ર્રમ બની 

શકે છે, ખાિ કરીને ધાત  ના ંિપત્તિયા,ં હાથકઠેરા, અને પર્ત્તથયા.ં તેથી િારા ત્તનણગયનો ઉપયોર્ કરો – જો િાધન સ્પશગ 
કરવાથી ર્રમ િાર્ે, તો તે કદાચ રમવા માટે િિામત કે આનદંદાયક નથી. ક્ષણોમા ંજ સ્પશગવાથી થતા ંડામ પડી જશે.  
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• એવા ંકપડા ંપહરેો કે જેમા ંખેંચીને બધં કરવાની દોરી કે બીજી કોઈ દોરી ન હોય. દોરી, પિગ અને 
નેકિેિ િાધનો પર િરાઈ શકે છે અને અકસ્માતે બાળકન  ંર્ળં દબાવી શકે છે. 
• તડકાના રદવિોમા ંબહાર રમતી વખતે િનસ્ક્રીન િર્ાવો જેથી િનબનગ (સયૂગથી ત્વચાને થતા ં
ન કશાન) િામે રક્ષણ મળે. 
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પ્રવવૃિ - 1 

1. વાસ્તત્તવક ઓન-ગ્રાઉન્ડ દૃશ્ય(શાળાન  ં રમતન  ં મેદાન)મા ં ઇન્ટરેસ્તટવ િત્રમાથંી શીખવાની ત્તવચારણાને ધ્યાને િઇ 

િિામત ક્સ્થત્તત બનાવો. 

2. પ્રોપ્િનો સ રભક્ષત ઉપયોર્ કેવી રીતે કરવો જોઈએ તે દશાગવવા માટે ત્તવદ્યાથીઓને િામેિ કરો. 

3. મળૂભતૂ કિરતો કરવા માટે યોગ્ય પ્રરક્રયાઓન  ંત્તનદશગન કરો.  

મલૂ્યાુંકિ પ્રવવૃિ માટે ચેકભલસ્ટ  

તમે મલૂ્ય-આંકણી પ્રવતૃ્તિ માટેની બધી આવશ્યકતાઓ પરૂી કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેના ચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ 

કરો.  

ભાગ અ 

 િિામત પરરક્સ્થત્તતઓ અને િિામત કાયો વચ્ચે િેદ કયો. 

ભાગ બ 

વ્યક્તતિક્ષી પ્રશ્નો: 

1. િિામત પરરક્સ્થત્તતઓ અને િિામત કાયો માટેની માર્ગદત્તશિકા શ  ંછે? 

2. સ રભક્ષત મેદાનની ક્સ્થત્તત બનાવવા માટે ધ્યાનમા ંરાખવાની મ ખ્ય બાબતો શ  ંછે? 

3. કિરતો કરવાની િાચી રીતો જાણવી શા માટે મહત્વપણૂગ છે? 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ િત્ર પણૂગ કયાગ બાદ  આપ નીચેની બાબતો માટે િમથગ હશો - 

- નાટક પ્રવતૃ્તિ દરત્તમયાન સ રભક્ષત કાયો ત્તનદત્તશિત કરો. 

- રમતના મેદાનમા ંિિામતીના પર્િા ંિો. 

-  રમતના મેદાનમા ંજોખમી અને ભબન-જોખમી િામગ્રીને ઓળખો. 
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મળૂભતૂ પ્રાર્વમક સારિાર કરિી  
પ્રાર્વમક સારિાર  – સુંકલ્પિા  
પ્રાથત્તમક િારવાર એ િરળ પરંત   િિંત્તવત ગ ચવણ અટકાવવાન  ંતદ્દન અિરકારક અને િરક્રય પર્લ  છે.પ્રાથત્તમક િારવાર 
એટિે જ્યા ંસ ધી યોગ્ય તબીબી િહાય ન આવે ત્યા ંસ ધી દદીને આપવામા ંઆવતી િારવાર.  
પ્રાથત્તમક િારવાર એ એક મહત્વપણૂગ કૌશલ્ય છે., જ્યા ંસ ધી વ્યાવિાત્તયક તબીબી િહાય ન આવે ત્યા ંસ ધી િરળ પ્રરક્રયાઓ 
કરીને અને અમ ક રદશાત્તનદેશો અન િરીને મળૂભતૂ િારવાર આપી જીવન બચાવવ  ંશક્ય છે. 
 

પ્રાર્વમક સારિાર અિે તબીબી સહાય  

પ્રાથત્તમક િારવાર એ ઇજાગ્રસ્તોને અથવા 
ઘટનાસ્થળે અચાનક બીમાર વ્યક્તતનો િરળતાથી 
ઉપયોર્ કરીને ઉપિબ્ધ િામગ્રી આપવામા ં
આવતી કટોકટીની િિંાળ છે. યોગ્ય પ્રાથત્તમક 
િારવાર દ ઘગટનાઓ અને ઇજાઓને અકસ્માત 
બનતા અટકાવે છે.  
તબીબી િહાય એ તબીબી સ ત્તવધામા ં ભચરકત્િકની 
દેખરેખ અથવા હઠેળ તબીબી િાયકાત ધરાવતા 
વ્યાવિાત્તયકો દ્વારા આપવામા ંઆવતી િારવાર છે.  
 

 

 

 

 

 

પ્રાર્વમક સારિારિા હતેઓુ 

• જીવન બચાવવ .ં 
• ઈજા અથવા બીમારીને વધ  ખરાબ થતા અટકાવવી. 
• પ નઃપ્રાન્સપ્તને પ્રોત્િાહન આપો 
પ્રાર્વમક સારિાર  - હતે ુઅિે મળૂભતૂ વસદ્ાુંતો 
પ્રાથત્તમક િારવારનો હતે   જીવન બચાવવા, પ નઃપ્રાન્સપ્તમા ંમદદ કરવાનો અને જ્યા ંસ ધી ડૉતટરની િેવાઓ મેળવી ન 
શકાય ત્યા ંસ ધી અથવાહોક્સ્પટિ અથવા દદીના ઘરે પરરવહન દરત્તમયાન ક્સ્થત્તતની તીવ્રતા અટકાવવાનો છે. 
. 
વસદ્ાુંતો: 
• પ્રથમ વસ્ત  ઓ િડપથી, શાતં્તતથી અને ર્િરાટ વર્ર કરો 
• દદીને બને તેટલ  ંઓછ ંખિેડીને આઘાત િામે રક્ષણ આપો અથવા િારવાર કરો  
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• વધારે પ્રયત્નો ન કરો 
•  તણાવ ઘટાડવા માટે દદી અને આિપાિના િોકોને આશ્વાિન આપો 
•  કોઈપણ રતતસ્રાવ બધં કરો  
• જો શ્વાિ બધં થઈ ર્યો હોય તો કૃત્તત્રમ શ્વાિોચ્છવાિ આપો  
કાપા (કટ) અિે ઉઝરડા  
કટ અને ઉિરડા એ મોટા થવાનો િાર્ છે. 
બાળકોની સ રક્ષા ત્તવશે પેરાનોઈડ ન બનો અને 
તેમને નવ  ં જાણતા ન અટકાવવા. તેઓને ઇજા  
થાય તે જ િમયે શ  ંકરવ  ંતે જાણો. જો કટ ઊંડા 
હોય અને રતતસ્રાવ બધં ન થાય તો તબીબી િહાય 
મેળવો. 
શુું કરવુું? 

• ઘાને પાણીથી િાફ કરો. 
• જો ઘામાથંી િોહી નીકળત  ં હોય તો 
િોહીના પ્રવાહને રોકવા માટે તે િાર્ને દબાવી 
રાખો. 
• તે કરવા માટે જતં  રરહત જાળી અથવા 
પટ્ટીનો ઉપયોર્ કરો.  
• રતતસ્ત્રાવને ધીમ  ંકરવા માટે ઇજાગ્રસ્ત િાર્ને હૃદય સ્તરથી  ઉપર ઉંચો કરો. 
• જ્યારે રતતસ્રાવ બધં થઈ જાય, તો ઘાને ઢાકંી દો જો જરૂરી હોય તો તેને િાફ કરીને પાટો બાધંો. 
વિિારણ:  

બાળકોને તીક્ષ્ણ વસ્ત  ઓને યોગ્ય ટેકત્તનકથી િિંાળતા શીખવો. જ્યારે તેઓ કઈ કરે ત્યારે તેમની દેખરેખ રાખો. ઘર અને 
શાળામા ંબાળકોન  ંમાટે વાતાવરણ િિામત બનાવો એટિે કે  તીક્ષ્ણ ખણૂાઓ, કાચન  ંફત્તનિચર, તીક્ષ્ણ વસ્ત  ઓ જેમ કે 

છરીઓ વર્ેરેને ટાળો. 
 કટ અિે સ્કે્રચીસ (ઉઝરડા) કેિી રીતે મટાડિા?  

કટ, સ્કે્રચ અથવા ઘર્ષગણ થયા પછી, તમારી ત્વચામાથંી રતતસ્ત્રાવ શરૂ થઈ શકે છે. આવ  બને છે કારણ કે ઈજા નાની 
રતતવારહનીઓ કે જે ત્વચાની િપાટીની નીચે જ હોય છે તેને તોડી નાખે છે.  
 ઈજાના િાર્ે , પ્િેટિેટ્િ એકિાથે વળર્ી રહ ેછે. આને ર્ઠંન કહવેાય છે કે  જે િોહી અને અન્ય પ્રવાહીને બહાર નીકળતા 
અટકાવવા માટે પ્િર્ની જેમ કામ કરે છે. એક સ્કેબ, એ કઠણ અને સકૂાયેિ ર્ઠંાઈ, ઘા ઉપર પોપડો બનાવે છે. આ 
ત્તવસ્તારને સ રભક્ષત કરે છે  જેથી ત્વચાની નીચેની કોર્ષોને િાજા થવાનો િમય મળી શકે.  
સ્કેબની નીચે, નવા ત્વચા કોર્ષો ઘાને સ ધારવા માટે બહ ત્તવધ થાય છે. અને જયારે નવી ત્વચા તૈયાર છે તે સ્કેબ પડી જાય 
છે.  
સ્કેબ િામાન્ય રીતે એક કે બે અઠવારડયામા ંઉતરી જાય છે.  
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ઘા રૂિવના ક દરતી તબક્કા 

 
ઘવાયેિી પેશીઓ        નવી નિ અને  ર િાયેિો ઘા 
અને િોજો   પેશીની નવ રચના 
જો તમે સ્કેબને કાઢો છો, તો નીચેની નવી ત્વચા ફાટી શકે છે અને ઘા િાજા થવામા ંવધ  િમય િાર્શે અને ડાઘ છોડી 
શકે છે. તેથી, સ્કેબ્િને કાઢવાનો પ્રયાિ ન કરો.  
ગરમીિો ર્ાક અિે હીટ સ્ટ્રોક (લ)ૂ 
ભચહ્નો અિે લક્ષણો 
- તીવ્ર તરિ 

- સ્નાય ઓની નબળાઇ 

- ઉબકા, ક્યારેક ઉિટી 
- માથાનો દ ખાવો 
- પરિેવો વધવો 
- પ્રત્તતિાવમા ંઘટાડો અથવા ચેતના ગ માવવી 
- શ્વાિ િેવામા ંતકિીફ 

શ ુકરવ?ુ 

• બાળકને છાયંામા િાવો, તેને કપડા ંઉતારો અને તેના પર્ ઊંચા રહ ેતે રીતે સ વડાવો. 
•  જો બાળક િજાર્ હોય, તો તેના માથા પર ઠંડા સ્પોન્જનો ઉપયોર્ કરો. 
• તેને ઠંડ  પાણી અથવા સ્પોર્ટગિ રિિંકની ચ સ્કીઓ આપો/પીવડાવો. 
• જો તેને ઉિટી થાય, તો ગ ૂરં્ળામણને રોકવા માટે તેને બાજ (પડખા) પર ફેરવો 
• હીટસ્રોકના રકસ્િામા ંતાત્કાભિક તબીબી મદદ િેવી. 
શ્વાસ લેિામાું તકલીફ 

જો કોઈ વ્યક્તત શ્વાિ િેવાન  ંબધં કરે છે, તો જ ઓ કે તે વ્યક્તત જો તેની િાથે વાત કરવામા ંઆવે અથવા તેને ખિા પર 
સ્પશગ કરવામા ંઆવે તો જવાબ આપે છે કે નહીં. જો પ્રત્ય તર ન મળે તો મદદ માટે કૉિ કરો - અને તરત જ પ્રાથત્તમક 
િારવાર શરૂ કરો. મદદ માટે રાહદારીઓને મોકિો. પરંત   જો તમે એકિા હોવ, તો મદદ માટે જવાની એક ત્તમત્તનટ પહિેા 
તેને મળૂભતૂ જીવન િહાય (BASIC LIFE SUPPORT) આપો. 
 

1. વ્યક્તતને તેની પીઠ પર (ચિો) જમીન પર મકૂો. 
2. માથ  ં રટલ્ટ કરો, જેથી દાઢી ઉપર તરફ ત્તનદેશ કરે. તેની આંર્ળીઓ જડબાના હાડકાની નીચે મકૂીને આ કરો, પછી 
વ્યક્તતના કપાળ પર નરમાશથી નીચે દબાવતી વખતે ધીમેથી ઉપાડો..  
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આ કરવામા ંતેની જીિ ર્ળાને અવરોધે  નરહ તેની ખાતરી કરવી . 
3. શ્વાિની તપાિ કરતી વખતે આ રીતે માથ  ંપકડી રાખો. જ ઓ, છાતી ઉપર નીચે થઇ રહી છે. અથવા તમારા કાનને 
તેમના મોંની બાજ મા ંમકૂો શ્વાિ િાિંળો અને તમારા ર્ાિ પર શ્વાિ અન િવો. માત્ર 10 િેકન્ડ માટે તપાિો. 
 4. જો િામાન્ય શ્વાિ િેવાતો હોય, તો મદદ ન થાય ત્યા ંસ ધી ઉપર વણગવ્યા પ્રમાણે માથ  ંપકડી રાખો. જો શ્વાિ િેવામા ં
કે હાફંતા શ્વાિ ન હોય, તો મળૂભતૂ જીવન િહાય (BASIC LIFE SUPPORT) શરૂ કરો.  
 

ઘા/કાપા 
1.રતતસ્ત્રાિ 

તમામ પ્રકારના રતતસ્રાવ િાથે િોહીના પ્રવાહને વહિેામા ંવહિેી તકે શક્ય તેટલ  ંરોકવ  ંમહત્વપણૂગ છે. 
2.િાિા  કાપ 

નિોમા ંનાના કાપો રતતસ્ત્રાવ બધં કરી  અને  થોડીવારમા ંર્ઠંાઈ જાય કરે છે. તે િાર્ પછી ધોવા જોઈએ, અને ટોચ 
પર નરમાશથી પ્િાસ્ટર મકૂવ  ંજોઈએ. 
3. ઊંડા કાપ  

નિોમા ંવધ  ઊંડો કટ ડાકગ  રતત ઉત્પન્ન કરે છે જે ધીમે ધીમે અને િતત બહાર નીકળે છે. તેને જતં  રરહત અથવા સ્વચ્છ 
કપડા વડે ઘા પર હળવા દબાણથી રોકી શકાય છે, પછી સ્વચ્છ અથવા જતં  રરહત પાટો બાધંો. મોટેિાર્ે, આ ઘાને 
િીવણ(ટાકા િેવાની)  અથવા ગ્લ ઇંર્ની જરૂર હોય છે, અને તેથી તબીબી િારવાર પ્રાથત્તમક િારવાર પછી જરૂરી રહશેે.  
િમિી રતતસ્રાિ 

ધમનીના રતતસ્રાવની િારવાર હમેંશા ડૉતટર દ્વારા થવી જોઈએ.  
ધમનીમાથંી રતતસ્ત્રાવ થોડી ત્તમત્તનટોમા ંમતૃ્ય ન  ંકારણ બની શકે છે - તેથી પહિેા તાકીદની(ત્વરરત) પ્રાથત્તમક િારવાર 
આવશ્યક છે.  
આ પ્રકારના રતતસ્રાવથી ધબકારા થાય છે અને િોહી વહ ેછે. િોહી ઘણી વાર આછો િાિ રંર્ હોય છે.  
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િસકોરી ફૂટિી (િાકમાર્ી લોહી િીકળવુું) 
જ્યારે નાકની મ્ય કોિમા ંનાની રતતવારહનીઓમાથંી એક પટિ ફૂટે છે ત્યારે નાકમાથંી રતતસ્ત્રાવ થાય છે.  
માથ  ંપાછળની તરફ નમાવવ  ંનહીં કે સવૂ   ંનહીં, કારણ કે તેનાથી માથામા ંિોહીન  ંદબાણ વધે છે અને તેથી રતતસ્રાવ વધે 
છે.  
કદાચ પેટમા ંિોહી પણ વહી શકે છે.  
રતતસ્રાિિે મયામરદત કરિા માટે: 
• તર્જની અને મધ્યમા આંર્ળી વડે 10 ત્તમત્તનટ સ ધી નિકોરાને ચપટી(ચીટકો િરી એ રીતે) કરી બધં કરો. આ 
રીતે, નિને એકિાથે દબાવવામા ંઆવે છે, જે ઘણી વખત પ્રવાહના સ્ટેમ માટે પરૂતી હોય છે. 
• જ્યારે નિકોરા બધં હોય, ત્યારે વ્યક્તતએ તેમના મોં દ્વારા શ્વાિ િેવો જોઈએ. 
•  જો રતતસ્રાવ ચાલ  રહ,ે તો ડૉતટરનો િપંકગ કરવો મહત્વપણૂગ છે. 
તેિે શુું રટ્રગર કરે છે? 

• શ ષ્ક હવામાન, ર્રમી  
વિિારણ: નાકમાથંી રતતસ્રાવની વતૃ્તિ ધરાવતા બાળકોને નાકના અંદરની બાજ એ પેરોભિયમ જેિી ધારે ધારે િર્ાવવી 
જોઈએ અથવા મીઠાના પાણીના નેિિ સ્પે્ર કરવો જોઈએ. વ્યક્તત વારંવાર અચાનક, નાકમાથંી તીવ્ર રતતસ્રાવનો િોર્ 
બને તો નાક ખેચવાન  ંટાળો. – તેઓએ ડૉતટરની િિાહ િેવી જોઈએ.  
ગ ૂુંગળામણ  

જ્યારે શ્વાિનળીમાથંી પિાર થવાનો માર્ગ અવરોત્તધત થાય છે ત્યારે ગ ૂુંગળામણ ર્ાય છે. જ્યારે ખાદ્યપદાથો કે જે િારી 
રીતે ચાવ્યા ન હોય તે અટવાઇ જાય છે ત્યારે િામાન્ય રીતે આવ  ંથાય છે.જો કોઈ વ્યક્તત ગ ૂરં્ળામણ અન િવી રહી હોય 
એવ  ંિાર્,ે તો તેમને પછૂો કે શ  ંતેઓ વાત કરી શકે છે. 
જે વ્યક્તત ખરેખર ગ ૂરં્ળામણ અન િવે છે તે િામાન્ય રીતે ફતત હાથના હિનચિન કરીને જ વાતચીત કરી શકે છે, અને 
તેમના હાથ તેમના ર્ળા પર મકૂી શકે છે. આવા રકસ્િામા ંતેઓને  ચોક્કિપણે મદદની જરૂર પડશે, તેથી તેમને મદદ 
પહોચાડો. 
 જો વ્યક્તત િિાન હોય અને શ્વાિ િેતી હોય, તો તમારે દખિ ન કરવી જોઈએ. જો કે, જો અવરોધ પણૂગ થતો જણાય 
અથવા વધ  ર્િંીર બનતો જાય તો આમ કરવા માટે તૈયાર રહો.  
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રમત દરમ્બયાિ ર્તી સામાન્ય ઇજાઓ 

1.મચકોડ: મચકોડ એ અક્સ્થબધંનન  ંખેંચાણ અથવા આંસ  છે. અક્સ્થબધંન પેશીઓ છે જે શરીરના િાધંાઓને ક્સ્થર રાખે 

અને ટેકો આપે છે. 

2. તાણ: તાણ એ સ્નાય  અથવા કંડરાન  ંવળાકં, ખેંચવ  ંઅથવા આંસ  છે. 

 મચકોડ અિે તાણ માટે સારિાર: 

• તરત જ પ્રવતૃ્તિ બધં કરો. 

• પ્રથમ 48 કિાક માટે R.I.C.E (રેસ્ટ-આઈિ-કમ્પે્રશન-એભિવેશન) િાગ  કરો: 

(રેસ્ટ)આરામ કરો: ઇજાગ્રસ્ત િાર્ને આરામ કરો  

(આઈસ)આઈસ પેક: ઈજાની આિપાિ આઈિ પેક વીંટો, એક િમયે 20 ત્તમનીટથી વધ  નહીં અને રદવિમા ંિર્િર્ 

ચારથી આઠ વખત  

કમ્બપે્રશિ: બે રદવિ માટે ઈજાને ટેકો આપવા માટે ક્સ્થત્તતસ્થાપક પટ્ટી વડે ઈજાને િપેટો/વીંટો.  

એભલિેશિ: ઇજાગ્રસ્ત િાર્ને ઊંચો રાખો જેથી િોજો ઓછો થાય.  

 

ભચહ્નો અિે લક્ષણો: પીડા, ઇજાગ્રસ્ત િાર્ને ખિેડવામા ંમ શ્કેિી, તાકાતમા ઘટાડો(નબળાઈ), િોજો અને ઉિરડો  

રોકર્ામ: કોઈપણ રમતર્મતની પ્રવતૃ્તિ પહિેા ંવોમગ અપ અને િાઇટ સ્રેભચિંર્. હમેંશા કોઈપણ રમતર્મત માટે યોગ્ય 

ભર્યર પહરેો. 
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ગ્રેડ 1        ગ્રેડ 2   ગ્રેડ ૩ 

હળવ  ં       માધ્યમ   તીવ્ર  

 
મેડીઅિ (અંદરની બાજ )   મેડીઅિ (બહારની બાજ ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
130 
  



ફસ્ટમ  એઇડ કીટિી ભલામણ કરેલ સામગ્રી 
• ફસ્ટગ એઇડ ન્સસ્પ્િિંટનો એક િેટ 

• ત્તત્રકોણાકાર પાટો 
• સ્ટરીિાઈઝ્ડ સ તરાઉ ઊનના 
પેકેટો 
• પ્રાથત્તમક િારવાર િેત્તિિંર્ (3 
મોટી, 3 નાની) 
• રોિર પાટો 
• બનગ િેત્તિિંર્  
• આઇ પેડ્િ 

• િેફ્ટી ત્તપનના ંપેકેટ 

• સ્પિૂ એડહતે્તિવ પ્િાસ્ટર 

• કાતર અને ટ્વીિર 

• ડેટોિ અને િાબ  
• વણાયેિા છૂટ ર્ૉિ 

• પેન િાથે સ્સ્ક્રબભિિંર્ પેડ 

• ગ્િોવ્િની જોડી 
• કે્રપ પાટો 
• રડસ્પોિેબિ મોજા અને બેર્ 

• મોઢાન  ંમાસ્ક 

• મેગ્નીફાઈન્ર્ િેન્િ 
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Activity -1 

રોિ પ્િ:ે પ્રાથત્તમક િારવારન  ંવાસ્તત્તવક ત્તનદશગન કરો. 
ત્તનદશગન કરતી વખતે પ્રાથત્તમક િારવારના પર્િાઓં યાદ રાખો. 
આકારણી પ્રવતૃ્તિ માટે ચેકભિસ્ટ 

તમે મલૂ્યાકંન પ્રવતૃ્તિ માટેની બધી આવશ્યકતાઓને પણૂગ કરી છે કે કેમ તે જોવા માટે નીચેના 
ચેકભિસ્ટનો ઉપયોર્ કરો. 
1. પ્રાથત્તમક િારવારના મળૂભતૂ ત્તિિાતંો શ  ંછે? 

2. હીટ સ્રોક (લ)ૂ શ  ંછે અને હીટસ્રોક (લ)ૂ માટે પ્રાથત્તમક પ્રાથત્તમક િારવાર શ  ંછે? 

 

ભાગ અ 

તફાવત આપો: 
 

1. પ્રાથત્તમક િારવાર અન ેતબીબી િહાય. 
2. મચકોડ અને તાણ (ખેંચાણ). 
 

ભાગ બ 

વર્ગમા ંનીચેની બાબતોની ચચાગ કરી: 
1. RICE શ  ંછે? 

2. રમતની મળૂભતૂ ઇજાઓ અને તેની પ્રાથત્તમક િારવાર શ  ંછે? 

 

તમે શુું શીખ્યા? 

આ િેશન પણૂગ કયાગ પછી, તમે આના માટે િમથગ હશો- 
- પ્રાથત્તમક િારવાર કીટનો િાર્ હોવો જોઈએ તે મહત્વની વસ્ત  ઓ નક્કી કરવા માટે. 
- રમતર્મતની ઇજાઓના પ્રકારોને ઓળખવા માટે. 
- નાની ઇજાઓ માટે પ્રાથત્તમક િારવાર કરવા માટે. 
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જવાબો/િાકેંત્તતક િહાય 

 

એકમ 1.1 
િાર્ અ 

1. (a) િાવનાત્મક ડોમેન (ક્ષેત્ર) (b) િામાજજક ડોમેન (ક્ષેત્ર) (c) િૌત્તતક ડોમેન (ક્ષેત્ર) 
 

એકમ 1.2 

િાર્ બ 

1. (a) શારીરરક પ્રવતૃ્તિ (b) રફટનેિ (c) દરરોજ 

 

એકમ 2.1 
િાર્ અ 

1. (d) 2. (c) 3. (a) 

િાર્ બ 

a (II) બી. (III) િી. (i) 
 

એકમ 2.2 

િાર્ અ 

1. નાની 2. ઉંમરને અન રૂપ 3. 1:1 4. આનદંપ્રદ 5. યોગ્ય રીતે િરંભચત અને આયોજજત 

િાર્ બ 

1. (C) 2. (A) 3. (B) 

 

એકમ 3.2 

િાર્ અ 

1. a) ગ્રાઉન્ડ મારકિંર્ b) PA ત્તિસ્ટમ અને મ્ય ભિક િીડી અને પ્રોપ્િ 

c) ત્તશક્ષકન  ંનામ તેમની િોંપાયેિ ફરજ િાથે 

િાર્ બ 

1. a) માચગ પાસ્ટ 2. િામરૂહક પ્રદશગન 3. ઇનામ ત્તવતરણ  

 

એકમ 4 

િાર્ અ 

6. i) િામાજજક અને આત્તથિક ક્સ્થત્તત ii) ક ર્ ંબ iii) વ્યક્તતત્વ iv) માદંર્ી 
7. i) શરીરમાથંી દ ર્ુંધ દૂર થાય છે ii) ત્વચાની તદં રસ્તી સ ધરે છે 

iii) દેખાવ સ ધરે છે iv) આત્મત્તવશ્વાિમા ંવધારો થાય છે 

 
 
 
 
 
133 




