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�યવસાિયક િશ�ણ એક ગિતશીલ અને િવકાસશીલ �ે� છે, અને તે �િુનિ�ત કર� છે ક� દર�ક િવ�ાથ�ને  

�ણુવ�ા��ુત અ�યયન સામ�ીની �ા�યતા હોય ક� �� ંુમહ�વ સવ�પર� છે. PSS સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ 

વોક�શનલ એ��કુ�શન (PSSCIVE)નો આ �વાસ �યાપક ઉ�પાદન તરફ� અને સમાવશેી અ�યાસ સામ�ી �રૂ� 

પાડવા તરફનો છે, � સઘન �યાસો અને સમય માગંી લે છે, � માટ� સ�ંણૂ� સશંોધન, િન�ણાત પરામશ � અને 

રા���ય શ�ૈ�ણક સશંોધન અને તાલીમ પ�રષદ (NCERT) �ારા �કાશન કરવાની જ��રયાત રહ � છે. જોક�, 

�િતમ અ�યાસ સામ�ીનો અભાવ આપણા િવ�ાથ�ઓની શ�ૈ�ણક �ગિતમા ંઅવરોધ�પ ન બનવા જોઈએ. આ 

ૂજ��રયાતને �યાનમા ંરાખીને, અમે �ા�ટ અ�યાસ સામ�ી ર� કર�એ છ�એ, � એક કામચલાઉ છતા ં�યાપક 

ૂ ુ ૃમાગ�દિશ�કા છે, � અ�યયન અને અ�યાપન વ�ચેના �તરને �ર કરવા માટ� રચાયેલ છે, �યા ં�ધી અિધ�ત 

સ�ંકરણ �કાિશત ન થાય. �યા ં�ધુી એનસીઇઆરટ� �ારા બનાવલે આ અ�યાસ સામ�ી ઉપલ�ધ છે. આ �ા�ટ 

અ�યાસ સામ�ી �યવ��થત અને �લુભ સેટ �વ�પે િશ�કો અને િવ�ાથ�ઓ માટ� આ વચગાળાના સમયમા ં

ઉપયોગ માટ� ઉપલ�ધ છે. િવ�ાથ�ઓ તેમની અ�યયન િન�પિ�ઓ સાથ ે��ક પર રહ � તે �િુનિ�ત કરવા માટ� આ 

સામ�ી િનધા��રત અ�યાસ�મ સાથ ેસરં��ખત છે.

િશ�ણમા ંસાત�યતા અને �યાવસાિયક િશ�ણમા ંઅ�યયન-અ�યાપનની ગિત �ળવી રાખવા માટ� આ સામ�ી 

ના મોડ��ુસ �રુ�ટ�ડ છે, તેમા ં� તે શ�ૈ�ણક ધોરણને અ��ુપ અ�યાસ�મ �જુબ આવ�યક સકં�પનાઓ અને 

ુકૌશ�યોનો સમાવશે થાય છે. અમે �ા�ટ અ�યાસ સામ�ીના િનમા�ણમા ંપોતાની �શળતા અને �ઝૂ� ંુયોગદાન 

આપનારા િશ�ણિવદો, �યાવસાિયક િશ�કો, િવષય િન�ણાતો, ઉ�ોગ િન�ણાતો, શ�ૈ�ણક સલાહકારો અને અ�ય 

તમામ લોકોનો આભાર માનીએ છ�એ.

આ �ા�ટ મોડ�લુનો િવ�ાથ�ઓની અન�ય િશ�ણ શલૈીઓ અને જ��રયાતોને �ણૂ� કરવામા ંમાગ�દિશ�કા અને 

વધારાના સશંાધનો અને ��િૃ�ઓ ધરાવતી �રૂક સામ�ી તર�ક� ઉપયોગ કરવા માટ� િશ�કોને �ો�સા�હત 

કરવામા ંઆવ ેછે, � માટ� સહયોગ અને �િતભાવ મહ�વ�ણૂ� છે; તેથી, અમે અ�યાસ સામ�ીના ક�ટ��ટમા ં�ધુારો 

કરવા માટ�ના, ખાસ કર�ને િશ�કોના �ચૂનો� ંુ�વાગત કર�એ છ�એ.

આ સામ�ી કોપીરાઇટથી �રુ��ત છે અને NCERT-PSSCIVE ની પરવાનગી િવના છાપવી જોઈએ નહ� .
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ુમોડ�લ 1 ુિવ�ાથ�ઓ� ં��ૂયાકંન

ુમોડ�લ પ�રચય

મોડ�લુ 1 િવ�ાથ� ��ૂયાકંનના આવ�યક િસ�ાતંો અને પ�ધિતઓ પર �યાન ક����ત કર� છે. તે િશ�કોને  જ�ર� �ાન 

અને કૌશ�યોથી સ�જ કર� િવ�ાથ�ઓએ મેળવલે �ાન� ંુઅસરકારક ર�તે ��ૂયાકંન કરવા, િવિવધ ��ૂયાકંન 

પ�િતઓનો ઉપયોગ કરવા અને પ�રણામ �ધુારવા માટ� વાલીઓ સાથ ેજોડા�.ંુ

��ૂયાકંનની સકં�પના પર સ� 1, ��ૂયાકંનની �ળૂ�તૂ સકં�પનાઓને ઉ�ગર કર� છે, �મા ંશ�ૈ�ણક ���યામા ંતેના 

હ�� ઓુ, �કારો અને મહ�વનો સમાવશે થાય છે.

�ણુા�મક અને મા�ા�મક ��ૂયાકંન પર સ� 2, બે ��ુય �કારના ��ૂયાકંનનો અ�યાસ કર� છે � �ણુા�મક અને 

મા�ા�મક છે. આ અ�ભગમો વ�ચે તફાવત બતાવવા, તેમના સબંિંધત ફાયદા અને મયા�દાઓને સમજવા અને 

�દશન�  પર �યાપક ડ�ટા એકિ�ત કરવા માટ� બનેં �કારોનો ઉપયોગ ક�વી ર�તે કરવો તે શોધવા પર �યાન ક����ત 

ુકરવામા ંઆવશ.ે �યવહા� ઉદાહરણો સમ�વશ ેક� ક�વી ર�તે ��ૂયાકંન �ડઝાઇન કરવા ક� � અ�યાસની િવશાળ 

�ણેીનો સમાવશે કર� છે.

��ૂયાકંનના આયોજન અને ��ૂયાકંન પર સ� 3, ��ૂયાકંનના આયોજન અને અમલીકરણ પર �યાન ક����ત કર� છે. 

સમાિવ�ટ ��ુાઓમા ં��ૂયાકંન યોજનાઓ િવકસાવવી, ����સ બનાવવા અને અ�યયન િન�પિ�ઓ સાથ ે��ૂયાકંનને 

સરં��ખત કરવાનો સમાવશે થાય છે. ��ૂયાકંન ���યામા ં�િતભાવના મહ�વની ચચા� કરવામા ંઆવશ,ે સાથ ેસાથ ે

િન�પ�તા અને પારદિશ�તા �ળવી રાખીને કામગીર�� ંુઅસરકારક ર�તે ��ૂયાકંન કરવાની ��હૂરચનાઓની પણ 

ચચા� કરવામા ંઆવશ.ે

વાલીઓ સાથ ેવાતા�લાપ� ંુઆયોજન કરવા પર સ� 4, ��ૂયાકંન ���યામા ંવાલીઓને સામેલ કરવાના મહ�વ પર 

ભાર �કૂ� છે. વાલીઓને ��ૂયાકંન પ�રણામો પહ�ચાડવા, સહયોગને �ો�સાહન આપવા માટ�ની ��હૂરચનાઓ 

બનાવવી અને તેમને સરં� �ખત કરવા �ગેની બાબતો તેમના બાળકોના િશ�ણમા ંઆવર� લેવામા ંઆવશ.ે વાલીઓ 

��ૂયાકંન પ�રણામોને સમ�ને તેમના બાળકોની શ�ૈ�ણક યા�ાને ટ�કો આપી શક� તે �િુનિ�ત કરવા માટ� વાલી-િશ�ક 

ૂવ�ચે અસરકારક કો��િુનક�શન માટ�ના ��સ અને ટ�કનીકોને ઉ�ગર કરવામા ંઆવશ.ે

અ�યયન િન�પિ�ઓ 

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે આમ કરવા માટ� સ�મ બની શકશો:

• િવિવધ �કારના ��ૂયાકંન અને ��ૂયાકંનના હ�� �ુ ંુવણ�ન કર�.ંુ

• �ણુા�મક અને મા�ા�મક ��ૂયાકંન� ંુવણ�ન કર�.ંુ

• િવ�ાથ�ઓના ��ૂયાકંન� ંુઆયોજન કર�ને ��ૂયાકંન કર�.ંુ
ુ• વાલીઓ સાથ ેવાતા�લાપ માટ� જ�ર� �ાન� ંુિનદશન�  કર�.ંુ
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ુ ુ ુમોડ�લ� ંમાળ�ં

સ� 1: ��ૂયાકંનની સકં�પના

સ� 2: �ણુા�મક અને મા�ા�મક ��ુયાકંન

સ� 3: ��ૂયાકંન� ંુઆયોજન અને ��ૂયાકંન

સ� 4: વાલીઓ સાથ ે વાતા�લાપ� ંુઆયોજન

સ� 1: ��ૂયાકંનની સકં�પના

િશ�ણમા ં��ૂયાકંનની સકં�પનામા ંિવ�ાથ�ઓના અ�યાસ અને �ગિત િવશનેી મા�હતી �યવ��થત ર�તે એકિ�ત 

કરવી, અથઘ� ટન કર� ંુઅને તેનો ઉપયોગ કરવાનો સમાવશે થાય છે. ��ૂયાકંન કૌશ�યોની સમજણ અને �ગિત� ંુ

માપન કરવા માટ� રચાયેલ છે �થી િશ�કોને િવ�ાથ�ઓના િવકાસમા ંમદદ કરવામા ંસરળતા રહ.�  તે િવિવધ હ�� ઓુને 

િસ�ધ કરવામા ંમદદ કર� છે, �મા ંશ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ો� ંુિનદાન કરવાથી લઈને �િતભાવ આપવો, 

�ચૂના�મક િનણ�યો� ંુમાગ�દશન�  આપવા અને એકંદર અસરકારકતા માપવા �ધુીની બાબતોનો સમાવશે થાય છે. 

��ૂયાકંનના િવિવધ �કારો છે, �મા ંરચના�મક ��ૂયાકંનનો સમાવશે થાય છે, � �ધુારા માટ� સતત �િતભાવ 

આપવા� ંુચા� ુરાખે છે અને સારાશંા�મક ��ૂયાકંન, � િનિ�ત સમયગાળાને �તે મેળવલે િસ��ધઓ� ંુ��ૂયાકંન કર� 

છે. એકંદર�, ��ૂયાકંનનો ઉ�ે�ય િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતો સાથ ે િશ�ણ પ�િતઓ અને ઉ�ે�યોને સરં� �ખત કર�ને 

શ�ૈ�ણક પ�રણામોને �ધુારવાનો છે .

��ૂયાકંન એ િવ�ાથ�ઓએ મેળવલે �ાનને સમજવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતી ���યા છે. િવ�ાથ�ઓએ મેળવલે �ાન 

િવશનેા અ�મુાન લગાવવામા ંઅને મેળવલે �ાનમા ં��ૃ�ધ માટ� આગળના પગલા ંઘડ� કાઢવા માટ� �યવ��થત 

આધાર છે. આમ, ��ૂયાકંન એ િવ�ાથ�ઓએ મેળવલે �ાનમા ં��ૃ�ધ માટ� એક અસરકારક સાધન છે.

��ૂયાકંનના �કારો

1. રચના�મક ��ૂયાકંન : રચના�મક ��ૂયાકંન એક સતત ચાલતી ���યા છે �નાથી િશ�કો સમ� �ચૂના�મક  

સમયગાળા માટ� િવ�ાથ�ઓના શ�ૈ�ણક �તર અને સમજણ� ંુમોિનટર�ગ કર� શક� છે. તેમા ંિવિવધ ��હૂરચનાઓ, 

�વી ક� ��વઝ, અવલોકનો, ચચા�ઓ અને સહા�યાયીઓના �િતભાવ (peer feedback)નો સમાવશે થાય છે, � 

ૃિવ�ાથ�ઓની �ગિત અને �ધુારાની જ�ર હોય તેવા �ે�ોમા ં�તર���ટ ક����ત કરવા માટ� રચાયેલ છે.

 લા��ણકતાઓ :

 ·  અ�યયન ���યા દરિમયાન હાથ ધરવામા ંઆવ ેછે.

 ·  �ધુારાના �ે�ોની ઓળખ કરવામા ંમદદ કર� છે.

 ઉદાહરણો : ��વઝ, વગ� ચચા�ઓ, અવલોકનો, બહાર નીકળવાની �ટ�કટ (exit tickets), અને સહા�યાયી ��ૂયાકંન 

(peer assessments).
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2. સ�ાતં ��ૂયાકંન: સ�ાતં ��ૂયાકંન એ એવી પ�િત છે ક� � એક �ચૂના�મક સમયગાળા �વા ક�, એકમ, 

અ�યાસ�મ અથવા શ�ૈ�ણક વષ�ના �તે  િવ�ાથ�એ મેળવલે �ાન� ંુ��ૂયાકંન કર� છે, તેમા ંસામા�ય ર�તે સ�ાતં 

પર��ાઓ, �માણ�તૂ કસોટ�ઓ અને ��ુય �ો���સ ક� � �વૂિ� નધા��રત અ�યયન ઉ�ે�યો સામે િવ�ાથ�ના �ાન 

અને કૌશ�યોના �તરને માપે છે તેમના �વા ��ૂયાકંનનો સમાવશે થાય છે. સ�ાતં ��ૂયાકંનનો �ાથિમક હ��  ુ

િવ�ાથ�ની િસ�� અને અ�યાપન પ�ધિતઓની અસરકારકતાની સવ�� ાહ� �પર�ખા �રૂ� પાડવાનો છે.

 લા��ણકતાઓ :

 ·  સામા�ય ર�તે ઉ�ચતમ �િતમ ધોરણો માટ� ઉપયોગમા ંલેવાય છે.

 ·  અ�યાન પ�િતઓની અસરકારકતા માપે છે.

રચના�મક  
��ૂયાકંન 

સ�ાતં
��ૂયાકંન

માપદંડ-સદં�ભ�ત  
િનદાના�મક
��ૂયાકંન ��ૂયાકંન

બે�ચમાક�

��ૂયાકંન

પફ�મ��સ 

આધા�રત

��ૂયાકંન

પોટ�ફો�લયો  

��ૂયાકંન  

ધારાધોરણ-

સદં�ભ�ત

��ૂયાકંન 

     ��ૂયાકંનના �કારો

આ�િત: 1.1: ��ૂયાકંનના �કારોૃ

 ઉદાહરણો : સ�ાતં પર��ાઓ, �માણ�તૂ કસોટ�ઓ, સ�ાતં �ો���સ, અને �ેઝ�ટ�શન.

3. િનદાના�મક  ��ૂયાકંન : િનદાના�મક ��ૂયાકંન સ� શ� થાય તે પહલ� ા ંિવ�ાથ�ઓના �વૂ � �ાન, કૌશ�યો અને 

શ�ૈ�ણક જ��રયાતોને ઓળખે છે. તે િશ�કોને િવ�ાથ�ઓની શ��તઓ અને �ધુારાના �ે�ો અ��ુપ અ�યાપન 

અ�ભગમો સમજવામા ંમદદ કર� છે. તેના સામા�ય �કારોમા ં  �વૂ-� કસોટ�, સવ�� ણો, અને અનૌપચા�રક 

��ૂયાકંનનો સમાવશે થાય છે. િવ�ાથ�ઓ કયા �ે�ોમા ં��ેઠતા મેળવી શક� છે અથવા તેમને સહાયની  
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ૂજ�ર હોય તે �ે�ો પર િવશષે �યાન ક����ત કર�ને, િનદાના�મક ��ૂયાકંન અ�યયન ��ુટઓને �ર કરવા માટ� સ� 

આયોજન અને જ�ર� પગલા લેવા માટ� માગ�દશન�  આપે છે, � સરવાળે શ�ૈ�ણક અસરકારકતામા ંવધારો કર� છે.

લા��ણકતાઓ :

 · િવ�ાથ�ઓની શ��તઓ અને નબળાઈઓ ઓળખવામા ંમદદ કર� છે.

 · આયોજન અને શ�ૈ�ણક ��હૂરચનાઓની મા�હતી આપે છે.

ઉદાહરણો : �વૂ-� કસોટ�, કૌશ�ય સ�હૂ, અને વાચંન ��ૂયાકંન.

4. બે�ચમાક� (Benchmark) ��ૂયાકંન: બે�ચમાક� ��ૂયાકંન શ�ૈ�ણક વષ� દરિમયાન િનયત �તરાલો પર િનધા��રત 

ધારાધોરણો સામે િવ�ાથ�ઓની �ગિત� ંુ��ૂયાકંન કર� છે. આ ��ૂયાકંનો, �મા ં��વઝ, �માણ�તૂ કસોટ�ઓ 

અથવા ��િૃ�કાય� (performance tasks) નો સમાવશે થઈ શક� છે, � િશ�કોને અ�યાસ�મના લ�યોના 

સદંભ�મા ંિવ�ાથ�ઓની િન�ણુતા� ંુિનર��ણ કરવામા ંઅને જ��રયાત �જુબ અ�યાપન ���યાને સમાયો�જત 

કરવામા ંમદદ કર� છે. પ�રણામો� ંુિવ�લેષણ કર�ને, િશ�કો અ�યયન વલણો (learning trends) ઓળખી શક� છે, 

�ધુારણા માટ�ના �ે�ોને લ�ય બનાવી શક� છે અને સમય જતા ં�ગિતને ��ક કર� શક� છે, તે �િુનિ�ત કર� શક� છે ક� 

િવ�ાથ�ઓ ભિવ�યના શ�ૈ�ણક પડકારો માટ� તૈયાર હોય. આ ડ�ટા-આધા�રત અ�ભગમ િવ�ાથ�ની સફળતાની 

તકો વધારવા માટ� િનધા��રત પગલાઓને સમથન�  આપે છે.

લા��ણકતાઓ :

 · ઘણીવાર અ�યાસ�મના ધારાધોરણો સાથ ે�સુગંત હોય છે.

 · શ�ૈ�ણક �યેયોની �ગિત ��ક કરવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાય છે.

 ઉદાહરણો : સમયાતંર� હાથ ધરવામા ંઆવતા વચગાળાના ��ૂયાકંન (Interim assessments), �માણ�તૂ 

��ૂયાકંન

5. �દશ�ન (Performance)-આધા�રત ��ૂયાકંન: �દશન� -આધા�રત ��ૂયાકંનમા ં િવ�ાથ�ઓ� ંુ��ૂયાકંન એવા 

ુ�યવહા� કાય� �ારા કરવામા ંઆવ ેછે �મા ંવા�તિવક �વનના પ�ર�ે�યમા ંકૌશ�યો અને �ાનનો ઉપયોગ 

કરવામા ંઆવ ેછે. પરંપરાગત કસોટ�ઓથી િવપર�ત, તેમા ં�ો���સ, �યોગો અથવા �ેઝ�ટ�શનનો સમાવશે 

થાય છે, � િવવચેના�મક િવચારસરણી, સમ�યા� ંુિનરાકરણ અને વા�તિવક �વનમા ંકૌશ�યોના ઉપયોગ પર 

ભાર �કૂ� છે. આ અ�ભગમ સહયોગ, કો��િુનક�શન (communication) અને સહા�યાયી �િતભાવ (peer 

ૃfeedback)ને �ો�સાહન આપે છે, � િવ�ાથ�ઓની શ��તઓ અને િવકાસ માટ�ના �ે�ોમા ં�તર���ટ �દાન કર� 

છે. ���યા અને પ�રણામ બનેં પર �યાન ક����ત કર�ને, તે �ડ� સમજણને �ો�સાહન આપે છે અને િવ�ાથ�ઓને 

વા�તિવક �વનના પડકારો માટ� તૈયાર કર� છે.

 લા��ણકતાઓ :

ુ · િવ�ાથ�ઓ �યવહા� પ�ર��થિતઓમા ંજ�ર� �ાન અને કૌશ�યો દશા�વ ેછે.

ુ · ગોખણપ�ીથી યાદ રાખવાને બદલે �યવહા� ઉપયો�ગતા પર �યાન ક����ત કર� છે.

 ઉદાહરણો : �ો���સ, પોટ�ફો�લયો, �ેઝ�ટ�શન, અને �દશન�  (performance).

6. પોટ�ફો�લયો (Portfolio) ��ૂયાકંન: પોટ�ફો�લયો ��ૂયાકંનમા ંસમય સાથ ેશ�ૈ�ણક �ગિત, કૌશ�યો અને િસ��ઓ 

દશા�વવા માટ� િવ�ાથ�ઓના કાય�ને �યવ��થત ર�તે એકિ�ત કરવાનો સમાવશે થાય છે. િવ�ાથ�ઓ ચો�સ 

�ે�ોમા ંિવકાસ દશા�વવા માટ� �ો���સ, િનબધંો, �ેઝ�ટ�શન અને આ�મ�ચ�તન (reflections) કર� છે. 
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 આ પ�િત �વ-��ૂયાકંન, �યેય-િનમા�ણ અને િવકાસને ��ક કરવાને �ો�સાહન આપે છે, �નાથી િશ�કો �િતમ 

ઉ�પાદનો અને સ�ના�મક ���યા બનેં� ંુ��ૂયાકંન કર� શક� છે. િવવચેના�મક િવચારસરણી, સ�ના�મકતા અને 

પોતીકાપણાની ભાવના (ownership)ને �ો�સાહન આપીને, પોટ�ફો�લયો ��ૂયાકંન સતત �ધુારણા અને 

�ય��તગત �િતભાવને સમથન�  આપે છે, � િવિવધ અ�યયન શલૈીઓ અને શ��તઓનો સમાવશે કર� છે.

લા��ણકતાઓ :

· મેળવલે �ાન અને �ગિત પર આ�મ�ચ�તન કરવાની તક આપે છે.

· િવિવધ િવ�ાથ�-િનિમ�ત સામ�ીનો સમાવશે થઇ શક� છે.

 ઉદાહરણો : કલા પોટ�ફો�લયો, લેખન પોટ�ફો�લયો, અને �ડ�જટલ પોટ�ફો�લયો.

7. ધારાધોરણ-સદં�ભ�ત ��ૂયાકંન: ધારાધોરણ-સદં�ભ�ત ��ૂયાકંન �મણે સમાન પ�ર��થિતઓમા ંસમાન પર��ા 

આપી હતી તેવા સહા�યાયીઓના "ધારાધોરણ સ�હૂ" સાથ ેસરખામણી કર�ને  િવ�ાથ�� ંુ��ૂયાકંન કર� છે. આ 

અ�ભગમ િવ�ાથ�ઓને અ�ય લોકોની �લુનામા ં�મ આપે છે, અ�યયન ��ુટરને ઓળખે છે અને મા�હતીલ�ી 

�ચૂનાઓ આપે છે. ઉપયોગી હોવા છતા,ં તે �ય��તગત �મતાઓ અથવા �ગિતને સ�ંણૂ�પણે ��ક કર� શક� ંુ

ૃનથી, ઘણીવાર િન�ણુતા પર �પધા� કરવા પર ભાર �કૂ� છે. િવ�ાથ�ના અ�યયનનો સ�ંણૂ� ���ટકોણ મેળવવા 

માટ�, અ�ય ��ૂયાકંન પ�િતઓ સાથ ેતેનો ઉપયોગ ��ેઠ ર�તે થાય છે.

લા��ણકતાઓ :

 · પ�રણામોનો ઉપયોગ િવ�ાથ�ઓને �મ આપવા માટ� થાય છે.

 · ઘણીવાર �માણ�તૂ કસોટ�મા ંવપરાય છે.

 ઉદાહરણો : SAT, ACT અને અ�ય �માણ�તૂ કસોટ�ઓ.

8. માપદંડ-સદં�ભ�ત આકારણી: માપદંડ-સદં�ભ�ત ��ૂયાકંન, સહા�યાયીઓના �દશન�  સાથ ેસરખામણી કરવાને 

બદલે િવ�ાથ�ના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન ચો�સ માપદંડો અથવા અ�યયન ઉ�ે�યો સામે કર� છે, તેનો �ાથિમક �યેય 

એ ન�� કરવાનો છે ક� દર�ક િવ�ાથ� �ાન અને કૌશ�યો  માટ� �વૂિ� નધા��રત ધારાધોરણો અથવા બે�ચમાક� 

(benchmark) �ણૂ� કર� છે ક� નહ�.

લા��ણકતાઓ :

 · િવ�ાથ�ઓ �વૂિ� નધા��રત માપદંડો ક� અ�યયન ઉ�ે�યો �રૂા કર� છે તેના પર �યાન ક����ત કર� છે.

 · બી� ક�� ંુ�દશન�  કર� છે તેની �ચ�તા નથી.

 ઉદાહરણો : રા�ય  ક�ાએથી થતા ��ૂયાકંન અ�યયનના ધારાધોરણો અને િન�ણુતા કસોટ�ઓ સાથ ે�સુગંત 

હોય છે.
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��ૂયાકંનની પ�િતઓ

��ૂયાકંન પ�િતઓ ( કો�ટક 1.1) એ િવ�ાથ�ઓના �ાન, કૌશ�યો, વલણ અને �મતાઓ� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� 

ૂ ુ ૃઉપયોગમા ંલેવાતી િવિવધ ટ�કનીકો અને ��સ છે. ��ૂયાકંનના અ�ભગમ, પ�િત અને હ�� ના આધાર� તેમને વગ��ત 

કર� શકાય છે. ��ૂયાકંનની િવિવધ પ�િતઓ નીચે �જુબ છે:

ુટ�બલ 1.1: ��ૂયાકંનની િવિવધ પ�િતઓ� ંવણ�ન

��ૂયાકંન પ�િત

લે�ખત કસોટ�ઓ

મૌ�ખક કસોટ�ઓ

�દશ�ન (Performance)-આધા�રત

અવલોકન (Observation)

પોટ�ફો�લયો (Portfolio) ��ૂયાકંન

�વ-��ૂયાકંન (Self-Assessment)

સહા�યાયી (Peer) ��ૂયાકંન

ટ��નોલો� આધા�રત

ૂસમ�તી

િનયત માળખામા ંલે�ખત જવાબો 
�ારા �ાન� ંુ��ૂયાકંન કર� છે.

િનબધંો, બ�િવધ-િવક�પો ુ
આધા�રત ��ો.

મૌ�ખક જવાબો �ારા સમજણ અને 
કો��િુનક�શન કૌશ�ય� ંુ��ૂયાકંન 
કર� છે.

િવવા વોસ (Viva voce), ઇ�ટર�� ુ
(interview).

વા�તિવક �વનમા ંઅથવા 
ૃિસ��લેુટ�ડ (simulated) ��યોમા ં

�ાન લા� ુકરવાની �મતાને 
માપે છે.

��ય� અવલોકન �ારા વત��કૂો 
અને કૌશ�યો� ંુ��ૂયાકંન કરવાનો 
સમાવશે થાય છે.

�ગિત, �ય�નો અને િસ��ઓ 
દશા�વવા માટ� કાય� સ�હૂનો 
ઉપયોગ કર� છે.

િવ�ાથ�ઓ િનધા��રત માપદંડો 
સામે પોતાના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન 
કર� છે.

િવ�ાથ�ઓ તેમના સહા�યાયીઓ 

(peers) ના કાય�� ંુ��ૂયાકંન કર� 

છે અને તેના પર �િતભાવ આપે 

છે.

��ૂયાકંન માટ� �ડ�જટલ સાધનોનો 

ઉપયોગ કર� છે, � ઘણીવાર તેને 

ઇ�ટર���ટવ બનાવ ેછે.

�યોગો, �િૂમકા ભજવવી 
(role play).

ચેક�લ��સ (Checklists), ����સ 
(rubrics).

ૃકલા�િતઓનો સ�ંહ, લેખન 
ન�નૂાઓ.

�ર�લે�શન જન��સ (Reflection 
journals), �ગિત� ંુ���ક�ગ 
(progress tracking).

�ૂથ �િતભાવ સ�ો.

ઓનલાઈન ��વઝ 
(Online quizzes), ગેિમફાઇડ 
ટ��ટ (gamified tests).

ઉદાહરણ

અવલોકન

��ૂયાકંન તર�ક� અવલોકનમા ંવગ�ખડંો અથવા �યોગશાળાઓ �વા વાતાવરણમા ંવા�તિવક સમયમા ંિવ�ાથ�ઓના 

વત�ન, કૌશ�યો અને વાતા�લાપને �યવ��થત ર�તે ર�કોડ� કરવાનો સમાવશે થાય છે. િશ�કો ચો�સ �મતાઓના 

ડો�મેુ�ટ�શન માટ� ચેક�લ�ટ, ર��ટ�ગ �ક�લ અથવા ન�ધોનો ઉપયોગ કર� છે. ઉદાહરણ તર�ક�, િશ�ક શાર��રક િશ�ણ 

વગ�મા ંસહયોગ, ટ�કનીક અથવા સલામતી� ંુ��ૂયાકંન કર� શક� છે. અવલોકન તા�કા�લક �િતભાવ �રૂો પાડ� છે, 
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ુ ૃપરંપરાગત કસોટ�ઓ ઉપરાતં િવિવધ �શળતા મેળવ ેછે, અને િવ�ાથ�ઓના �દશન� નો સવા�ગી ���ટકોણ આપે છે, 

ૃ�મા ંઅિધ�ત સદંભ�મા ંકો��િુનક�શન અને ટ�મવક� �વી �વન કૌશ�યોનો સમાવશે થાય છે. િવિવધ �કારના 

અવલોકનો� ંુવણ�ન કો�ટક 1.2 મા ંઆપવામા ંઆ�� ંુછે.

ટ�બલ 1.2: અવલોકનના િવિવધ �કારો 

અવલોકનનો �કાર

ુ��યવ��થત (Structured) અવલોકન

અ�યવ��થત (Unstructured) અવલોકન 

સહભાગી (Participant) અવલોકન

સહભાગી (Non-Participant) અવલોકન 

ટાઇમ સે�પ�લ�ગ (Time Sampling) 

ઇવે�ટ સે�પ�લ�ગ (Event Sampling)

સહા�યાયી અવલોકન (Peer Observation)

આ�મ-િનર��ણ (Self-Observation)

વણ�ન

ચો�સ વત��કૂોને ર�કોડ� કરવા માટ� ચેક�લ�ટનો 

ઉપયોગ કર�ને એક �યવ��થત અ�ભગમ, �સુગંતતા 

અને �લુના�મકતા �િુનિ�ત કર� છે.

અણધાયા� વત�ન અને ઇ�ટર��શનને ક��ચર કરવા 

માટ� ફ�રફાર કરવા યો�ય �ગુમ (Flexible), ��ુત 

�ત ધરાવતી (open-ended) ન�ધો.

િનર��ક ��ૂયાકંન વાતાવરણમા ંસ��ય ર�તે જોડાય 
ૃછે, �ડ� સદંભ� સાથનેી �તર���ટ �દાન કર� છે.

િનર��ક સીધી સડંોવણી િવના અવલોકન કર� છે, 

એક ઉ�ે�ય�ણૂ� ���ટકોણ �દાન કર� છે.

સમય જતા ંવત�નમા ંથતા ફ�રફારની પેટન� ઓળખવા 

માટ� ચો�સ સમય �તરાલો પર � તે િવષય� ંુ

અવલોકન કર� છે. .

ચો�સ ઘટનાઓ અથવા વત��કૂો ર�કોડ� કર� છે, � 

લ��ત ��યાઓ માટ� ઉપયોગી છે.

િશ�કો એકબી�ની અ�યાન પધધિતઓ� ંુઅવલોકન 

કર� છે, � �યવસાિયક િવકાસને �ો�સાહન આપે છે.

િવ�ાથ�ઓ તેમના વત�ન અને િશ�ણ પર �ચ�તન 

કર� છે, �વ-��ૂયાકંન અને �ય��તગત િવકાસને 

�ો�સાહન આપે છે.

િશ�ક અવલોકન

િશ�ક અવલોકન ( કો�ટક 1.3) એ શાર��રક િશ�ણના વગ�મા ંઉપયોગમા ંલેવા� ંુ��ૂયાકંન� ંુસૌથી સામા�ય �વ�પ 

છે. તેનો ઉપયોગ સામા�ય ર�તે સાયકોમોટર કામગીર� (psychomotor performance)� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� થાય છે 

પરં� ુતેને લાગણીશીલ �ે� (affective domain)મા ંપણ લા� ુકર� શકાય છે.

ુઆ�િત: 1.1: �ગમતા કસોટ�ૃ
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તે સપંાદનના જ�ટલ ત�વોના સપંાદન (acquisition of critical elements) કૌશ�યના ��ૂયાકંન માટ� �બૂ જ યો�ય છે, 

� એક સાથ ેમળ�ને વ� ુપ�રપ�વ મોટર પેટન� બનાવ ેછે. �ગુમતા કસોટ�મા ંસામા�ય ર�તે િવિવધ સાધંા અને �ના� ુ

ૂ ૃ�થોમા ંગિતની �ણેી માપવા માટ� રચાયેલ કસરતોની �ણેીનો સમાવશે થાય છે (આ�િત: 1.1).

ટ�બલ 1.3: િશ�ક અવલોકનના �કારો

અવલોકનના �કારો

ઔપચા�રક અવલોકન 
(Formal Observation)

અનૌપચા�રક અવલોકન 
(Informal Observation)

સહા�યાયી અવલોકન 
(Peer Observation)

આ�મ-િનર��ણ 
(Self-Observation)

ુવોક� અવલોકન 
(Walkthrough 
Observation)

કો�ચ�ગ અવલોકન 
(Coaching 
Observation)

360-�ડ�ી અવલોકન 
(360-Degree 
Observation)

િવડ�યો અવલોકન 
(Video Observation)

વણ�ન

ચો�સ ��ૂયાકંન માપદંડો ધરાવતા સચંાલકો અથવા �િશ��ત િનર��કો �ારા 
હાથ ધરવામા ંઆવ ેછે. તેમા ં�વૂ-� િનર��ણ, ��ુયવ��થત અવલોકન અને 
�િતભાવ સ�ોનો સમાવશે  થાય છે.

કડક માપદંડો િવના વગ�ખડં પ�ધિતઓનો ઝડપી અ�યાસ કરવા માટ� અિનિ�ત, 
ૂ ૃ�ંકા અવલોકનો, દ� િનક અ�યાપન પર �તર���ટ કરવા માટ� ઉપયોગી છે.

િશ�કો એકબી�ના વગ�� ંુઅવલોકન કર�ને બે�ટ �ે��ટિસસ િવશ ેએકબી�ને 
જણાવ ેછે અને એકબી�ના સહયોગથી આ�મ�ચ�તન કર� છે, � સહાયક, 
�બન-��ૂયાકંનકાર� ર�તે �યવસાિયક િવકાસને �ો�સાહન આપે છે.

િશ�કો પોતાના અ�યાપન કાય�ને ર�કોડ� કર� છે અથવા તેના પર મનોમથંન કર� 
છે, ઘણીવાર િવડ�યો �ારા, �વ-��ૂયાકંન અને �ય��તગત િવકાસને �ો�સાહન 
આપે છે.

ૂ ુવહ�વટકતા�ઓ અથવા �ચૂના�મક કોચ �ારા �ંક�, ક����ત �લાકાતો, વગ�ખડંના 
વાતાવરણ અને ટ�કનીકોનો ઝડપી �નેપશોટ (snapshot) �દાન કર� છે.

માગ�દશક�  અથવા �ચૂના�મક કોચ �ારા સચંા�લત, �યવસાિયક િવકાસના ભાગ
�પે િશ�કોને ચો�સ કૌશ�યોને �ધુારવામા ંમદદ કરવા માટ� લ��ત �િતભાવ 

ુઅને માગ�દશન�  ��ંૂ પાડ� છે.

ૃઅ�યાપન અસરકારકતાના �યાપક ���ટકોણ માટ� બ�િવધ �ોતો (િવ�ાથ�ઓ, ુ
સહકાય�કરો, વહ�વટકતા�ઓ) પાસેથી �િતભાવ એકિ�ત કર� છે.

િશ�કો િવગતવાર િવ�લેષણ માટ� પાઠ ર�કોડ� કર� છે, �નાથી અ�યાપન 
પ�િતઓ, િવ�ાથ�ઓ� ંુઇ�ટર��શન અને વગ�ખડં �યવ�થાપનની  
��હૂરચનાઓની સમી�ા થઈ શક� છે.

�વ-��ૂયાકંન

�વ-��ૂયાકંન એ ��ૂયાકંનની એક પ�િત છે �યા ં�ય��તઓ તેમના પોતાના �દશન� , કૌશ�યો અથવા સમજણ પર 

િવવચેના�મક ર�તે મનોમથંન કરવાની તક �રૂ� પાડ� છે અને તે� ંુ��ૂયાકંન કર� છે. �વૂિ� નધા��રત માપદંડો અથવા 

�યેયો સાથ ેતેમના કાય�ની �લુના કર�ને, તેઓ શ��તઓ, નબળાઈઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખી શક� છે. 

આ ���યા આ�મ-��િૃત, જવાબદાર� અને �ય��તગત િવકાસ પર મા�લક�ની ભાવનાને �ો�સાહન આપે છે.

ઉદાહરણ તર�ક�, િવ�ાથ�ઓ દોડ, તર� ંુઅથવા �જ�ને��ટ�સ �વી ��િૃ�ઓમા ંતેમના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન તેમના 

ુપ�રણામોની �લુના �ય��તગત લ�યો અથવા શાર��રક ત�ંર�તીના ધોરણો સાથ ેકર� શક� છે.
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�ફટનેસ ��કસ�, �ર�લે�શન જન��સ અથવા ����સ �વા સાધનોનો ઉપયોગ કર�ને, િવ�ાથ�ઓ સમય જતા ંશ��ત, 

સહનશ��ત (endurance), �ગુમતા (flexibility) અને ટ�કનીકમા ંથયેલા �ધુારાને ��ક કર� શક� છે. શાર��રક િશ�ણમા ં

ુ�વ-��ૂયાકંન આ�મ-��િૃત અને �ય��તગત ત�ંર�તી માટ�ની જવાબદાર�ને �ો�સાહન આપે છે, અને િવકાશશીલ 

માનિસકતાને �ો�સાહન આપે છે, � િવ�ાથ�ઓને તેમના શાર��રક િવકાસની મા�લક�પણાના ભાવ સાથ ે�ોતસા�હત 

કરવામા ંઅને તેમના �ફટનેસ લ�યો �ા�ત કરવા માટ� પોતાને �ો�સા�હત કરવામા ંમદદ કર� છે.

��ૂયાકંનને �ભાિવત કરતા પ�રબળો

��ૂયાકંન િવિવધ પ�રબળો �ારા રચાય છે � તેની અસરકારકતા અને �સુગંતતાને �ભાિવત કર� છે. િશ�કોએ 

શ�ૈ�ણક સદંભ�, અ�યાસ�મના ધોરણો, વગ�ખડંની ગોઠવણી અને િવ�ાથ�ના �ય��તગત તફાવતો, �મ ક� અ�યયન 

ૃશલૈીઓ, સા�ં�િતક ��ૃઠ�િૂમ અને ભાવના�મક જ��રયાતોને �યાનમા ંલેવી જોઈએ �થી �યાય�ણૂ�તા �િુનિ�ત થાય. 

ૂ ુ��સ, ટ�કનોલો� અને સ�દાયની અપે�ાઓ પણ ��ૂયાકંન �ડઝાઇનને અસર કર� છે. આ �ભાવોને �વીકાર�ને, િશ�કો 

એવા ��ૂયાકંન બનાવી શક� છે � �ાનને સચોટ ર�તે માપે છે, સમજણને ટ�કો આપે છે અને હકારા�મક શ�ૈ�ણક 

વાતાવરણને �ો�સાહન આપે છે.

��ૂયાકંનને �ભાિવત કરતા ક�ટલાક પ�રબળોની અહ� ચચા� કરવામા ંઆવી છે:

ુ1. ��ૂયાકંનનો હ�� : �ળૂ�તૂ હ��  ુ (દા.ત., શ�ૈ�ણક જ��રયાતો� ંુ િનદાન કર�,ંુ િસ��� ંુ��ૂયાકંન કર�,ંુ અથવા 

�િતભાવ આપવો) ��ૂયાકંન� ંુમાળ� ંુઅને �યાન ક����ત કરવા માટ�ના �ે�ો ન�� કર� છે.

2. શૈ��ણક ઉ�ે�યો: ચો�સ કૌશ�યો, �ાન અથવા �મતાઓ� ંુ��ૂયાકંન કરવાની જ�ર છે. �પ�ટ શ�ૈ�ણક ઉ�ે�યો તે 

�િુનિ�ત કર� છે ક� ��ૂયાકંન �સુગંત છે અને શ�ૈ�ણક ઉ�ે�યો સાથ ે�સુગંત છે.

3. િવ�ાથ�ની લા��ણકતાઓ: િવ�ાથ�ઓ� ંુ�વૂ � �ાન, અ�યયન શલૈીઓ, ભાષા કૌશ�ય અને �ય��તગત મતભેદો 

��ૂયાકંન ક�વી ર�તે �ડઝાઇન કરવામા ંઆવ ેછે અને તે� ંુક�વી ર�તે અથઘ� ટન કરવામા ંઆવ ેછે તેના પર અસર કર� 

શક� છે.

ુ4. ��ૂયાકંન પ�િતઓ: ઉપયોગમા ં લેવાતા ��ૂયાકંનનો �કાર (દા.ત., લે�ખત કસોટ�ઓ, �યવહા� કાય�, 

અવલોકન) તેના �ારા � ંુમાપવામા ંઆવ ેછે અને તે િવ�ાથ�ઓની �મતાઓને ક�ટલી સચોટ ર�તે �િત�બ��બત કર� 

છે તેના પર અસર કર� છે.

5. ��ૂયાકંનનો સમય: ��ૂયાકંન રચના�મક છે (અ�યયન દરિમયાન) ક� સ�ાતં (અ�યયન સમયગાળાના �તે) તે 

તેના અ�ભગમ અને પ�રણામોનો ઉપયોગ ક�વી ર�તે થાય છે તેના પર અસર કર� છે.

ૃ6. સા�ં�િતક અને સામા�જક પ�રબળો: સા�ં�િતક ધારાધોરણો, સામા�જક-આિથ�ક ��ૃઠ�િૂમ અને સશંાધનોની ૃ

�ા�યતા િવ�ાથ�ઓના �દશન�  અને ��ૂયાકંનને �યાયી અને સમાિવ�ટ ક�વી ર�તે બનાવવામા ંઆવ ેછે તેના પર 

�ભાવ પાડ� શક� છે.

7. �િતભાવ અને મનોમથંન: ��ૂયાકંન પછ� �િતભાવની ઉપલ�ધતા અને િવ�ાથ�ઓને તેમના �દશન�  પર �ચ�તન 

કરવાની તકો શ�ૈ�ણક પ�રણામો �ધુારવામા ં�િૂમકા ભજવ ેછે.
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 8. વાતાવરણ: ��ૂયાકંન દરિમયાન શાર��રક અને માનિસક વાતાવરણ (દા.ત., વગ�ખડં� ંુવાતાવરણ, તણાવ� ંુ

�તર) િવ�ાથ�ઓના �દશન� ને અસર કર� શક� છે.

ૂ ૂ 9. ��ૂયાકંનના ��સ: ��ૂયાકંન માટ� ઉપયોગમા ંલેવાતા ����સ, ચેક�લ��સ અથવા સો�ટવરે �વા ��સની 

�ણુવ�ા અને ખરાઇ ��ૂયાકંનમા ંચોકસાઈ અને �યાય�ણૂ�તા �િુનિ�ત કરવામા ંમહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે.

 10. િશ�કની �િૂમકા: િશ�કની ��ૂયાકંન �ડઝાઇન કરવાની, સચંા�લત કરવાની અને અથઘ� ટન કરવાની �મતા, 

તેમજ િવષયવ��નુી તેમની સમજ, ��ૂયાકંન ���યાની �ણુવ�ાને અસર કર� છે.

ૂ��ૂયાકંનના ��સ

ૂ ૂ��ૂયાકંનના ��સ એ એવા ��સ અથવા પ�િતઓ છે �નો ઉપયોગ િવ�ાથ�ની �ગિત, કૌશ�યો, �ાન અથવા �દશન�  

ૂ ુિવશ ેમા�હતી એકિ�ત કરવા માટ� થાય છે. આ ��સ િશ�કોને િવ�ાથ�ઓની િસ�� માપવામા ંઅને િવ�ાથ�ઓને વ� 

અ�યયન માટ� માગ�દશન�  માટ� �િતભાવ આપવામા ંમદદ કર� છે. તે સરળ ચેક�લ�ટથી લઈને વ� ુજ�ટલ �ડ�જટલ 

ૂ�લેટફોમ� �ધુીના હોઈ શક� છે. અહ� ક�ટલાક સામા�ય �કારના ��ૂયાકંન ��સ આપેલા છે:

ુ · ચેક�લ�ટ અને ર��ટ�ગ �ક�લ (Checklists and Rating Scales): ચેક�લ�ટ ચો�સ માપદંડો અથવા �શળતા �ણૂ� 

થાય છે ક� નહ� તે ��ક કર� છે, �યાર� ર��ટ�ગ �ક�લ નીચાથી ઉ�ચ �ધુીના િનધા��રત �ક�લ પર �દશન� � ંુ��ૂયાકંન 

ુકર� છે. ર��ટ�ગ �ક�લ વલણ, વત��કૂો, �શળતા અથવા �ણુોને માપે છે, � �દશન� � ંુ��ૂયાકંન અને �લુના 

કરવાની એક માળખાગત ર�ત �દાન કર� છે. િશ�ણ, મનોિવ�ાન અને �ાહક �િતસાદમા ંસામા�ય ર�તે 

ઉપયોગમા ંલેવાતા, તેઓ �ય��તલ�ી અવલોકનો� ંુ�માણ ન�� કરવામા ંમદદ કર� છે. રચના�મક ��ૂયાકંન 

અને િનર��ણા�મક ��ૂયાકંન બનેં માટ� ઉપયોગી, ��ૂયાકંન માટ� સરળ મે���સ �દાન કર� છે.

 · ��ૂયાકંન ���ક (Rubric) : ����સ એ એવી �કો�ર�ગ માગ�દિશ�કાઓ છે � િવ�ાથ�ઓના કાય�� ંુ��ૂયાકંન કરવા 

માટ� ચો�સ માપદંડો અને ધારાધોરણોની �પર�ખા આપે છે. �મા ંસામા�ય ર�તે �દશન� ના િવિવધ �તરો 

(દા.ત., ઉ�મ, સતંોષકારક, �ધુારાની જ�ર છે) અને દર�ક માપદંડ માટ� િવગતવાર વણ�નો સામેલ હોય છે.

  સામા�ય ર�તે િનબધંો, �ો���સ, �ેઝ�ટ�શન અને અ�ય અસાઇ�મે�ટ માટ� �પ�ટ અપે�ાઓ અને રચના�મક 

ુ�િતભાવ આપવા માટ� વપરાય છે. '���ક' શ�દ 'લાલ' માટ�ના લે�ટન શ�દ પરથી આ�યો છે. ���ક એ 

િવ�ાથ�ઓના કૌશ�ય માટ�ના માપદંડોનો �સુગંત સ�હૂ છે �મા ંમાપદંડ પર �દશન� ની �ણુવ�ાના �તર� ંુ

વણ�ન સામેલ હોય છે. ����સનો ��ુય હ��  ુ�દશન� � ંુ��ૂયાકંન કરવાનો છે. (કો�ટક: 1.4).

  �કો�ર�ગ ૩-પોઇ�ટ અથવા ૫-પોઇ�ટ �ે�ડ�ગ િસ�ટમ પર આધા�રત છે. 

  ૩-પોઇ�ટ �ે�ડ�ગ �ક�લ સાથ ેકૌશ�ય ��ૂયાકંન:

  ·  A િન�ણુ દશા�વ ેછે, તે� ંુ�ણુાકંન ૩ પોઈ�ટ છે.

  ·  B શીખી ર�ા ંહોવા� ંુદશા�વ ેછે, તે� ંુ�ણુાકંન ૨ પોઈ�ટ છે.

  ·  C એ શીખવાની જ�ર છે તેમ દશા�વ ેછે, તે� ંુ�ણુાકંન ૧ પોઈ�ટ છે.
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ુબલ 1.4: ��ૂયાકંન ���ક: �મતા અને લીધેલ પગલાનંી �સગંતતા

��ૂયાકંન ���ક

�તર �મતા ુલીધેલ પગલાનંી �સગંતતા

ુિન�ણતા 

(Proficiency)

શીખવાની જ�ર છે 
(Needs 
Development)

શીખી રહયા ંછે.

(Developing)

ઠોકર ખાધા િવના, અટ�ા િવના ક� પડ�ા િવના સીધા માગ� દોડ� છે અને 

યો�ય દોડના બધા આવ�યક પાસાઓ આવર� લે છે.

�ણૂ� કર� છે પણ ઠોકર ખાય છે, અિનયિમત માગ� પર દોડ� છે, અસગંત 

ચાલ ચાલે છે, પરં� ુચારમાથંી ઓછામા ંઓછા �ણ ઘટકો િસ�ધ કર� છે.

વ�ચેથી દોડવા� ંુબધં કર� દ� છે, અને નીચે પડ� �ય છે, ચારમાથંી ફ�ત 

બે જ સાચા ઘટકો િસ�ધ કર� છે.

 કૌશ�ય ��ૂયાકંન, ૫-પોઇ�ટ �ે�ડ�ગ �ક�લ:

 A – 5 પોઈ�ટ (ઉ�મ)

ુ B – 4 પોઈ�ટ (�બૂ સા�ં)

ુ C – 3 પોઈ�ટ (સા�ં)

 D – 2 પોઈ�ટ (સર�રાશ)

ુ E – 1 �બ�� (�ધુારાની જ�ર છે)

• બે�ચમાક�  (Benchmark): બે�ચમાક� ��ૂયાકંન એ િવ�ાથ�ઓના �ાન અને કૌશ�ય� ંુઅ�યયનના �થાિપત 

ધારાધોરણો સામે ��ૂયાકંન કરવા માટ� ��ુય સમય �તરાલો પર આપવામા ંઆવતી �માણ�તૂ કસોટ�ઓ છે. તે 

િશ�કોને �ગિત ��ક કરવામા,ં �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખવામા ંઅને િવ�ાથ�ઓ શ�ૈ�ણક ઉ�ે�યોને �ણૂ� 

કરવા માટ� યો�ય માગ� પર છે ક� ક�મ તેની ખાતર� કરવામા ંમદદ કર� છે. બે�ચમાક� એ સદં�ભ�ત ધારાધોરણો છે �નો 

ઉપયોગ �દશન� ને માપવા, ઉ�ે�યો ન�� કરવા અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખવા માટ� થાય છે. તેઓ 

�ગિત અને જવાબદાર�ને મદદ કરવા માટ� �ય��તઓ, ટ�મો અથવા સ�ંથાઓ વ�ચે સરખામણીને શ� બનાવ ે

છે.

 મહ�વ ના બે�ચમાક�

 • �પ�ટ ધારાધોરણોના સ�હૂ : �દશન�  અને �ણુવ�ા માટ� માપી શકાય તેવા ઉ�ે�યો  �થાિપત કર� છે.

ુ • �ધારા માટ� માગ�દશ�ન : િવકાસની જ�ર હોય તેવા �ે�ો અને ખામીઓને ઓળખે છે.

 • જવાબદાર�મા ંવધારો : �ગિત� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� ઉ�ે�યના માપદંડ �રૂા પાડ� છે.

ુ • સરખામણીની �િવધા : �પધા��મક ��થિતને સમજવા માટ� �ય��તઓ અથવા સ�ંથાઓ વ�ચે સરખામણી કર� 

શકાય છે.

ૃ • િનણ�ય લેવા માટ�ની મા�હતી : ��હૂા�મક આયોજનને ટ�કો આપવા માટ� ડ�ટા-આધા�રત �તર���ટ �દાન કર� 

છે.
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 • �ગિત માટ� �ેરણા : િસ�ધ થઇ શક� તેવા ઉ�ે�યો ન�� કર�ને સતત �ધુારણાને �ો�સાહન આપે છે.

ઉદાહરણ

�દ�હ�ની એક શાળા� ંુઉદાહરણ લેતા, શાર��રક િશ�ણ િશ�ક� �ફટનેસ (fitness) ��ૂયાકંન ક�.� ુ  ��ૂયાકંનના ડ�ટાના 

આધાર�, ચાલો કહ�એ ક� રોહન પાસે તેના વગ�મા ં��ેઠ એરો�બક (aerobic) �મતા છે. પરં� ુઆપણે ક�વી ર�તે ન�� 

ૂ ુકર� શક�એ ક� તે� ંુ�ફટનેસ �તર તેના વય �થને અ��પ યો�ય છે ક� નહ�? ઉદાહરણ તર�ક�, 600-મીટર ટ��ટમા ંતેનો 

�કોર �હમાચલ �દ�શના બી� બાળક કરતા ઓછો હોઈ શક� છે, � તેના વગ�મા ંસૌથી ઓછો �દશન�  કરનાર છે. �મ 

ુઆપણે પહલ� ાથી જ ચચા� કર� છે, આ શ� છે કારણ ક� શાર��રક ત�ંર�તી િવિવધ પ�રબળોથી �ભાિવત થાય છે, �મ 

ૂ ુ ુક� શાર��રક ��થિત, વાતાવરણ અને િશ�ણની �ણુવ�ા પણ. તેથી, તેના વય �થને અ��પ રોહનના �ફટનેસ �તર� ં

સચોટ ��ૂયાકંન કરવા માટ�, આપણને ��ૂયાકંન માટ�ના એક માપદંડની જ�ર પડ� છે.

• ��વઝ અને કસોટ�ઓ : ��વઝ અને કસોટ�ઓ એ િવ�ાથ�ઓના �ાન અને ચો�સ ��ુાઓની સમજને માપવા માટ� 

ૂરચાયેલ િનયત માળખામા ંરચાયેલ ��ૂયાકંન છે. તે બ�િવધ-િવક�પો (multiple-choice) માથંી પસદંગી, �ંકા-ુ

જવાબ અથવા િનબધં �વ�પે હોઈ શક� છે. રચના�મક (અ�યયન ���યા દરિમયાન સમજણ માપવા માટ�) અને 

સ�ાતં (એકમના �તે અ�યયન� ંુએકંદર ��ૂયાકંન કરવા માટ�) બનેં ર�તે ઉપયોગમા ંલેવાય છે.

• પોટ�ફો�લયો: પોટ�ફો�લયો એ િવ�ાથ�ઓના કાય�નો સ�ંહ છે � સમય જતા ંશીખવાની િસ��ઓ, �ગિત અને 

�િત�બ�બ દશા�વ ે છે. તેમા ં િવિવધ �કારના કાય�નો સમાવશે થઈ શક� છે, �મ ક� િનબધંો, �ો���સ અને 

ૃ ુકલા�િતઓ. િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કો બનેં માટ� �શળતા અને સમજણમા ં��ૃ� અને િવકાસ� ંુ��ૂયાકંન કરવામા ં

મદદ�પ થાય છે.

• અવલોકનો: અવલોકન ��ૂયાકંનમા ંિશ�કોનો સમાવશે થાય છે � પાઠ દરિમયાન અથવા ��િૃ�ઓ દરિમયાન 

િવ�ાથ�ઓ� ંુસી� ંુિનર��ણ કર� છે �થી તેમ� ંુિવષયવ�� ુસાથ ેજોડાણ, ભાગીદાર� અને વત�ન� ંુ��ૂયાકંન કર� 

શક�. િવ�ાથ�ઓ તેમને આપવામા ંઆવલે સામ�ી અને એકબી� સાથ ેક�વી ર�તે ઈ�ટર��શન કર� છે તેના પર 

�ણુા�મક ડ�ટા �દાન કર� છે, � �ચૂના�મક િનણ�યોની મા�હતી આપે છે.

• સહા�યાયી �ારા ��ૂયાકંન: સહા�યાયી �ારા ��ૂયાકંનમા ંિવ�ાથ�ઓ �થાિપત માપદંડોના આધાર� એકબી�ના 

કાય�� ંુ��ૂયાકંન કર� છે. આ ���યા સહયોગ અને િવવચેના�મક િવ�લેષણને �ો�સાહન આપે છે. િવ�ાથ�ઓને 

મેળવલે �ાન પર મા�લક�ના ંભાવને �ો�સાહન આપે છે અને સહા�યાયીઓને �િતભાવ આપીને િવવચેના�મક 

િવચારસરણી કૌશ�ય િવકસાવવામા ંમદદ કર� છે.

ૂ ુ ૂ• �વ-��ૂયાકંન: �વ-��ૂયાકંન ��સ િવ�ાથ�ઓને તેમના પોતાના �દશન�  અને િશ�ણ� ં��ૂયાકંન કરવાની મ�ંર� 

આપે છે. આમા ંચેક�લ��સ, �ર�લે�શન જન��સ અથવા ર��ટ�ગ �ક�લનો સમાવશે થઈ શક� છે. આ�મ-�ચ�તનને 

�ો�સાહન આપે છે અને િવ�ાથ�ઓને તેમના િશ�ણની જવાબદાર� લેવા અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખવા 

માટ� �ો�સા�હત કર� છે.

ૂ• �ડ�જટલ ��ૂયાકંન ��સ: ઓનલાઈન �લેટફોમ� અને એ��લક�શનો � ��વઝ, સવ�� ણો અને ઇ�ટર���ટવ ��િૃ�ઓ 

સ�હત િવિવધ �કારના ��ૂયાકંનને સરળ બનાવ ેછે. ઝડપી ડ�ટા સ�ંહને સ�મ કર� છે, તા�કા�લક �િતભાવ આપે છે 

અને ઘણીવાર િવ�ાથ�ઓના �દશન� ને ��ક કરવા માટ� િવ�લેષણ કરવા માટ�ની �િુવધાઓનો સમાવશે કર� છે. 
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· �દશ�ન-આધા�રત ��ૂયાકંન: આ ��ૂયાકંનો માટ� િવ�ાથ�ઓને વા�તિવક �વનના કાય�મા ંતેમના �ાન અને 

કૌશ�યોનો ઉપયોગ કરવાની જ�ર પડ� છે. તેમા ંઘણીવાર જ�ટલ �ો���સ અથવા �ેઝ�ટ�શનનો સમાવશે થાય 

છે. ઉ�ચ-�તરની િવચારસરણી (higher-order thinking)� ંુ��ૂયાકંન કરવા અને �ાનના ઉપયોગ માટ� ઉપયોગી, 

ૂ�મ ક� િવ�ાન �યોગો, કલા�મક �દશન�  અથવા એકબી�ના ંસહયોગથી �થ �ો���સ.

ૂ· ડાય�નો��ટક ��સ: અ�યાપન કાય� શ� થાય તે પહલ� ા ંિવ�ાથ�ઓની શ��તઓ અને નબળાઈઓને ઓળખવા માટ� 

િનદાના�મક (Diagnostica) ��ૂયાકંન �ડઝાઇન કરવામા ંઆવ ેછે. તેમા ં�વૂ-� કસોટ� અથવા કૌશ�ય ��ૂયાકંનનો 

સમાવશે થઈ શક� છે. િશ�કોને તેમના િવ�ાથ�ઓની ચો�સ જ��રયાતોને �ણૂ� કરવા માટ� અ�યાપનને તેને 

અ��ુપ બનાવવામા ંમદદ કર� છે, � વ� ુ�ય��તગત અ�યયન અ�ભુવો આપે છે.

��ૂયાકંન (Evaluation) ના ં�કારો

��ૂયાકંન �ેડ પર �યાન ક����ત કર� છે. િશ�ણની �ણુવ�ા� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� ��ૂયાકંનનો ઉપયોગ �િતમ 

ૂસમી�ા તર�ક� થઈ શક� છે. ��ૂયાકંન ઉ�પાદક છે. આનો અથ � એ છે ક� ��ુય �� એ છે ક�: "� ંુશી�યા?" �ંકમા,ં 

��ૂયાકંનથી એ ન�� કરવામા ંઆવ ેછે ક� ��ૂયાકંન પછ�, પ�રણામ એટલે ક� િવ�ાથ�ઓ � ંુશી�યા છે તે �ણવા માટ� 

��ૂયાકંન કરવામા ંઆ�� ંુછે. કસોટ� અને ��ૂયાકંન બનેં માટ� માપદંડની જ�ર પડ� છે, તે માપન કર� છે અને �રુાવા-

આધા�રત હોય છે.

કસોટ� (Assessment) અને ��ૂયાકંન (Evaluation) વ�ચેનો તફાવત:

 a) કસોટ� સતત ચા� ુરહ � છે અને ��ૂયાકંન સમાપન કર� છે.

 b) કસોટ� અ�યયનની �ણુવ�ામા ં�ધુારો કર� છે અને ��ૂયાકંન શ�ૈ�ણક �તર �ગે િનણ�ય કર� છે.

 c) કસોટ�ને અપ�ેડ કર� શકાય છે અને ��ૂયાકંનને �ેડ આપી શકાય છે.

 d) કસોટ� �િતભાવ અને ��ૂયાકંન ખામીઓ દશા�વ ેછે.

��ૂયાકંનના �કાર

 1. રચના�મક ��ૂયાકંન : રચના�મક ��ૂયાકંન એ સતત ચાલતી ���યા છે. િવ�ાથ�ઓ અને િશ�કોને સતત 

�િતભાવ આપવા માટ� અ�યાપન દરિમયાન િવ�ાથ�ઓની અ�યયન �ગિત� ંુિનર��ણ કરવા માટ� આ 

��ૂયાકંનનો ઉપયોગ થાય છે.

 2. સ�ાતં ��ૂયાકંન : સ�ાતં ��ૂયાકંન કાય��મના પ�રણામ� ંુ ��ૂયાકંન કર� છે. આ �કાર� ંુ ��ૂયાકંન 

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

સમજવા માટ� કરવામા ંઆવ ેછે.

 3. િનદાના�મક ��ૂયાકંન : િનદાનનો અથ � ચો�સ સમ�યા શોધવી એવો થાય છે. િનદાના�મક  ��ૂયાકંન �ારા, 

િશ�ક િવ�ાથ�ઓ (તેમની શ��તઓ અને નબળાઈઓ) ને �ણી શક� છે. આ ��ૂયાકંન અ�યયન સમ�યાઓના 

કારણો શોધવામા ંપણ મદદ કર� છે. આ અ�યયન  સમ�યાઓને ઉપચારા�મક પગલાનંો ઉપયોગ કર�ને 

�ધુાર� શકાય છે.

PSS સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ વોક�શનલ એ��કુ�શન, NCERT ભોપાલ



શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1 : ટ�મ �પો��્સ (team sports)મા ંકૌશ�ય કસોટ�

���યા:

 • કૌશ�ય ક���ો: િવિવધ કૌશ�યો (દા.ત., બા�ક�ટબોલમા ં ��બ�લ�ગ, પાિસ�ગ, ��ૂટ�ગ; �ટબોલમા ં ��બ�લ�ગ, 

પાિસ�ગ, ��ૂટ�ગ) પર �યાન ક����ત કરતા િવિવધ ક���ો �થાિપત કરો.

ૂ ૂ ૂ ૂ • �થ કાય�: નાના �થો બનાવો અને દર�ક �થને એક ક��� સ�પો. દર�ક �થ દર�ક ક��� પર કૌશ�યનો અ�યાસ 

કરવામા ં10 િમિનટ િવતાવશ.ે

 • સહા�યાયી �ારા કસોટ�: �ે��ટસ પછ�, દર�ક િવ�ાથ� તેમના ક���� ંુઅવલોકન કરશ ેઅને આપેલ ���કના 

આધાર� �િતભાવ આપશ ે�મા ંટ�કનીક, ચોકસાઈ અને િનણ�ય લેવાની �મતા �વા માપદંડોનો સમાવશે થાય 

છે.

 • આ�મ-�ચ�તન: સહા�યાયી �ારા કસોટ� પછ�, ક���ો પરના �દશન� ના આધાર� આ�મ-િનર��ણ  �ણૂ� કરો, �મા ં

તમે સારા છો તેવા �ે�ો અને �ધુારાની જ�ર હોય તે �ે�ોની ન�ધ કરો.

કસોટ� માપદંડ:

i. અમલીકરણ કૌશ�ય (આપવામા ંઆવલે ���કનો ઉપયોગ કર�ને)

ii. સહ�યાયી �ારા આપવામા ંઆવલે �િતભાવની �ણુવ�ા

ૃiii. આ�મ-�ચ�તન �ારા �તર���ટ

��િૃ� 2: �ફટનેસ  કસોટ� અને આ�મ-�ચ�તન

���યા:

 • �ફટનેસ કસોટ�: �ણેીબ� �ફટનેસ કસોટ�ઓ હાથ ધરો, �મ ક� 1-માઇલ દોડ, �શુ-અપ કસોટ�  બેસો અને 

ૂપહ�ચો �ગુમતા કસોટ� (flexibility test), અને ઊભા રહ�ને પહોળો �દકો. દર�ક િવ�ાથ�ના �દશન� ની ન�ધ 

કરો.

ૂ ુ • ડ�ટા િવ�લેષણ: કસોટ� પછ�, પ�રણામોની �લુના કરવા માટ� વય �થને અ��પ માપદંડો આપો. �ફટનેસના ં

�તર િવશ ેમાપદંડો � ંુ�ચૂવ ેછે તેની ચચા� કરો.

 • �યેય િનધા�રણ: કસોટ�ના પ�રણામો અને બે�ચમાક�ના આધાર� �ય��તગત �ફટનેસ લ�યો સેટ કરો. આ લ�યોને 

િનયત સમયગાળા દરિમયાન �ા�ત કરવા માટ�ના ચો�સ પગલાઓંની �પર�ખા બનાવો.

ૂ • �ર�લે�શન પેપર (Reflection Paper): �ફટનેસ કસોટ�ના ંઅ�ભુવ પર એક �ંકો આ�મ-�ચ�તન અહવ� ાલ લખો, 

�મા ંવત�માન �ફટનેસ �તર, બે�ચમાક�� ંુમહ�વ અને �ય��તગત �ફટનેસ લ�યોનો સમાવશે થાય છે.

કસોટ�ના માપદંડ

 • �ફટનેસ કસોટ�મા ં�દશન�  

 • બે�ચમાક�ની સમજણ

 • �ય��તગત �ફટનેસ �યેયો િવશ ે�પ�ટતા અને િસ� થઇ શકવાની શ�તા

 • લખેલ અહવ� ાલમા ંક�ટ� ંુ�ડાણ�વૂક�  આ�મ-�ચ�તન થયેલ છે તે 
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તમાર� �ગિત તપાસો

A. બ�િવધ િવક�પ ધરાવતા ��ો (Multiple Choice Questions)ુ

1. રચના�મક કસોટ�નો ��ુય હ��  ુ� ંુછે?

 a) એ�ડોફ�ટરમમા ંિવ�ાથ�ના અ�યયન� ંુ��ૂયાકંન કર�.ંુ

 b) અ�યાપન સમયગાળા દરિમયાન અ�યયન �ધુારવા માટ� સતત �િતભાવ આપવો.

ૂ ુ ુ c) સહા�યાયી �થ સામે િવ�ાથ�ના �ાન� ં��ૂયાકંન કર�.ં

ૂ ુ d) િનધા��રત �થ સાથ ેિવ�ાથ�ના �દશન� ની �લના કરવી.

2. નીચેનામાથંી ક� ંુસ�ાતં કસોટ�� ંુઉદાહરણ છે?

 a) ��વઝ

 b) વગ� ચચા�ઓ

 c) �િતમ પર��ાઓ

 d) અવલોકનો

3. અ�યાપન શ� થાય તે પહલ� ા ં િવ�ાથ�ઓના હાલના �ાન અને શ�ૈ�ણક જ��રયાતોને ઓળખવા માટ� કયા 

�કારની કસોટ� ઉપયોગમા ંલેવાય છે?

 a) બે�ચમાક� કસોટ� 

 b) સ�ાતં કસોટ�

 c) િનદાના�મક કસોટ�

 d) �દશન� -આધા�રત કસોટ�

4. નીચેનામાથંી ક� ંુપોટ�ફો�લયો કસોટ�� ંુલ�ણ છે?

 a) તેમા ંિવ�ાથ�ઓને વા�તિવક �વનના કાય�મા ંતેમના ંકૌશ�યો દશા�વવાના ંહોય છે.

 b) તે સમય જતા ં�ગિતને ��ક કરવા માટ� િવ�ાથ�ઓના કાય�ના સ�ંહ પર �યાન ક����ત કર� છે.

 c) તેનો ઉપયોગ િવ�ાથ�ઓને તેમના �દશન� ના આધાર� �મ આપવા માટ� થાય છે.

 d) તે િવ�ાથ�ની િસ��ની �લુના તેમના સહા�યાયીઓના �દશન�  સાથ ેકર� છે.

5. નીચેનામાથંી કયા પ�રબળો કસોટ�ની અસરકારકતાને �ભાિવત કર� શક� છે?

 a) ફ�ત િશ�કની �ય��તગત પસદંગીઓ

 b) અ�યાસ�મના ધારાધોરણો અને વગ�ખડંની ગોઠવણી

 c) િવ�ાથ�ઓના કપડાનંો રંગ

 d) શાળા વષ� િવશ ેિવ�ાથ�ઓના મતં�યો

PSS સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ વોક�શનલ એ��કુ�શન, NCERT ભોપાલ



શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

ુસ� 2: �ણા�મક અને મા�ા�મક કસોટ�

ૃકસોટ� એ શ�ૈ�ણક પ�ર��ય� ંુએક આવ�યક ત�વ છે, � િશ�કોને િવ�ાથ�ઓના અ�યયન� ંુમાપન  કરવા અને 

ૃઅ�યાપન પ�િ�ઓથી મા�હતગાર બનાવ ેછે. તેને �યાપક ર�તે બે ��ુય અ�ભગમોમા ંવગ��ત કર� શકાય છે: 

�ણુા�મક અને મા�ા�મક કસોટ�.

ુ�ણા�મક કસોટ�

તે િવ�ાથ�ઓના અ�યયનના �ય��તલ�ી, વણ�ના�મક ��ૂયાકંન પર �યાન ક����ત કર� છે. તે અવલોકનો, ઇ�ટર�� ુ

અને ��ુલા સવ�� ણ ��ો �વી પ�િતઓ �ારા િવ�ાથ�ઓની સમજ, કૌશ�યો અને વલણની ઝીણવટભર� મા�હતીને 

ૃએકિ�ત કર� છે. આ �કારની કસોટ� િશ�કોને અ�યયન  ���યામા ં�તર���ટ કરવાની તક આપે છે, �નાથી 

િવ�ાથ�ઓની શ��તઓ, પડકારો અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોની �ડ� સમજણ �ા�ત થાય છે. �ણુા�મક ડ�ટા ઘણીવાર 

સ��ૃ વણ�નો આપે છે � અ�યાપન પ�ધિતઓની મા�હતી આપે છે અને �ય��તગત િશ�ણને ટ�કો આપે છે. કસોટ� હાથ 

ધરવા  માટ�ના િવગતવાર પગલા ંકો�ટક 1.4 મા ંઆપવામા ંઆ�યા છે..

ુકો�ટક 1.5: �ણા�મક કસોટ�ના પગલાં

ુપગ�ં

1. ઉ�ે�યો �યા�યાિયત કરો

2. પ�િતઓ પસદં કરો

ૂ3. ��સ િવકસાવો

4. ડ�ટા એકિ�ત કરો

5. ડ�ટા� ંુિવ�લેષણ કરો

6. તારણો પર �ચ�તન કરો

7. �િતભાવ આપો

8. અ�યાપન સમાયો�જત કરો

9. સમી�ા અને �ધુારો

હ��  ુઅને અ�યયનના કયા પાસાઓ� ંુ��ૂયાકંન કરવા માગંો છો તે �પ�ટ 

કરો.

ૂઉ�ેશો સાથ ેસરં��ખત યો�ય પ�િતઓ (દા.ત., ઇ�ટર��,ુ ક����ત �થો અને 
અવલોકનો) પસદં કરો.

ૂ ુિવગતવાર �િતભાવો એકિ�ત કરવા માટ�ના ��સ (દા.ત., ઇ�ટર�� ��ો, 
ૂચેક�લ�ટ) બનાવો અથવા અ��ુ�લત કરો.

પસદં કર�લી પ�િતઓ (દા.ત., ઇ�ટર��,ુ અવલોકનો) �ારા ડ�ટા એકિ�ત 
કરો.

કો�ડ�ગ અને �િતભાવો� ંુવગ�કરણ કર�ને પેટન�, િવષયવ�� ુ(theme) 
ૃઅને �તર���ટ ઓળખો.

િવ�લેષણના આધાર� િવ�ાથ� અ�યયન અને જ��રયાતો પર તારણો કાઢો.

િવધાથ�ઓ અને સબંિંધત �હ�ધારકો (stakeholders) ને તારણો જણાવો, 
રચના�મક �િતભાવ આપો.

િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતોને વ� ુસાર� ર�તે �ણૂ� કરવા માટ� અ�યાપન  
ૂ ૃપ�િતઓને અ��ુ�લત કરવા માટ� �તર���ટનો ઉપયોગ કરો.

સમયાતંર� ��ૂયાકંન ���યા� ંુ��ૂયાકંન કરો અને ભિવ�યના ઉપયોગ માટ� 
સમાયો�જત કરો.

વણ�ન
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મા�ા�મક કસોટ�

તેમા ંિવ�ાથ�ઓના �દશન� ને માપવા માટ� સ�ંયા�મક ડ�ટાનો સ�ંહ સામેલ છે. આ અ�ભગમ �ાન અને કૌશ�યો� ંુ

ૂ�યવ��થત માપન કરવા માટ� �માણ�તૂ કસોટ�ઓ, ��વઝ અને અ�ય માપી શકાય તેવા ��સનો ઉપયોગ કર� છે. 

મા�ા�મક કસોટ� �પ�ટ મે���સ આપે છે �� ંુિવ�લેષણ અને �લુના સરળતાથી કર� શકાય છે, �નાથી િવ�ાથ�ની 

િસ��ઓ� ંુઉ�ે�ય ��ૂયાકંન કર� શકાય છે. �ગિતને ��ક કરવા, વલણો ઓળખવા અને અ�યાસ�મ અને અ�યાપન 

િવશ ેમા�હતીસભર િનણ�યો લેવા માટ� આ ડ�ટા-આધા�રત અ�ભગમ આવ�યક છે. કસોટ� માટ�ના િવગતવાર પગલા ં

કો�ટક 1.6 મા ંઆપવામા ંઆ�યા છે.

કો�ટક 1.6: મા�ા�મક કસોટ�ના પગલાં

ુપગ�ં વણ�ન

ઉ�ે�યો �યા�યાિયત 

કરો

ૂકસોટ� માટ� ��સ 

પસદં કરો

ૂ��સ િવકસાવો 

ૂઅથવા અ��ુ�લત 

કરો

કસોટ� લેવી

ડ�ટા એકિ�ત કરો 

ડ�ટા� ંુિવ�લેષણ કરો 

પ�રણામો� ંુ

અથઘ� ટન કરો

�િતભાવ આપો

અ�યાપન 
સમાયો�જત કરો

સમી�ા  અને 
�નુરાવત�ન

કસોટ�ના ઉ�ે�યો �પ�ટ ર�તે જણાવો. તમે કયા ચો�સ �ાન અથવા કૌશ�ય� ંુમાપન 

કર� ર�ા છો? �પ�ટ અ�યયન િન�પિ�ઓ �થાિપત કરો.

તમારા ઉ�ે�યો સાથ ેમેળ ખાતી �માણ�તૂ કસોટ�ઓ, બ�િવધ-િવક�પ ધરાવતા ��ો ુ
ૂઅથવા સ�ંયા�મક ર��ટ�ગ �ક�લ �વા યો�ય જ�થા�મક કસોટ�ના ં��સ પસદં કરો.

ૂ �કસોટ� માટ�ના ��સ બનાવો અથવા તેમા ંફરફાર કરો �થી ખાતર� થાય ક� તેઓ મા�ય 

અને િવ�સનીય છે. ખાતર� કરો ક� ��ો અથવા કાય� ઇ��છત પ�રણામોને સચોટ ર�તે 

માપે છે.

િનયિં�ત વાતાવરણમા ંકસોટ�નો અમલ કરો, ખાતર� કરો ક� બધા િવ�ાથ�ઓ �ચૂનાઓ 

સમ� છે અને બધા માટ� શરતો એકસમાન છે.

કસોટ�ના પ�રણામો �યવ��થત ર�તે એકિ�ત કરો. ડ�ટામા ંએક��ુતા �ળવવા માટ� �કોર 

અથવા �િતભાવો� ંુસચોટ ર�કો�ડ�ગ �િુનિ�ત કરો.

એકિ�ત ડ�ટા� ંુિવ�લેષણ કરવા માટ� �કડાક�ય પ�િતઓનો ઉપયોગ કરો. એકંદર 

કામગીર�� ંુ��ૂયાકંન કરવા અને વલણો ઓળખવા માટ� સર�રાશ, ટકાવાર� અને અ�ય 

સબંિંધત મે���સની ગણતર� કરો.

ડ�ટા િવ�લેષણના આધાર� તારણો કાઢો. િવ�ાથ�ઓના અ�યયન, શ��તઓ અને �ધુારાની 

જ�ર હોય તેવા �ે�ો િવશ ે પ�રણામો � ંુ�ચૂવ ેછે તે �યાનમા ંલો.

કસોટ�ના ંપ�રણામો િવ�ાથ�ઓ, િશ�કો અને સબંિંધત �હતધારકોને જણાવો. કામગીર� 

અને િવકાસ માટ�ના �ે�ો પર ભાર �કુતો રચના�મક �િતભાવ આપો.

િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતોને વ� ુસાર� ર�તે �ણૂ� કરવા માટ� અ�યાપન  ��હૂરચનાઓ 

અને અ�યાસ�મ સામ�ીને મા�હતી આપવા અને સમાયો�જત કરવા માટ� જ�થા�મક 

ૃકસોટ�માથંી મેળવલે ી �તર���ટનો ઉપયોગ કરો. 

��ૂયાકંન ���યા અને તેની અસરકારકતા પર �ચ�તન કરો. ભિવ�યની મા�ા�મક 

કસોટ�ઓને �ધુારવા અને વ� ુસાર� બનાવવા માટ� �િતભાવ એકિ�ત કરો.
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કસોટ� આયોજન

કસોટ� આયોજન એ એક શ�ૈ�ણક ���યાનો ��ુય ભાગ છે, �મા ંિવ�ાથ�ઓની �ગિતને માપવા માટ� કસોટ�ની 

�યવ��થત રચનાનો સમાવશે થાય છે. તે અ�યાસ�મના ધોરણ (કો�ટક 1.7) સાથ ે�સુગંત �પ�ટ, માપી શકાય તેવા 

અ�યયા�ન ઉ�ે�યોને �યા�યાિયત કરવાથી લઇને શ� થાય છે. �યારબાદ િશ�કો યો�ય �કાર (રચના�મક, સ�ાતં, 

�દશન� -આધા�રત)ની કસોટ� પસદં કર� છે અને �સુગંત ��ૂયાકંન માટ� �પ�ટ માપદંડો (દા.ત., ����સ) �થાિપત કર� 

છે. અ�યાપન સમયગાળા દરિમયાન કસોટ�� ંુસમયપ�ક બનાવવાથી કાય�ભાર� ંુસચંાલન કરવામા ંઅને તણાવ 

ઘટાડવામા ંમદદ મળે છે, �યાર� િવિવધ િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતોને �યાનમા ંરાખીને સમાવશેીતા �િુનિ�ત થાય છે. 

કસોટ� પછ�, પ�રણામો� ંુિવ�લેષણ અને �િતભાવ આપવાથી ભિવ�યના અ�યયન માટ� માગ�દશન�  મળે છે. કસોટ�ની  

��હૂરચના પર �ચ�તન અને સમાયો�જત કરવાથી અ�યાપન પ�િતઓઓમા ંસતત �ધુારો થાય છે.

કો�ટક 1.7: કસોટ� માટ�ના આયોજનની �પર�ખા

ક�ટ�ગર� િવગત

ઉ�ે�યો

ટ�કિન�સ

સમયર�ખા

સશંાધનો અને સામ�ી

ૃિવ�ાથ�ઓ: તેમની શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોમા ં�તર���ટ મેળવો. 

િશ�કો: અ�યયન િન�પિ�ઓ� ંુ��ૂયાકંન કરો, અ�યાપન  ��હૂરચનાઓ� ંુ

માગ�દશન�  આપો અને િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતો અ�સુાર મદદ કરો.

શાળાઓ: શ�ૈ�ણક �ગિત� ંુએકંદર માપ કાઢો અને �ણુવ�ા��ુત િશ�ણ 

�િુનિ�ત કરો.

વાલીઓ: બાળકની �ગિતને સમજો, ઘર� અ�યયનમા ંમદદ કરો.

પ�િતઓમા ંલે�ખત કસોટ�ઓ, �ે�ટ�કલ ટ��ટ, �ો��ટ-આધા�રત ��ૂયાકંન, 

��વઝ અને અવલોકન ચેક�લ�ટનો સમાવશે  થાય છે.

ુિવ�ાથ�ઓ� ંઆગમન: િવ�ાથ�ઓ માટ� પર��ા �થળ પર પહ�ચવા અને 

પહ�ચવા માટ� ચો�સ સમય ન�� કરો.

ુપર��ા� ંસચંાલન: દર�ક પર��ા માટ� સમય અને �મની �પર�ખા બનાવો.

ડ�ટા સ�ંહ અને િવ�લેષણ: ડ�ટા એકિ�ત કરવા અને પ�રણામો� ંુિવ�લેષણ 
કરવા માટ� સમયર�ખા �ચૂવો.

�રપો�ટ�ગ: �રપોટ� ઉપલ�ધતા અને અ�મુાન/ભલામણ શ�ે ર�ગ માટ� તાર�ખ 
સેટ કરો.

જવાબદાર�ઓ: યોજનાના અમલીકરણ, ડ�ટા સ�ંહ, િવ�લેષણ અને �રપો�ટ�ગ 

માટ� �િૂમકાઓ સ�પો.

ુ�િવધાઓ: યો�ય મેદાન, જ�ર� સાધનો, �ાથિમક સારવાર અને પીવાના 

પાણીની ઉપલ�ધતા �િુનિ�ત કરો.

કસોટ�ના તબ�ાઓ

િશ�ણમા ંકસોટ�ના તબ�ાઓમા ંસામા�ય ર�તે નીચેના તબ�ાઓનો સમાવશે થાય છે:
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કસોટ� પહલ� ા

��ૂયાકંન દરિમયાન

કસોટ� પછ�

ુઆ�િત: 1.2: કસોટ�ના તબ�ા� ંડાયા�ામ �વ�પૃ

શ�ૈ�ણક ���યાના કસોટ� પહલ� ા, દરિમયાન અને પછ�ના તબ�ાઓ એ આવ�યક ઘટકો છે, � દર�ક અલગ છતા ં

એકબી� સાથ ેહ�� ઓુથી જોડાયેલા છે.

કસોટ� પહલ� ા: અ�યાપન કાય� શ� થાય તે પહલ� ા ંથાય છે, �નાથી િશ�કો િવ�ાથ�ઓના �વૂ � �ાન� ંુમાપન કર� શક� 

છે અને અ�યયન �ટુ�ઓ ઓળખી શક� છે. આ �ારં�ભક ��ૂયાકંન �ય��તગત જ��રયાતોને �ણૂ� કરવા માટ� 

અ�યાપનને તેને અ��ુપ બનાવવામા ંમદદ કર� છે.

ૃકસોટ� દર�યાન: સમ� અ�યાપન સમયગાળા દરિમયાન થાય છે અને તે રચના�મક ��િતનલ કસોટ�  હોય છે, 

�નાથી િશ�કો િવ�ાથ�ઓની �ગિત� ંુિનર��ણ કર� શક� છે અને તા�કા�લક �િતભાવ આપી શક� છે. ��વઝ અને 

ૂ �અવલોકનો �વી ટ�કનીકો કોઈપણ ગેરસમજોને �ર કરવા માટ� અ�યાપન ��હૂરચનામા ંતરત જ ફરફાર કરવાની તક 

આપે છે.

કસોટ� પછ�: અ�યાપન �ણૂ� થયા પછ� થાય છે, � �થાિપત ઉ�ે�યો સામે િવ�ાથ�ના ંઅ�યયન� ંુએકંદર ��ૂયાકંન કર� 

છે. આ તબ�ામા ંઘણીવાર �િતમ પર��ાઓ અથવા �ો���સનો સમાવશે થાય છે, � અ�યાપન પ�િતઓની 

ૃઅસરકારકતામા ં�તર���ટ �દાન કર� છે અને ભિવ�યના અ�યાપન  આયોજન માટ� માગ�દશન�  આપે છે. ઘણી બધી 

કસોટ�ઓ એકસાથ ેમળ�ને, એક �યાપક માળ� ંુબનાવ ેછે � િવ�ાથ� માટ�ની અ�યયન અને અ�યાપન પ�િતઓમા ં

સતત �ધુારાને �ો�સાહન આપે છે.

કસોટ� પહલ� ા: તૈયાર� તબ�ો

 • િવ�ાથ�ઓને કસોટ�ની િવગતો િવશ ેમા�હતગાર કરો અને અગાઉથી �ે��ટસની ખાતર� કરો.

ૂ • ��લ કો.ઓડ�નેટર સાથ ેકસોટ�ના ંસમયપ�કની ચચા� કરો.

 • વાલીઓને �ણ કરો, સમંિત માટ� િવનતંી કરો અને તબીબી સમ�યાઓ ધરાવતા િવ�ાથ�ઓને ઓળખો.

ૂ • આચાય� પાસેથી �રપોટ� ટ���લેટ પર મ�ંર� મેળવો. 
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• ઓરડાની બહાર લેવાની થતી કસોટ� માટ� હવામાનની ��થિત તપાસો.

ૂ• �ો�ામ કો.ઓડ�નેટર સાથ ેિવ�ાથ�ઓનો ડ�ટા એકિ�ત કર�ને ચકાસો અને િવસગંતતાઓ �ર કરો.

• ડ�ટા� ંુ�િતમ �વ�પ �ા�ત થયા પછ� મેદાન પર ઇન�ટુ શી�સ બનાવો.

• �ો�સ (props)/ઉપકરણોની ઉપલ�ધતા તપાસો; �િત��ત વ��ઓુ બદલો.

• �ાઉ�ડ મા�ક�ગ (ground marking) �ણૂ� કરો.

• ખાતર� કરો ક� પીવા� ંુપાણી અને �ાથિમક સારવાર ઉપલ�ધ હોય; જો શાળામા ંનસ� ઉપલ�ધ હોય તો તેમને 

મા�હતગાર કરો.

કસોટ� દરિમયાન: તૈયાર� તબ�ો

• અ�યયન ઉ�ે�યો �યા�યાિયત કરો : િવ�ાથ�ઓ પાસેથી � ંુશીખવા અને િનદશન�  કરવાની અપે�ા રાખવામા ં

આવ ેછે તે �પ�ટ ર�તે જણાવો. 

ૂ• કસોટ� માટ�ની પ�િતઓ પસદં કરો : યો�ય ��સ પસદં કરો (��વઝ, ચચા�ઓ અને અવલોકનો) � અ�યયન 

ઉ�ે�યો સાથ ે�સુગંત હોય.

• સહાયક વાતાવરણ બનાવો: વગ�ખડંમા ંએ� ંુવાતાવરણ બનાવો �યા ંિવ�ાથ�ઓ પોતાના િવચારો અને ��ો 

�ય�ત કરવા માટ� �રુ��ત અ�ભુવ.ે

• રચના�મક ��હૂરચનાઓ અમલમા ં�કૂો: કસોટ� દર�યાન એવી યોજના બનાવો ક� �નાથી તરત જ �િતભાવ 

મળ� રહ � અને તેને આધાર� અ�યાપન �યવ�થામા ંફ�રફાર થઇ શક�.

• સમયર�ખા �થાિપત કરો: અપે�ાઓ� ંુ�માણે િવ�ાથ�ઓને તૈયાર કરવા માટ� કસોટ� �ાર� થશ ે તેની �પર�ખા 

બનાવો. 

• અપે�ાઓ જણાવો: પારદિશ�તા અને જોડાણ વધારવા માટ� કસોટ�ના માપદંડો અને ઉ�ે�યો િવ�ાથ�ઓને જણાવો.

• સશંાધનો તૈયાર કરો: ખાતર� કરો ક� કસોટ�ની ���યા માટ� બધી જ�ર� સામ�ી અને સાધનો તૈયાર હોય.

કસોટ� પછ�: તૈયાર� તબ�ો

ુ• કસોટ�ના ં ડ�ટા� ં િવ�લેષણ કરો: વલણો, શ��તઓ અને �ધુારાની જ�ર હોય તેવા �ે�ોને ઓળખવા માટ� 

પ�રણામોની સમી�ા કરો.

• �િતભાવ આપો: િવ�ાથ�ઓને રચના�મક �િતભાવ આપો, સફળતાઓ અને િવકાસ માટ�ના �ે�ો પર ભાર �કૂો.

• અ�યાપન પર �ચ�તન કરો: કસોટ�ના ંસમયગાળા દરિમયાન ઉપયોગમા ંલેવાતી અ�યાપન ��હૂરચનાઓ અને 

સામ�ીની અસરકારકતા� ંુ��ૂયાકંન કરો.

• ભિવ�યની યોજનાઓને સમાયો�જત કરો: િવ�ાથ�ઓની જ��રયાતોને વ� ુસાર� ર�તે �ણૂ� કરવા માટ� કસોટ�ના 

પ�રણામોના આધાર� પાઠ આયોજન અને અ�યાપન અ�ભગમોમા ંફ�રફાર કરો.

• �હતધારકો (Stakeholders) સાથે વાતચીત કરો: પર�પર સહયોગને �ો�સાહન આપવા માટ� વાલીઓ, 

ૃસહકમ�ચાર�ઓ અને અિધકાર�ઓ સાથ ેકસોટ�ના પ�રણામો અને �તર���ટ જણાવો.

• મેળવેલ િસ��ઓની ઉજવણી કરો: સતત �યાસ ચા� ુરહ � અને િવ�ાથ� સાથનેા ંજોડાણને �ો�સાહન આપવા માટ� 

િવ�ાથ�ઓની �ગિત અને સફળતાઓની ન�ધ લઈને �શસંા કરો.

ુ• �નઃ��ૂયાકંન માટ� યોજના: એવા િવ�ાથ�ઓને ઓળખો �મને સમજણ પડ� તે માટ� વધાર� મદદ અથવા વકૈ��પક 

કસોટ� લેવાની જ�ર પડ� શક� છે. 

�ફટનેસ ટ��ટ (Fitness Assessment) 

હાલમા,ં શાર��રક િશ�ણમા ંસૌથી વ� ુઉપયોગમા ંલેવાતી કસોટ� �ફટનેસ ટ��ટ છે. �મ તમે �ણો છો, આમાનંી 

મોટાભાગની કસોટ�ઓમા,ં િવ�ાથ�ના �કોરની �લુના ધારાધોરણોના કો�ટક સાથ ેકરવામા ંઆવ ેછે અને તેને ર��ટ�ગ 

આપવામા ંઆવ ેછે. 
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આ ધારાધોરણ-સદં�ભ�ત અથવા મા�ા�મક કસોટ�� ંુઉદાહરણ છે. શાર��રક િશ�કો માટ�, અ�યયન અને તેનાથી 

િવપર�ત અ�યાપનની અસરકારકતા� ંુ માપ ઉપલ�ધ થશ.ે �ફટનેસ ટ��ટમા,ં આપણે િવ�ાથ�ની િવિવધ �મતાઓને 

માપીએ છ�એ. તેમની ચચા� અહ� કરવામા ંઆવી છે:

• એરો�બક �મતા

 આ ઓ��સજનની હાજર�મા ંલાબંા સમય �ધુી કોઈ ��િૃ� ટકાવી રાખવાની �મતા છે. એરો�બક �મતા માપવા 

માટ� સામા�ય ર�તે બીપ ટ��ટ (beep test) અને 600-મીટર દોડ/ચાલવાની ��િૃ�નો ઉપયોગ થાય છે.

• એનારો�બક �મતા

 એનારો�બક એટલે ઓ��સજનની ઓછ� મા�ા (ઓ��સજન વગર) સાથ ે�ય��ત મહ�મ બળ ઉ�પ� કર� છે. 

િવ�ાથ�ની એનારો�બક �મતા માપવા માટ�, શ�આત અને �ત ર�ખાઓ તર�ક� �ચ��ત બે ર�ખાઓ વ�ચે 

�વૂિ� નધા��રત સલામત િવ�તારમા ં30-મીટર દોડ પર��ણ હાથ ધરવામા ંઆવ ેછે. સેક�ડમા ં�તર �ણૂ� કરવા 

માટ� લાગતો ��નૂતમ સમય એ ટ��ટ �કોર છે.

ુ• �ગમતા (Flexibility)

 પીઠની ��થિત�થાપકતા માપવા માટ� - � પીઠની ગિતની �ણેી છે – બેસીને પહ�ચવા� ંુપર��ણ હાથ ધરવામા ં

આવ ેછે અને સે�ટ�મીટરમા ંઆવર� લેવાયેલ �તર એ ટ��ટ �કોર છે.

• પેટની શ��ત

 તે િસટ-અ�સ (કલ�-અ�સ) (Sit-ups (curl-ups)) પર��ણ કર�ને માપવામા ંઆવ ેછે. �વૂિ� નધા��રત સમયાવિધમા ં

ુિસટઅ�સની �લ સ�ંયા ટ��ટ �કોર છે.

ુ• િવ�ફોટક શ��ત (નીચ� ંશર�ર)

 આ �ટ���ડ�ગ �ોડ જ�પ (Standing Broad Jump) પર��ણનો ઉપયોગ કર�ને માપવામા ંઆવ ેછે. મીટરમા ં

કાપવામા ંઆવ�ે ંુ�તર ટ��ટ �કોર છે.

ુ• િવ�ફોટક શ��ત (ઉપ� ંશર�ર)

 ઉપલા શર�રની િવ�ફોટક શ��ત માપવા માટ� વપરાતો ટ��ટ હડ�  મે�ડિસન બોલ �ો (Medicine Ball Throw) છે. 

િવ�ાથ�ના હાથમાથંી �ટ�ા પછ� મે�ડિસન બોલ તેના �થમ ઉછાળા પર � મહ�મ �તર કાપે છે તે મીટરમા ં

માપવામા ંઆવલેો ટ��ટ �કોર છે.

• �ચાઈ અને વજન

ુ બાળકની �મરના �માણમા ંતેની �ચાઈ અને વજન તેના �વા��ય અને િવકાસ� ંુસા�ં �ચૂક છે.

 શાર��રક �મતાઓ અને એકંદર �વા��ય� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� �ફટનેસ ટ��ટ (કો�ટક 1.8) આવ�યક છે, � 

ર�તવા�હનીની સહનશ��ત (cardiovascular endurance), શ��ત (strength), �ગુમતા (flexibility) અને શર�ર 

ૃરચના (body composition) મા ં�તર���ટ આપે છે. તેઓ �ગિતને ��ક કરવા, ક�ટમાઇ�ડ �ફટનેસ કાય��મોને 

ચલાવવા અને સભંિવત �વા��ય જોખમોને ઓળખવા માટ� �ળૂ�તૂ માપ �થાિપત કર� છે. િનયિમત કસોટ�થી 

�ધુારા માટ�ના �તૂ� �રુાવા આપીને �ેરણા અને જવાબદાર�ને �ો�સાહન આપે છે. આખર�, મા�ય અને િવ�સનીય 

કસોટ� આધા�રત �પેિશ�ફક�શન િવકસાવવાથી �વ�થ, વ� ુસ��ય �વનશલૈીને �ો�સાહન મળે છે.

શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

PSS સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ વોક�શનલ એ��કુ�શન, NCERT ભોપાલ



શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

ટ�બલ. 1.8: �ફટનેસ ટ��ટ �પેિશ�ફક�શન

�ફટનેસ ટ��ટ

�મ �વ�થતાના પ�રમાણો 
(Fitness parameters)

ટ��ટ વયમયા�દા �ટ�પણી

એરો�બક �મતા 
(Aerobic Capacity)

એનારો�બક �મતા 
(Anaerobic 
Capacity) 

ઉપલા શર�રની 
શ��તઓ (Upper 
Body Strength)

નીચલા શર�રની 
શ��તઓ (Lower 
Body Strength)

પેટની શ��ત 
(Abdominal 
strength)

�ગુમતા 
(Flexibility)

1 

2 

3

4

5

6

1.  બીપ ટ��ટ
2.  વોક અથવા રન ટ��ટ
3.  �ટ�પ ટ��ટ
4.  બીપ ટ��ટ
5. 500 મીટર 
દોડ/ચાલ

1.  2૦ મીટર ����ટ
2.  3૦ મીટર ����ટ
3. 3૦ મીટર ઉડતી ����ટ

1.  સીટ�ડ મે�ડિસન બોલ �ો
2.  �ટ���ડ�ગ મે�ડિસન બોલ 
   �ો
3.  �શુ-અ�સ
�લુ-અ�સ

1.  વ�ટ�કલ જ�પ ટ��ટ

2.  �ટ���ડ�ગ લ�ગ

(�ોડ) જ�પ ટ��ટ

1.  કલ� અ�સ
2.  િસટ અ�સ
3. �લે�ક ટ��ટ

1.  િસટ એ�ડ ર�ચ ટ��ટ
2.  વી-િસટ ટ��ટ
ટો ટચ

7 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

6 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

6 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

6 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

8 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

6 વષ� અને 
તેથી વ�ુ

�પ�ટ �ચૂના સાથ ેયો�ય 
વોમ�-અપ (warm-up)� ંુ
િનદશન�  જ�ર� છે.

�પ�ટ �ચૂના સાથ ેયો�ય 
વોમ�-અપ (warm-up)� ંુ
િનદશન�  જ�ર� છે.

ચો�સ �કાર� ંુવોમ�-અપ 
(warm-up) જ�ર�

ચો�સ �કાર� ંુવોમ�-અપ 
(warm-up) જ�ર�

ચો�સ �કાર� ંુવોમ�-અપ 
(warm-up) જ�ર�

ચો�સ �કાર� ંુવોમ�-અપ 
(warm-up) જ�ર�

ુ ુ ુ�ણા�મક અને મા�ા�મક કસોટ�� ં�લના�મક િવ�લેષણ 

�ણુા�મક અને મા�ા�મક કસોટ� પ�િતઓ િવ�ાથ�ઓના અ�યયન� ંુ��ૂયાકંન કરવાની િવિશ�ટ ર�તો �દાન કર� છે. 

ઇ�ટર�� ુઅને ��ુત �ત ધરાવતા (open-ended) ��ો �વી �ણુા�મક પ�િતઓ િવ�ાથ�ઓના અ�ભુવો અને 

���ટકોણમા ં�ડ� સમજ �રૂ� પાડ� છે, � િશ�કોને તેમના વત�ન પાછળના કારણો સમજવામા ંમદદ કર� છે. જો ક�, આ 

�ય��તગત હોઈ શક� છે. ��વઝ અને �માણ�તૂ કસોટ�ઓ �વી મા�ા�મક પ�િતઓ, માપી શકાય તેવા પ�રણામો પર 

�યાન ક����ત કર� છે, સરખામણી અને િવ�લેષણ માટ� �પ�ટ, ઉ�ે�ય આધા�રત ડ�ટા �રૂો પાડ� છે.
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�યાર� મા�ા�મક કસોટ�� ંુિવ�લેષણ કર� ંુસરળ હોય છે, તે િવ�ાથ�ની સમજને સ�ંણૂ�પણે આવર�  શકતા નથી. બનેં 

પ�િતઓ� ંુસયંોજન િશ�કોને �ય��તગત અ�ભુવોની સાથ ેસાથ ેમાપી શકાય તેવા �દશન� ના સ�ંલુન સાથ ે

ૃિવ�ાથ�ના અ�યયનનો વ� ુ�યાપક ���ટકોણ મેળવવામા ંમદદ કર� છે,.

ુ�ણા�મક કસોટ�મા ંડ�ટા સ�ંહની ટ�કનીકો

�ણુા�મક કસોટ� િવિવધ ડ�ટા સ�ંહની ટ�કનીકો પર આધાર રાખે છે. િવ�ાથ�ઓના અ�ભુવો, િવચારો અને 

ૃલાગણીઓમા ં�ડાણ�વૂક� ની �તર���ટ મેળવવા માટ� �ણુા�મક કસોટ�મા ંઉપયોગમા ંલેવાતી ક�ટલીક સામા�ય 

પ�િતઓ અહ� આપેલી છે:

ુ· ઇ�ટર��

ઇ�ટર��મુા ંસશંોધક (અથવા િશ�ક) અને ઈ�ટર�� ંુઆપનાર સહભાગી વ�ચે સીધી, એક-એક વાતચીતનો સમાવશે 

થાય છે. તે ચો�સ માળખામા,ં થોડ� ઘણે �શ ેએક માળખામા ંઅથવા કોઈ માળખા વગર હોઈ શક� છે:

ુ  a) ચો�સ માળખામા ં ઇ�ટર��: ��ોના િનિ�ત સ�હૂને અ�સુરો, ઈ�ટર�� ંુઆપનાર સહભાગીઓમા ં

�સુગંતતા �િુનિ�ત કરો.

ુ  b)  થોડ� ઘણે �શે એક માળખામા ંઇ�ટર��: ઈ�ટર�� ંુઆપનાર સહભાગીઓના �િતભાવોના આધાર� િવષયો 

િવશ ેવ� ુશોધખોળ કરવા માટ� �વૂિ� નધા��રત ��ોને જોડો.

ુ ુ  c)  કોઈ માળખા વગર� ંઇ�ટર��: ��ુત �ત ધરાવતી વાતચીત કરો, ઈ�ટર�� ંુઆપનાર સહભાગીઓને 

ૂતેમના પોતાના શ�દોમા ંતેમના અ�ભુવો ર� કરવા માટ� �ો�સા�હત કરો.

ૂ· ક����ત �થો

ૂ ૂક����ત �થો ચો�સ િવષય અથવા ��ોના સ�હૂની ચચા� કરવા માટ� સહભાગીઓના નાના �થ (સામા�ય ર�તે 6-10) 

ને એકસાથ ેલાવ ેછે. આ પ�િત સહભાગીઓ વ�ચે ઈ�ટર�કશન અને ચચા�ને �ો�સાહન આપે છે, � િવિવધ ���ટકોણ 

ૃ�ગટ કર� શક� છે અને �ડ� �તર���ટને ઉ��ેત કર� શક� છે. સહાયક (facilitator) વાતચીત� ંુમાગ�દશન�  કર� છે, 

ૂ ૂ ૂસહભાગીઓને તેમના િવચારો ર� કરવા અને એકબી�ના િવચારો પર કાય� કર� છે. ક����ત �થો ખાસ કર�ને �થમા ં

ગિતશીલતા અને અ�યયનમા ંસા��ૂહક અ�ભુવો િવશ ે�ણવા માટ� અસરકારક છે.

· અવલોકનો

ુ ૂઅવલોકનમા ં િવ�ાથ�ઓને તેમના �દરતી અ�યયન વાતાવરણમા,ં �મ ક� વગ�ખડંો અથવા �થ ��િૃ�ઓમા ં

જોવાનો સમાવશે થાય છે. િશ�કો અ�યયન ���યામા ંિવ�ેપ પાડ�ા િવના િવ�ાથ�ઓના વત�ન,  ઈ�ટર�કશન અને 

પર�પરના જોડાણ પર ન�ધ લઈ શક� છે. અવલોકનો આ �કાર� હોઈ શક� છે:

· સહભાગી અવલોકનો: સશંોધક િનર��ણ કરતી વખતે ટ� વાતાવરણમા ંસ��ય ર�તે જોડાય છે.

· �બન-સહભાગી અવલોકનો: સશંોધક િન���ય િનર��ક બની રહ � છે, � તે ગોઠવણને �ભાિવત કયા� િવના વત�ન 

અને ઈ�ટર�કશન ર�કોડ� કર� છે.
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આ પ�િત િશ�કોને, િવ�ાથ�ઓ એકબી� સાથ ેપર�પર અને અ�યયન સામ�ી સાથ ેક�વી ર�તે ઈ�ટર�કશન કર� છે તે 

ૃસમજવામા ંમદદ કર� છે, � વગ�ખડંની ગિતશીલતા અને િવ�ાથ�ઓની સલં�નતા િવશ ે�તર���ટ �રૂ� પાડ� છે.

ુ• ��ત �ત ધરાવતા (Open-Ended) સવ��ણો

��ુત �ત ધરાવતા (Open-Ended) સવ�� ણો િવ�ાથ�ઓને તેમના પોતાના શ�દોમા ં��ોના જવાબ આપવા દ� છે, � 

�ણુા�મક ડ�ટા �દાન કર� છે �નાથી તેઓ તેમના િવચારો અને લાગણીઓને �ગટ કર� શક� છે. ચો�સ જવાબોની જ�ર 

હોય તેવા િનિ�ત જવાબ ધરાવતા (closed ended) ��ોથી િવપર�ત, ��ુત �ત ધરાવતા (Open-Ended) ��ો વ� ુ

િવગતવાર જવાબોને �ો�સાહન આપે છે, � િવ�ાથ�ઓના ���ટકોણની વ� ુસાર� સમજ આપે છે.

•  જન��સ અને �ર�લે�શન પેપસ�

િવ�ાથ�ઓને જન��સ રાખવા અથવા �ર�લે�શન પેપસ� (આ�મ-�ચ�તન / મનોમથંન અહવ� ાલ) લખવા માટ� �ો�સા�હત 

કરવાથી ��ૂયવાન �ણુા�મક ડ�ટા મળ� શક� છે. આ લે�ખત �ચ�તન, િવ�ાથ�ઓને તેમના અ�યયન અ�ભુવો, પડકારો 

ૂઅને સફળતાઓ િવશ ેતેમના િવચારો �ય�ત કરવાની મ�ંર� આપે છે. િશ�કો િવ�ાથ�ઓની અ�યયન ���યાઓમા ં

ૃિવષય આધા�રત �તર���ટ ક�ળવવા માટ� આ એ���ઓ� ંુિવ�લેષણ કર� શક� છે.

મા�ા�મક કસોટ�મા ંડ�ટા સ�ંહ ટ�કનીકો

મા�ા�મક કસોટ� �કડાક�ય ડ�ટા એકિ�ત કરવા પર �યાન ક����ત કર� છે �ને �કડાક�ય ર�તે માપીને તે� ંુિવ�લેષણ 

કર� શકાય છે. આ અ�ભગમમા ંઉપયોગમા ંલેવાતી ક�ટલીક ��ુય ડ�ટા સ�ંહ ટ�કનીકો અહ� આપેલી છે:

1. �માણ�તૂ કસોટ�ઓ

�માણ�તૂ કસોટ�ઓ એ ઔપચા�રક કસોટ�ઓ છે �નો તમામ પર��ાઓમા ંહમંેશા સમાવશે કરવામા ંઆવ ેછે અને 

તેનો �કોર ન�ઘવામા ંઆવ ેછે. આ કસોટ�ઓ ચો�સ �ાન અથવા કૌશ�યોને માપવા માટ� રચાયેલ છે, � ઘણીવાર 

અ�યાસ�મના ધારાધોરણો સાથ ેસરં��ખત હોય છે. તેના ઉદાહરણો નીચે �જુબ છે:

 • રા�ય �ારા લેવાતી પર��ાઓ: ગ�ણત અને વાચંન �વા ��ુય િવષયોમા ંિવ�ાથ�ઓના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન 

કરવા માટ� શ�ૈ�ણક સ�ામડંળ �ારા ફર�જયાત પર��ાઓ લેવામા ંઆવ ેછે.

 •  JEE/NEET: કોલેજની �વશે પર��ાઓ ક� � ઉ�ચતર મા�યિમક શાળાના િવ�ાથ�ઓની કોલેજમા ં �વશે માટ� 

તૈયાર�� ંુમાપન કર� છે.

 • બે�ચમાક�  કસોટ�: સમયાતંર� લેવામા ંઆવતી કસોટ�ઓ ક� � સમ� શ�ૈ�ણક વષ� દરિમયાન િવ�ાથ�ઓની 

�ગિતને ��ક કરવામા ંમદદ કર� છે. 

ૂ�માણ�તૂ કસોટ�ઓ િવ�સનીય ડ�ટા �દાન કર� છે �ની �લુના િવિવધ �થોમા ં કર� શકાય છે, � વલણોને 

ઓળખવા� ંુઅને એકંદર �દશન� ને માપવા� ંુસરળ બનાવ ેછે.

2. સવ��ણો

સવ�� ણો એ એક ચો�સ માળખામા ંતૈયાર થયેલ ��ાવ�લ છે � મોટ� સ�ંયામા ંઉ�રદાતાઓ પાસેથી મા�હતી 

એકિ�ત કરવા માટ� રચાયેલ છે. તેમા ંિનિ�ત �ત ધરાવતા (closed-ended) ��ો (દા.ત., બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ુ

(multiple choice), ર��ટ�ગ �ક�લ (rating scales)) સામેલ હોઈ શક� છે � મા�ા�મક ડ�ટા ઉ�પ� કર� છે. સવ�� ણોની ��ુય 

લા��ણકતાઓ નીચે �જુબ છે:
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 · �યાપક પહ�ચ: સવ�� ણો ઘણા િવ�ાથ�ઓને િવત�રત કર� શકાય છે, � મોટા ન�નૂા કદ (sample sizes) ને 

ૂમ�ંર� આપે છે � િવ�સનીયતામા ંવધારો કર� છે.

 ·  ઝડપી િવ�લેષણ: �િતભાવોને સરળતાથી મા�ા�મક �વ�પે માપી શકાય છે અને �કડાક�ય ર�તે િવ�લેષણ 

ૃકર� શકાય છે, � િવ�ાથ�ઓના વલણ, સતંોષ અને અ�યયન અ�ભુવો તરફ �તર���ટ �રૂ� પાડ� છે.

સવ�� ણો ખાસ કર�ને િવ�ાથ�ઓની ધારણાઓ, �ેરણા અને અ�યાપન પ�િતઓ પર �િતભાવના ંડ�ટા એકિ�ત કરવા 

માટ� ઉપયોગી છે.

૩. ��વઝ અને પર��ાઓ

ૂિવિશ�ટ િવષયોમા ંિવ�ાથ�ઓના �ાન અને કૌશ�યો� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� ��વઝ અને પર��ાઓ સામા�ય ��સ છે. 

આ કસોટ�ઓ રચના�મક (અ�યયન ���યા દરિમયાન લેવામા ંઆવતી) અથવા સ�ાતં (એકમના �તે લેવામા ં

આવતી) હોઈ શક� છે. તેની લા��ણકતાઓ નીચે �જુબ છે:

ુ · હ�� લ�ી �કો�ર�ગ: ઘણી ��વઝ અને પર��ાઓ બ�િવધ-િવક�પ પસદંગી અથવા સાચા/ખોટા ��ોનો ઉપયોગ ુ

કર� છે, � સીધા �કો�ર�ગ અને િવ�લેષણ માટ� ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે.

 · તા�કા�લક �િતભાવ: પ�રણામો િવ�ાથ�ઓની સમજણ અને સમી�ા અથવા મજ�તૂીકરણની જ�ર હોય તેવા 

ૃ�ે�ોમા ંતા�કા�લક �તર���ટ આપી શક� છે.

4. �કડાક�ય પગલાં

મા�ા�મક કસોટ�ઓ ઘણીવાર પર��ણો અને સવ�� ણોમાથંી એકિ�ત કરવામા ંઆવલેા ડ�ટા� ંુિવ�લેષણ કરવા માટ� 

િવિવધ �કડાક�ય પગલાનંો ઉપયોગ કર� છે. ��ુય �કડાક�ય પ�િતઓમા ંનીચે �જુબની પ�િતઓ સામેલ છે:

 · વણ�ના�મક �કડા: સર�રાશ, મ�યક, ��થિત અને �માણ�તૂ િવચલન �વા માપ ડ�ટા સેટની ��ુય 

લા��ણકતાઓનો સારાશં આપે છે અને વણ�ન કર� છે.

ુ · અ�માિનત �કડા: t-tests, ANOVA અને ર��ેશન એનાલીસીસ (regression analysis) �વી ટ�કનીકો 

ૂસશંોધકોને ન�નૂા�પ ડ�ટાના આધાર� મોટ� વ�તી િવશ ેઆગાહ�ઓ અથવા અ�મુાન લગાવવાની મ�ંર� આપે 

છે.

આ �કડાક�ય પ�િતઓ િશ�કોને મા�ા�મક કસોટ�ના પ�રણામો� ંુઅથઘ� ટન કરવામા,ં િવ�ાથ�ઓના �દશન� મા ં

�ધુારા માટ�ના વલણો, શ��તઓ અને �ે�ોને ઓળખવામા ંમદદ કર� છે.

િવ�ાથ�ના ંઅ�યયન પર કસોટ�ના �કારોનો �ભાવ 

કસોટ� િવ�ાથ�ઓની �ેરણા અને સમજણને આકાર આપવામા ંમહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે, �ણુા�મક અને મા�ા�મક 

કસોટ� બનેં શીખવાના અ�ભુવ પર અન�ય �ભાવ ધરાવ ેછે.
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ુ�ણા�મક કસોટ�

ૂ ુ1. ઉ�ત જોડાણ અને આ�મ-�ચ�તન: �ણુા�મક કસોટ�, �મ ક� ઇ�ટર��,ુક����ત �થો અને ��ત  �ત ધરાવતા 

અસાઇનમે�ટ, િવ�ાથ�ઓને અ�યયન સામ�ી સાથ ે�ડાણ�વૂક�  જોડાવા માટ� �ો�સા�હત કર� છે. આ પ�િતઓ આ�મ-

�ચ�તનને �ો�સાહન આપે છે, િવ�ાથ�ઓને તેમના અ�યયન અ�ભુવો િવશ ેતેમના િવચારો અને લાગણીઓ �ય�ત 

ૂ ૃ ુકરવાની મ�ંર� આપે છે. �ય��તગત �તર���ટ માટ� જ�યા �રૂ� પાડ�ને, �ણા�મક કસોટ� મેળવલે �ાન પર 

મા�લક�ની ભાવનાને �ો�સાહન આપે છે, � �ેરણાને વગે આપી શક� છે.

2. �ય��તગત �િતભાવ: �ણુા�મક કસોટ� ઘણીવાર િવગતવાર �િતભાવ આપે છે � �ય��તગત િવ�ાથ�ઓ માટ� 

તૈયાર કરવામા ંઆવ ેછે. આ �ય��તગત અ�ભગમ િવ�ાથ�ઓને તેમની શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને 

સમજવામા ંમદદ કર� છે, �નાથી તેઓ પોતે ��ૂયવાન અને સમિથ�ત હોવા� ંુઅ�ભુવ ેછે. �યાર� િવ�ાથ�ઓને તેમના 

અન�ય અ�ભુવો સાથ ેપડઘો પાડતો રચના�મક �િતભાવ મળે છે, �યાર� તેઓ તેમની અ�યયન યા�ા માટ� �ે�રત 

અને �િતબ� રહશ� ,ે તેની શ�તા વ� ુહોય છે.

3. િવવેચના�મક િવચારસરણીને �ો�સાહન: �ણુા�મક કસોટ� િવવચેના�મક િવચારસરણી અને સ�ના�મકતાને 

�ો�સાહન આપે છે. �યાર� િવ�ાથ�ઓને તેમના અ�યયન� ંુ િવ�લેષણ, સ�ંલેષણ અથવા આ�મ-�ચ�તન કરવા� ંુ

કહવ� ામા ંઆવ ેછે, �યાર� તેઓ �ડા �ાના�મક કૌશ�યો િવકસાવ ેછે. આ ���યા િવષયવ��નુી વ� ુસાર� સમજણ તરફ 

દોર� શક� છે, કારણ ક� િવ�ાથ�ઓ સલં�ન બાબતો સાથ ેજોડાણો બનાવવા� ંુઅને સકં�પનાઓ િવશ ેિવવચેના�મક ર�તે 

િવચારવા� ંુશીખે છે.

મા�ા�મક કસોટ�

1. �પ�ટ અપે�ાઓ અને જવાબદાર�: �માણ�તૂ પર��ણો અને ��વઝ �વી મા�ા�મક કસોટ�ઓ, િવ�ાથ�ઓના 

�દશન�  માટ� �પ�ટ માપદંડ �રૂા પાડ� છે. �યાર� િવ�ાથ�ઓ �ણે છે ક� તેમની પાસેથી � ંુઅપે�ા રાખવામા ંઆવ ેછે 

અને તેઓ �થાિપત ધારાધોરણો સામે તે ક�વી ર�તે માપે છે તે જોઈ શક� છે, �યાર� તેમનામા ંજવાબદાર�ની ભાવના 

�ગી શક� છે. આ �પ�ટતા ઘણીવાર િવ�ાથ�ઓને અ�યાસ કરવા અને તૈયાર� કરવા માટ� �ે�રત કર� છે, કારણ ક� તેઓ 

ચો�સ કૌશ�યો અને �ાનથી વાક�ફ હોય છે � તેમણે દશા�વવા જ�ર� છે.

ુ2. તા�કા�લક �િતભાવ અને �ગિત� ં���ક�ગ: મા�ા�મક કસોટ� ઝડપી પ�રણામો આપે છે �નાથી  િવ�ાથ�ઓ સમય 

જતા ંતેમની �ગિતને ��ક કર� શક� છે. તેમના �કોર �ણવાથી િવ�ાથ�ઓને �ધુારો કરવા અને ઉ�ચ િસ�� માટ� �ય�ન 

ુકરવા માટ� �ે�રત કર� શકાય છે. વ�મુા,ં �યાર� િવ�ાથ�ઓ તેમની �ગિતના �તૂ� �રુાવા �એ છે, �યાર� તે તેમની 

�મતાઓમા ંતેમની મા�યતાને મજ�તૂ બનાવ ેછે અને સતત �યાસોને �ો�સાહન આપે છે.

3. માપી શકાય તેવા પ�રણામો પર �યાન ક����ત કરો: �યાર� મા�ા�મક કસોટ� િવ�ાથ�ઓના �દશન�  પર ��ૂયવાન 

ુડ�ટા આપે છે, �યાર� તે �ાર�ક �ેડ અને પર��ણ �કોર પર સ�ં�ચત �યાન ક����ત કર� શક� છે. માપી શકાય તેવા 

પ�રણામો પર આ ભાર ક�ટલાક િવ�ાથ�ઓને વા�તિવક સમજણ કરતા ંગોખણપ�ીથી યાદ રાખવાને �ાથિમકતા 

આપવા� ંુકારણ બની શક� છે. જો િવ�ાથ�ઓ ઉ�ચ �કોર મેળવવા માટ� વ� ુપડતા �ચ�િતત હોય, તો તેઓ અ�યયન 

ૂ���યાથી �ચ�િતત બનીને �ર જઈ શક� છે.
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ુ�ણા�મક અને મા�ા�મક કસોટ�ના પડકારો અને મયા�દાઓ

�ણુા�મક અને મા�ા�મક કસોટ�, બનેં તેમના પોતાના પડકારો અને મયા�દાઓ સાથ ેઆવ ે છે �નો િશ�કોએ 

િવ�ાથ�ઓના અ�યયન� ંુઅસરકારક ��ૂયાકંન કરવા માટ� સામનો કરવો જ જોઇએ. સ�ં�ુલત ��ૂયાકંન ��હૂરચના 

બનાવવા માટ� આ ��ુક�લીઓને સમજવી જ�ર� છે.

ુ�ણા�મક કસોટ�ઓ

 •  �ય��તલ�ીતા અને �વૂ��હ (Subjectivity and Bias): પ�રણામો ��ૂયાકંનકારના ���ટકોણ પર આધાર રાખે 

છે, � સભંિવત �વૂ�� હો તરફ દોર� �ય છે.

ૂ •  સમય-સઘન (Time-Intensive:): ઇ�ટર�� ુઅને ક����ત �થો �વા ડ�ટા એકિ�ત કરવા અને િવ�લેષણ કરવા 

માટ� ન�ધપા� �ય�નોની જ�ર પડ� છે.

 •  મયા��દત સામા�યીકરણ (Limited Generalizability): તારણો ઘણીવાર સદંભ�-િવિશ�ટ હોય છે અને 

�યાપકપણે લા� ુકરવા ��ુક�લ હોય છે.

મા�ા�મક કસોટ�ઓ

 •  �ડાણનો અભાવ: સ�ંયા�મક ડ�ટા ઘણીવાર લાગણીઓ, વત��કૂો અથવા �ેરણાઓને પકડવામા ંિન�ફળ 

�ય છે.

 •  �િતભાવોમા ંકઠોરતા: એક િનિ�ત ફોમ�ટ ��ૂમ અથવા અન�ય (nuanced or unique) જવાબોને સમાવી 

શકતા નથી.

ુુ •  ડ�ટા� ંખો�ં અથ�ઘટન: સહસબંધં (Correlation)ને ઘણીવાર કારણ�તૂ માનીને �લૂ કરવામા ંઆવ ેછે, �ના 

કારણે ખામી��ુત િન�કષ� આવ ેછે.

��િૃ�ઓ 

��િૃ� 1: સવ�� ાહ� �ફટનેસ કસોટ� 

���યા:

ૂ • નાના �થો બનાવો (દર�કમા ં4-5 િવ�ાથ�ઓ).

ૂ ુ • દર�ક �થને નીચેના આધાર� અલગ અલગ �ફટનેસ પર��ણો (દા.ત., એરો�બક �મતા, �ગમતા, શ��ત) 

સ�પો:

   a) એરો�બક �મતા (Aerobic Capacity): બીપ ટ��ટ (�ય��તની ર�તવા�હનીની સહનશ��ત અને 

ુમહ�મ ઓ��સજન શોષણ (VO  મહ�મ) માપવા માટ� રચાયેલ એક લોકિ�ય શાર��રક ત�ંર�તી 2

માપન કસોટ�).

   b) �ગુમતા (Flexibility): બેસો અને પહ�ચો પર��ણ (Sit and Reach Test)

   c) શ��ત (Strength): �શુ-અ�સ અથવા િસટ-અ�સ

ૂ ુ • દર�ક �થ યો�ય ટ�કનીકની ખાતર� કર�ને તેમના સ�પેલ પર��ણો કરશ.ે ઇન�ટ શી�સ પર પ�રણામો લખવા 

માટ� એક સ�યને ર�કોડ�ર તર�ક� િન��ુત કરો.

ૂ ુ • દર�ક િવ�ાથ�ને તેમના �થમા ંપર��ણો �ણૂ� કરવા માટ� સમય આપો, જ�ર �જબ �િૂમકાઓ બદલવી.

ૂ ુ ૂ • પર��ણ પછ�, �થો તેમના પ�રણામો� ંિવ�લેષણ કરશ,ે �થની �દર શ��તઓ અને નબળાઈઓની ચચા� 

કરશ.ે

ૂ ુ ુ • વય�થ �જબના બે�ચમાક� સામે પ�રણામોની �લના કરવા માટ� માનક ડ�ટા કો�ટકોનો ઉપયોગ કરો.
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 · દર�ક િવ�ાથ� તેમના કસોટ� પ�રણામોના આધાર� એક �ય��તગત �ફટનેસ યોજના બનાવશ,ે �મા ંનીચેની 

બાબતોનો સમાવશે થાય છે:

ૂ   a) �ધુારણા માટ�ના લ�યો (�ંકા ગાળાના અને લાબંા ગાળાના)

   b) � �ે�મા ંનબળા હોય તેને લ�યમા ંરાખીને ચો�સ કસરતો અને �દનચયા�ઓ

ૂ ૂ ુ · દર�ક �થ તેમના તારણો અને �ફટનેસ યોજનાઓ વગ� સમ� ર� કર� છે, તેઓ � ંશી�યા અને તેઓ ક�વી ર�તે 

�ધુારો કરવાની યોજના ધરાવ ેછે તેની ચચા� કર� છે.

��િૃ� 2: પીઅર સમી�ા સાથે સહયોગી સશંોધન �ો��ટ

���યા:

ૂ · 4-5 િવ�ાથ�ઓના નાના �થો બનાવો.

ૂ ુ · દર�ક �થ િવષય �ે� (દા.ત., પયા�વરણીય ��ાઓ, સામા�જક �યાય અને ઐિતહાિસક ઘટનાઓ) સબંિંધત 

એક િવષય પસદં કરશ.ે

ૂ ુ ુ · દર�ક �થ િવિવધ �ોતો (દા.ત., ઇ�ટર��, લેખો, દ�તાવ�ે �ફ�મ) માથંી �ણા�મક ડ�ટા એકિ�ત કરવા પર 

�યાન ક����ત કર�ને તેમના િવષય પર સશંોધન કરશ.ે

 · િવિવધ ���ટકોણ મેળવવા માટ� ઓછામા ંઓછા બે �ય��તઓ (સહા�યાયીઓ, િશ�કો અથવા પ�રવારના 

સ�યો) ની �લુાકાત લેશ.ે

ૂ ુ ુ ૃ · �થો તેમના તારણો� ંિવ�લેષણ કરશ,ે અને તેમનામા ંરહલ�  સામા�ય િવષય-વ�� અને �તર���ટની ઓળખ 

કરશ.ે

ૂ ૂ · તેમના �ેઝ�ટ�શન �ણૂ� કયા� પછ�, �થો સહા�યાયી સમી�ા માટ� બી� �થ સાથ ેતેમના કાય�ની  અદલાબદલી 

કરશ,ે સામ�ી અને �પ�ટતા પર રચના�મક �િતભાવ આપશ.ે

ૂ ૂ ુ · દર�ક �થ તેમના સશંોધનના ંતારણો વગ� સમ� ર� કરશ,ે તેમના �ણા�મક ડ�ટામાથંી કાઢવામા ંઆવલેા 

ૃ��ુય �તર���ટ અને િન�કષ� જણાવશ.ે

તમાર� �ગિત તપાસો

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1. �ણુા�મક કસોટ�� ંુ��ુય ક��� � ંુછે?

 a) િવ�ાથ�ઓના �દશન� ને માપવા માટ� સ�ંયા�મક ડ�ટા

 b)  �માણ�તૂ પર��ણોનો ઉપયોગ કર�ને િવ�ાથ�ઓની �ગિત� ંુિનર��ણ

 c)  િવ�ાથ�ઓના અ�યયન અને અ�ભુવોને સમજવા માટ� વણ�ના�મક ��ૂયાકંન

 d)  �માણ�તૂ કસોટ�ઓ સાથ ેએકંદર શ�ૈ�ણક �ગિતને ��ક કરવી

2.  નીચેનામાથંી કઈ પ�િત મા�ા�મક કસોટ�મા ંવપરાતી પ�િત છે?

 a)  ઇ�ટર��ુ

ૂ b)  ક����ત �થો

 c)  બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

 d)  જન��સ

3. �ણુા�મક કસોટ� માટ�ના પગલામંા,ં કયા તબ�ામા ંચેક�લ�ટ અથવા ઇ�ટર�� ુ��ો �વા સાધનો બનાવવાનો 

સમાવશે થાય છે?
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 a)  પ�િતઓ પસદં કરો

 b)  ડ�ટા� ંુિવ�લેષણ કરો

ૂ c)  ��સ િવકસાવો

 d)  �િતભાવ આપો

4. િવ�ાથ�ની એરો�બક �મતા માપવા માટ� સામા�ય ર�તે કયા પર��ણનો ઉપયોગ થાય છે?

 a)  30-મીટર ����ટ

 b)  બેસો અને પહ�ચો પર��ણ (Sit and reach test) 

 c)  બીપ ટ��ટ

 d)  કલ�-અ�સ

5. �ણુા�મક અને મા�ા�મક બનેં કસોટ�ઓને જોડવાનો ��ુય ફાયદો � ંુછે?

ૃ ુ a)  �ય��તલ�ી �તર���ટ અને માપી શકાય તેવા �દશન�  વ�ચે સ�ંલુન ��ંૂ પાડ� છે

 b)  ઝડપી ડ�ટા સ�ંહ માટ� પરવાનગી આપે છે

 c)  �િતભાવ લેવાની જ��રયાત ઘટાડ� છે

 d)  ફ�ત �માણ�તૂ પર��ણ પર �યાન ક����ત કર� છે.

ુસ� ૩: કસોટ� (Assessment) અને ��ૂયાકંન (Evaluation) � ંઆયોજન

કસોટ� એ �ય��તના �દશન� , �ાન, કૌશ�યો અથવા જ��રયાતોને સમજવા માટ� મા�હતી એકિ�ત કરવાની, િવ�લેષણ 

કરવાની અને અથઘ� ટન કરવાની ���યાનો સદંભ� આપે છે. તે ઔપચા�રક (ટ��ટ  અને પર��ાઓ �વી) અથવા 

અનૌપચા�રક (અવલોકનો અને ચચા�ઓ �વી) હોઈ શક� છે અને ઘણીવાર શ�ૈ�ણક �યવ�થામા ંિવ�ાથ�ઓની સમજણ 

માપવા માટ� અથવા �યવસાિયક સદંભ�મા ંકમ�ચાર�ના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� ઉપયોગમા ંલેવાય છે.

ુબી� બા�, ��ૂયાકંનમા ં��ૂયાકંન ડ�ટાના આધાર� કોઈ વ��નુી �ણુવ�ા અથવા ��ૂય િવશ ેિનણ�યો લેવાનો સમાવશે 

થાય છે. તેમા ંસામા�ય ર�તે કાય��મ, �ો��ટ અથવા �દશન� ની અસરકારકતા, મહ�વ અથવા ��ૂય ન�� કરવાનો 

સમાવશે થાય છે. ��ૂયાકંનનો ઉપયોગ ઘણીવાર કસોટ�માથંી મળેલા તારણોના આધાર� િનણ�યો લેવાની અને 

પ�િતઓને �ધુારવા માટ� થાય છે.

કસોટ� અને ��ૂયાકંન શ�ૈ�ણક ���યાની ચાવી છે. કસોટ� િવ�ાથ�ઓના િશ�ણ પર �યાન ક����ત કર� છે, �િતભાવ 

ુઆપે છે � અ�યાપન માટ� માગ�દશન�  આપે છે અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખે છે. બી� બા�, ��ૂયાકંન 

શ�ૈ�ણક કાય��મોની એકંદર અસરકારકતાને માપે છે અને િવ�ાથ�ઓ અને સ�ંથાઓને પ�રણામો માટ� જવાબદાર 

બનાવ ેછે. બનેં િશ�ણને વધારવા, િનણ�યોની મા�હતી આપવા અને ધારાધોરણો �ણૂ� થાય છે તેની ખાતર� કરવા માટ� 

ુ ુજ�ર� છે. રચના�મક િવ�� સ�ાતં ��ૂયાકંન અને �ણુા�મક િવ�� મા�ા�મક પ�િતઓને સમજવાથી િશ�કોને વ� ુ

અસરકારક શ�ૈ�ણક વાતાવરણ બનાવવામા ંમદદ મળે છે � સતત �ધુારણા અને િવ�ાથ�ની સફળતાને સમથન�  

આપે છે.
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શાર��રક િશ�ણમા ંકસોટ� અને ��ૂયાકંન

િવ�ાથ�ની �ગિત, કૌશ�ય િવકાસ અને સલં�નતાને માપવા માટ� શાર��રક િશ�ણમા ંકસોટ� અને ��ૂયાકંન આવ�યક 

છે. કસરતથી લઈને રમતો અને પડકાર-આધા�રત કાય� �ધુીની િવિવધ પ�િતઓનો ઉપયોગ કર�ને, િશ�કો દર�ક 

િવ�ાથ�ની શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોની �યાપક સમજ મેળવ ેછે, �ને અ��ુપ ��હૂરચનાઓની �ચૂના�મક 

મા�હતી આપે છે.

ુકસોટ� અને ��ૂયાકંનનો હ��

1.  કૌશ�ય િવકાસ: ચો�સ શાર��રક કૌશ�યોને ઓળખવા અને વધારવા માટ�, િવ�ાથ�ઓ િવકાસલ�ી સીમા�ચ�ો 

�ણૂ� કર� તે �િુનિ�ત કરવા માટ�.

2.  સલં�નતા (Engagement:): એક સકારા�મક શ�ૈ�ણક વાતાવરણને �ો�સાહન આપવા માટ� ક� �યા ંિવ�ાથ�ઓ 

ભાગ લેવા અને શાર��રક કૌશ�યોમા ં�ધુારો કરવા માટ� �ે�રત થાય.

3.  �િતભાવ: સમયસર અને રચના�મક �િતભાવ આપવા માટ� ક� � િવ�ાથ�ઓને તેમની અ�યયન યા�ામા ં

માગ�દશન�  આપે છે.

ુ4.  અ�યાસ�મ �ધારણા: અ�યાપન ��હૂરચનાઓની અસરકારકતા� ંુ ��ૂયાકંન કરવા અને િવ�ાથ�ઓના 

�દશન� ના આધાર� તેમને �ધુારવા માટ�.

ુ ુકસોટ� માટ�� ંમાળ� ં(Framework for Assessment) 

કસોટ� લેવાની ���યાને ચાર ��ુય �ે�ોમા ંગોઠવી શકાય છે:

 

1.  ��થર કવાયતો: �ળૂ�તૂ કૌશ�યો અને પાયાના �ાન� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ�.

અમલીકરણ:

 a) �ળૂ�તૂ કૌશ�યોનો પ�રચય આપો (દા.ત., બા�ક�ટબોલ ��બલ કરવો, સોકર બોલ પસાર કરવો).

 b)  કસોટ� માટ� �પ�ટ માપદંડોનો ઉપયોગ કરો (દા.ત., ચોકસાઈ, ટ�કનીક).

 c)  �ય��તગત �દશન�  ર�કોડ� કરો અને તા�કા�લક �િતભાવ આપો.

ઉદાહરણ: બા�ક�ટબોલ ��ૂટ�ગ ��લ સેટ કરો �યા ંિવ�ાથ�ઓ િન��ુત �થળોએથી શોટ લે અને સફળ �યાસોને ��ક કર�.

2.  ગિતશીલ કવાયતો: વ� ુતરલ અને રમત �વા સદંભ�મા ંકૌશ�યો� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ�.

અમલીકરણ:

 a)  િવ�ાથ�ઓના �દશન� ના આધાર� જ�ટલતા વધારો (દા.ત., હલનચલન, �ડફ��ડસ� અથવા સમય મયા�દાઓ 

ઉમેરો).

 b)  િવ�ાથ�ઓને િવિવધ પ�ર��થિતઓમા ંશીખેલા કૌશ�યો લા� ુકરવા �ો�સા�હત કરો.

 c)  સમય જતા ં�ગિત� ંુઅવલોકન કરો અને ર�કોડ� કરો.

ઉદાહરણ: ��થર પાિસ�ગ ��લમાથંી 3-ઓન-3 ���મેજમા ં�પાતંર, �યા ંિવ�ાથ�ઓએ દબાણ હઠ� ળ પાિસ�ગનો ઉપયોગ 

કરવો આવ�યક છે.

3. સરળ રમતો: �પધા��મક વાતાવરણમા ંટ�મવક� , ��હૂરચના અને કૌશ�યના ઉપયોગને �ો�સાહન આપવા માટ�.

અમલીકરણ:

ુ a) ચો�સ કૌશ�યો અથવા સકં�પના પર �યાન ક����ત કરતી નાની-બા�ની રમતો� ંુઆયોજન કરો.
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 b) ટ�મવક� , કો��િુનક�શન અને કૌશ�યના ઉપયોગ� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� આ રમતોનો ઉપયોગ એસેસમે�ટ 

ૂ��સ તર�ક� કરો.

ુઉદાહરણ: ટ�મો સાથ ેએક મીની �ટબોલ �ના�મે�ટ, �મા ં��બ�લ�ગ, પાિસ�ગ અને ��ૂટ�ગ કૌશ�ય લા� ુકરવા પર �યાન 

ક����ત કરવામા ંઆવ ેછે.

ૂ ુ4. સાહિસક / પડકારજનક ��િૃ�ઓ: અ�ણી પ�ર��થિતઓમા ં િવ�ાથ�ઓની અ��ુલન�મતા, સમ�યા� ં

િનરાકરણ અને ટ�મવક�� ંુ��ૂયાકંન કર�.ંુ

અમલીકરણ:

 a) એવી ��િૃ�ઓ બનાવો �મા ંસહયોગ અને િવવચેના�મક િવચારસરણીની જ�ર હોય (દા.ત., અવરોધ 

સબંિંધત અ�યાસ�મો, ટ�મ-િનમા�ણની કસરતો).

 b) ��િૃ� પછ�, સમજણ અને શીખેલા કૌશ�યો� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� આ�મ-�ચ�તન કસોટ�નો ઉપયોગ કરો.

ઉદાહરણ: એક દોરડાનો કોસ� (ropes course) �યા ંિવ�ાથ�ઓએ પડકારોને નેિવગેટ કરવા માટ� સાથ ેમળ�ને કામ 

કર� ંુજોઈએ, �યારબાદ ઉપયોગમા ંલેવાતી ��હૂરચનાઓ અને શીખેલા પાઠ પર ચચા� કરવી જોઈએ.

ુ ુ��ૂયાકંન માટ�� ંમાળ� ં(Framework for Evaluations)

ુ1.  ��ૂયાકંનનો હ�� : ��ૂયાકંનના ઉ�ે�યો �યા�યાિયત કરો (દા.ત., િવ�ાથ� િશ�ણ, કાય��મની અસરકારકતા, િશ�ક 

કામગીર�� ંુ��ૂયાકંન).

2.  ��ૂયાકંન માપદંડ: અ�યયન ઉ�ે�યોના આધાર� સફળતા માટ� �પ�ટ, માપી શકાય તેવા માપદંડો �થાિપત કરો. 

કામગીર�� ંુ�યાપક ��ૂયાકંન કરવા માટ� િવિવધ �ચૂકાકંો (દા.ત., �ાન, કૌશ�યો, વલણ) નો ઉપયોગ કરો.

3.  ��ૂયાકંનની પ�િતઓ: યો�ય ��ૂયાકંન પ�િતઓ પસદં કરો (દા.ત., રચના�મક, સ�ાતં, િનદાના�મક). 

પર��ણો, અવલોકનો, પોટ�ફો�લયો અને �વ-��ૂયાકંન �વા �ણુા�મક અને મા�ા�મક અ�ભગમોના િમ�ણનો 

સમાવશે કરો.

ૂ4.  ડ�ટા સ�ંહ: ��સ અને સમયર�ખા સ�હત ડ�ટા એકિ�ત કરવા માટ� એક યોજના િવકસાવો. ખાતર� કરો ક� ડ�ટા સ�ંહ 

પ�િતઓ મા�ય, િવ�સનીય અને નૈિતક હોય.

5.  િવ�લેષણ અને અથ�ઘટન: વલણો, શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખવા માટ� એકિ�ત ડ�ટા� ંુ

િવ�લેષણ કરો. ��ૂયાકંન માટ�ના માપદંડ અને ઉ�ે�યોના સદંભ�મા ંએકંદર પ�રણામો� ંુઅથઘ� ટન કરો.

6.  �િતભાવ અને �રપો�ટ�ગ: ��ૂયાકંનના તારણોના આધાર� �પ�ટ, કાય��મ �િતભાવ આપો. પારદિશ�તા અને 

સલં�નતાને �ો�સાહન આપવા માટ� િવ�ાથ�ઓ, વાલીઓ અને િશ�કો સ�હત સબંિંધત �હ�ધારકોને પ�રણામો 

જણાવો.

7.  કાય� આયોજન: ઓળખાયેલી જ��રયાતોને સબંોધવા માટ� ��ૂયાકંન પ�રણામોના આધાર� કાય� યોજના િવકસાવો. 

�ધુારણા માટ� ચો�સ લ�યો ન�� કરો અને તેમને �ા�ત કરવા માટ� ��હૂરચનાઓની  �પર�ખા આપો.

ુ ૂ8.  સતત �ધારો: સમય સાથ ેપ�િતઓમા ં�ધુારા અને અ��ુલન માટ� સતત ��ૂયાકંન અને આ�મ-�ચ�તન માટ� એક 

ૃ���યા �થાિપત કરો. શ�ૈ�ણક વાતાવરણમા ંસતત અ�યયન અને િવકાસની સ�ં�િતને �ો�સાહન આપો.

ુશાર��રક િશ�ણમા ંકસોટ� અને ��ૂયાકંન� ંમહ�વ શાર��રક િશ�ણમા ં

કસોટ� અને ��ૂયાકંન (કો�ટક 1.9) ઘણા બધા કારણોથી મહ�વ�ણૂ� છે.
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કો�ટક 1.9 કસોટ� અને ��ૂયાકંન

ુહ��  

ઉ�ત અ�યયન િન�પિ�ઓ

�ેરણા અને સલં�નતા

કૌશ�ય વધ�ન

મા�હતગાર અ�યાપન 

સામા�જક અને ભાવના�મક 

િવકાસ

આ�વન કૌશ�યો 

વણ�ન

િનયિમત કસોટ�, શ��તઓ અને નબળાઈઓને ઓળખે છે, �નાથી કૌશ�ય 

િવકાસ અને શાર��રક િશ�ણમા ંમદદ કરતી �ય��તગત �ચૂના મળે છે.

�પ�ટ �યેયો અને કસોટ�માથંી મળેલ તા�કા�લક �િતભાવ  િવ�ાથ�ઓને 

તેમણે મેળવલે  �ાનની મા�લક� લેવા �ો�સા�હત કર� છે, �ફટનેસ ��યે 

સકારા�મક વલણ ક�ળવ ેછે.

�ગિતને ��ક કરવાથી સમય જતા ંકૌશ�ય �ધુારણા� ંુિનર��ણ કરવામા ં

મદદ મળે છે, પડકારોનો યો�ય ર�� ેસામનો �િુનિ�ત થાય છે અને 

િવ�ાથ�ઓની પોતાની ગિતએ િવકાસને �ો�સાહન મળે છે.

કસોટ�ના પ�રણામો અ�યાપન પ�િતઓ અને અ�યાસ�મની 
ૃઅસરકારકતામા ં�તર���ટ આપે છે, � િશ�કોને ��હૂરચનાઓ ગોઠવવા 

સ�મ બનાવ ે છે.

કસોટ�ઓ, ખાસ કર�ને ટ�મ ��િૃ�ઓમા,ં સહયોગ, કો��િુનક�શન  અને 

સમ�યા� ંુિનરાકરણ લાવવા માટ� �ો�સાહન આપે છે, � િવ�ાથ�ઓના 

સામા�જક અને ભાવના�મક િવકાસમા ંફાળો આપે છે.

કસોટ� પર ભાર �કૂવાથી જવાબદાર� અને �યેય-િનમા�ણને �ો�સાહન મળે 

છે, � શાળા ઉપરાતં ઘર� પણ શાર��રક ��િૃ� અને �વા��ય ��યે 

�િતબ�તાને �ો�સાહન આપે છે.

કસોટ� (Assessment) ��હૂરચનાઓ

 • અવલોકન: ��િૃ�ઓ દરિમયાન િવ�ાથ�ઓ� ંુિનયિમતપણે િનર��ણ કરો �થી તેમ� ંુકૌશ�ય �તર, �ધુારણા 

અને િવકાસ માટ�ના �ે�ો ન�ધી શકાય.

 • �વ-��ૂયાકંન: િવ�ાથ�ઓને તેમના પોતાના �દશન�  પર �ચ�તન કરવા અને �ધુારણા માટ� લ�યો ન�� કરવા 

�ો�સા�હત કરો.

 • સહા�યાયી �ારા ��ૂયાકંન: એકબી� પાસેથી સહયોગથી શીખવા માટ� સહા�યાયી �િતભાવનો સમાવશે કરો.

ુ • �ગિત� ં���ક�ગ: સમય જતા ં�ધુારાને ��ક કરવા માટ� ���કનો ઉપયોગ કરો, િવ�ાથ�ઓ આગળ વધે તેમ 

કાય�ની જ�ટલતાને સમાયો�જત કરો.

��ૂયાકંન (Evaluation) ��હૂરચનાઓ

 • રચના�મક ��ૂયાકંન: કાય��મના િવકાસ અથવા અમલીકરણ દરિમયાન �ધુારણા માટ� �િતભાવ  આપવા 

માટ� હાથ ધરવામા ંઆવ ેછે.

  ઉદાહરણ: અ�યાપન સામ�ીના �ા��સને �િતમ �વ�પ આપતા પહલ� ા તેને �ધુારવા માટ� સમી�ા કરવી.

 • સ�ાતં ��ૂયાકંન: કાય��મના �તે તેની એકંદર અસરકારકતા ન�� કરવા માટ� કરવામા ંઆવ ેછે.

  ઉદાહરણ: �િતમ પર��ાઓ અથવા �ો���સ �ારા િવ�ાથ�ઓના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન.

 • ���યા ��ૂયાકંન: અમલીકરણ દરિમયાન આયોજન �જુબ ��િૃ�ઓ હાથ ધરવામા ંઆવ ેછે તેની ખાતર� 

કરવા પર �યાન ક����ત કર� છે.

  ઉદાહરણ: વક�શોપમા ંહાજર� અને સલં�નતા (engagement) � ંુિનર��ણ કર�.ંુ

 • પ�રણામ ��ૂયાકંન: સહભાગીઓ અથવા �હતધારકો કાય��મના પ�રણામો અથવા અસરને માપે છે.
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ૂ ુ ુ  ઉદાહરણ: નવી અ�યાપન પ�િત ર� કયા� પછ� િવ�ાથ�ઓના પર��ાના �કોરમા ંથયેલા �ધારા� ં��ૂયાકંન.

 • અસર ��ૂયાકંન: તા�કા�લક પ�રણામો ઉપરાતં લાબંા ગાળાના ફ�રફારો અથવા �યાપક અસરો� ંુ��ૂયાકંન કર� 

છે.

  ઉદાહરણ: તાલીમ કાય��મ સમય જતા ં�નાતકોની કાર�કદ�ની સભંાવનાઓને ક�વી ર�તે વધાર� છે તે� ંુપર��ણ 

કર�.ંુ

 • િનદાન ��ૂયાકંન: કાય��મ શ� કરતા પહલ� ા શ��તઓ, નબળાઈઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને ઓળખે છે.

  ઉદાહરણ: નવો િવષય શીખવતા પહલ� ા િવ�ાથ�ઓના �વૂ � �ાન� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� �વૂ-� પર��ણ કર�.ંુ

ુ • �લના�મક ��ૂયાકંન: સૌથી અસરકારકની ઓળખ કરવા માટ� િવિવધ કાય��મો, પ�િતઓ અથવા 

��હૂરચનાઓની �લુના કરવી.

ુ  ઉદાહરણ: ઓનલાઇન િવ�� વગ�ખડં િશ�ણની અસરકારકતા� ંુિવ�લેષણ કર�.ંુ

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: ટ�મ ચેલે�જ ઇવ�ેટ (Team challenge event)

ુ ૂજ�ર� સામ�ી: શ�ં, દં�કો, દોરડા, ટાયર, �લા ��સ, �ખ પર બાધંવાની પ�ી (blindfolds), �ટોપવોચ, વોક�-ટોક�, ુ ૂ

પઝલ પીસ, બોલ, કાગળ, પે��સલ.

���યા:

• 5-6 િવ�ાથ�ઓની નાની ટ�મો બનાવો. દર�ક ટ�મ શાર��રક પડકારોની �ણેીમા ં�પધા� કરશ ે�મા ંતેમને િવિવધ 

કૌશ�યો (દા.ત., �રલે ર�સ, ઓ�સટ�કલ કોસ� અને કો.ઓપર�ટ�વ ગે�સ) નો ઉપયોગ કરવાની જ�ર પડશ.ે

• િવિવધ પડકારો સાથનેા ં3-4 ક���ો �ડઝાઇન કરો, દર�ક ક��� િવિવધ કૌશ�યો (દા.ત., ચપળતા, સકંલન અને 

કો��િુનક�શન) પર �યાન ક����ત કરશ.ે દર�ક પડકારમા ંચો�સ �િૂમકાઓ સામેલ કરો (દા.ત., દોડવીરો, 

��હૂરચનાકારો).

• સમ�યા� ંુિનરાકરણ કરવામા ંટ�મ� ંુ�દશન� , ટ�મવક� અને સ�ના�મકતાના આધાર� �કો�ર�ગ િસ�ટમ બનાવો. 

ટ�મો પડકારો �ણૂ� કરવા અને સહયોગથી કામ કરવા બદલ પોઈ�ટ મેળવી શક� છે.

• પડકારો �ણૂ� કયા� પછ�, ટ�મોને સ�ં��તમા ંસારાશં આપવા માટ� એકિ�ત કરો. દર�ક ટ�મ ચચા� કર� છે ક� કઈ 

��હૂરચનાઓ સાર� ર�તે કામ કર�, કઈ ન કર�, અને પડકારોનો સામનો કરતી વખતે તેઓએ ક�વી ર�તે વાતચીત 

કર�.

• દર�ક િવ�ાથ� ટ�મમા ંતેમની �િૂમકા, ટ�મવક� િવશ ે� ંુશી�યા અને ભિવ�યની ��િૃ�ઓમા ંઆ પાઠ ક�વી ર�તે 

ૂ ુલા� ુકર� શક� છે તેના પર �ં�ં આ�મ-�ચ�તન લખે છે.

તમાર� �ગિત તપાસો

A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1. શાર��રક િશ�ણમા ં��ૂયાકંનનો ��ુય હ��  ુ� ંુછે?
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 a) �ો�ામની એકંદર સફળતા� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ�

 b)  િવ�ાથ�ઓ ક�ટલી સાર� ર�તે શીખી ર�ા ંછે અને તેમના કૌશ�યોમા ં�ધુારો કર� ર�ા ંછે

 c)  તમાર� માટ� �દશન� � ંુ��ૂયાકંન કરવા

 d)  િવ�ાથ�ઓની ��િૃ�ઓ પર ક�ટલો સમય િવતાવ ેછે તે ��ક કરવા માટ�

2.  શાર��રક િશ�ણ �તગ�ત આમાથંી ��થર કવાયત� ંુઉદાહરણ ક� ંુછે?

 a)  યો�ય જ�યાએ ઉભા રહ�ને બા�ક�ટ બોલ ��ુટ�ગ કવાયત

 b)  ટ�મ-આધા�રત �ટબોલ મેચ

 c)  દોરડાના કોસ�ની કાય���િૃ�

 d)  3-ઓન-3 બા�ક�ટબોલ રમત

3.  શાર��રક િશ�ણમા ંસ��ય કવાયતોનો હ��  ુ� ંુછે?

 a)  સરળ, હલન –ચલન વગર કૌશ�યોનો મહાવરો કરવો

 b)  રમતો �વી વા�તિવક ��થિત માટ� કૌશ�યો� ંુ��ૂયાકંન કર�ું

 c)  ફ�ત શાર��રક �વ�થતા� ંુપર��ણ કરવા માટ�

 d)  ફ�ત ટ�મવક� અને કો��િુનક�શન પર �યાન ક����ત કરવા માટ�

4. શાર��રક િશ�ણમા ં��ૂયાકંન દરિમયાન િવ�ાથ�ઓને ક�વી ર�તે �િતભાવ આપી શકાય?

 a)  ફ�ત કાગળ પર �ેડ લખીને

 b)  િવ�ાથ�ઓ� ંુઅવલોકન કર�ને ��િૃ� �ણૂ� કયા� પછ� જ �િતભાવ આપો

 c)  �િતભાવ ન આપીને

 d)  ફ�ત સહા�યાયી ��ૂયાકંનનો ઉપયોગ કર�ને

5.  શાર��રક િશ�ણ કસોટ� અને ��ૂયાકંન શા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે?

 a)  ��િૃ�ઓને વ� ુકઠ�ન બનાવવા માટ�

 b)  િવ�ાથ�ઓને તેમની �ગિત ��ક કરવામા ંઅને તેમની ગિતમા ંમદદ કરવા

 c)  ��િૃ�ઓની સ�ંયા મયા��દત કરવા માટ�

 d)  ફ�ત શાર��રક શ��તઓ� ંુ��ૂયાકંન કરવા

ુસ� 4: વાલીઓ સાથે ઈ�ટર�કશન� ંઆયોજન

વાલીઓ સાથ ેઅસરકારક ઈ�ટર�કશન એ સહાયક શ�ૈ�ણક વાતાવરણને �ો�સાહન આપવાનો એક મહ�વ�ણૂ� ઘટક 

છે. િશ�કો અને વાલીઓ વ�ચે મજ�તૂ સબંધંો બનાવવાથી િવ�ાથ�ઓની સફળતા અને �ખુાકાર�મા ંવધારો થાય છે. 

�યાર� વાલીઓ તેમના બાળકોના િશ�ણમા ંસ��ય ર�તે સામેલ હોય છે, �યાર� તે એક સહયોગી ભાગીદાર� બનાવ ેછે � 

શાળા અને ઘર� બનેં જ�યાએ િશ�ણને મજ�તૂ બનાવ ેછે. આ ઈ�ટર�કશન િવિવધ �વ�પો લઈ શક� છે, �મા ંિનયિમત 

વાતચીત, િમ�ટ�ગ, વક�શોપ અને સ�દુાયના ંકાય��મોનો સમાવશે થાય છે. િશ�કો અને શાળા સ�દુાય સાથ ેજોડાવવા 

માટ� વાલીઓ  માટ� ��ુઢ તકો ઊભી કર�ને, િશ�કો િવ�ાથ�ઓની �ગિત િવશ ેમહ�વ�ણૂ� મા�હતી જણાવી શક� છે, 

�ચ�તાઓ� ંુ સમાધાન કર� શક� છે અને િસ��ઓની ઉજવણી કર� શક� છે. વ�મુા,ં વાલીઓના ���ટકોણ અને 

ૃ�તર���ટને સમજવાથી િશ�કો િવ�ાથ�ઓની િવિવધ જ��રયાતોને વ� ુ સાર� ર�તે �ણૂ� કરવા માટ� તેમના 

અ�ભગમોને અ��ુપ બનાવવામા ંમદદ કર� છે. 
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આ સદંભ�મા,ં વાલીઓ સાથ ેઅથ�� ણૂ� ઈ�ટર�કશન� ંુઆયોજન મા� ઘર-શાળાના ંજોડાણને મજ�તૂ બનાવ� ંુનથી 

પરં� ુસ�દુાયની ભાવના અને િવ�ાથ�ના ંિશ�ણ માટ� સ�હયાર� જવાબદાર�ને પણ �ો�સાહન આપે છે.

ુ ુવાલીઓ સાથે ઈ�ટર�કશન� ંઆયોજન કરવા� ંમહ�વ:

1. સબંધંો� ંુિનમા�ણ: િશ�કો અને વાલીઓ વ�ચે સાર� વાતચીત �માની વ�ચે િવ�ાસ અને ભાગીદાર�ને મજ�તૂ 

બનાવ ેછે, િવ�ાથ�ઓ માટ� સહાયક વાતાવરણ બનાવ ેછે.

2. િવ�ાથ�ને વ� ુમદદ કરવી: શાળા ��િૃ� સાથ ેસલં�ન વાલીઓ ઘર� િશ�ણને મજ�તૂ બનાવી શક� છે, 

િવ�ાથ�ઓના એકંદર પ�રણામો અને શ�ૈ�ણક સફળતાને �ધુારવામા ંમદદ કર� શક� છે.

3. િવ�ાથ�ની જ��રયાતોને સમજવી: િનયિમત ઈ�ટર�કશન િશ�કોને િવ�ાથ�ની �ય��તગત જ��રયાતો, પડકારો 

અને શ��તઓને વ� ુસાર� ર�તે સમજવાની તક આપે છે, �નાથી અ��ુપ સહાય શ� બને છે.

4. શાળા ��િૃ�થી સલં�નતાને �ો�સાહન આપ�:ંુ �યાર� વાલીઓને �ણકાર અને શાળા ��િૃ�થી સલં�ન કરવામા ં

આવ ેછે, �યાર� તેઓની શાળા ��િૃ�ઓમા ંભાગ લેવાની અને તેમના બાળકના િશ�ણમા ંયોગદાન આપવાની 

શ�તા વ� ુહોય છે.

5. વત�ન અને હાજર�મા ં�ધુારો: વાલી-િશ�ક વ�ચે સકારા�મક વાતચીત િવ�ાથ�ઓના વત�ન અને હાજર�મા ં

�ધુારો લાવી શક� છે, કારણ ક� વાલીઓ ઘર� શાળાની અપે�ાઓને મજ�તૂ બનાવી શક� છે.

6. �િતભાવ અને �ધુારણા: વાલીઓના ઇન�ટુ શ�ૈ�ણક પ�િતઓ અને શાળાની નીિતઓની અસરકારકતામા ં

ૃ��ૂયવાન �તર���ટ �દાન કર� શક� છે, � સતત �ધુારણા તરફ દોર� �ય છે.

ૃ ૃ7. સા�ં�િતક ��િૃત: િવિવધ પ�રવારો સાથ ેસલં�ન રહવ� ાથી િશ�કોને િવિવધ સા�ં�િતક ��ૃઠ�િૂમઓને સમજવામા ં

મદદ મળે છે, �નાથી સમાવશેકતા અને આદરને �ો�સાહન મળે છે.

અસરકારક ઈ�ટર�કશન માટ�ની ��હૂરચનાઓ

ુ 1. આવકારદાયક વાતાવરણ બનાવ�ં

  i. િમ�ટ�ગ અને ઇવ�ેટ માટ� આમિં�તો આવવા માટ� �ેરાય તેવી જ�યાઓ �ડઝાઇન કરવી

  ii. વાલીઓની ભાગીદાર�ને સરળ બનાવ ેતેવા સશંાધનો �રૂા પાડવા

ુ ુ 2. ��-માગ� કો��િનક�શનને �ો�સાહન આપ�ં

  i. ��ુત મને વાતચીતની ��ુલી તકો ઉભી કરવી 

  ii. વાલીઓની �ચ�તાઓ અને �ચૂનોને સ��યપણે સાભંળવા

ુ ુ 3. �ગમતા (flexibility) �િનિ�ત કરવી

  i.  િવિવધ સમયપ�કને સમાયો�જત કરવા માટ� અલગઅલગ મી�ટ�ગ સમય �દાન કરવો

  ii.  �િુવધા માટ� વ��અ�ુ લ �લેટફોમ�નો ઉપયોગ કરવો

ુ 4. િવિવધ પ�રવારો માટ� અ�ભગમોને અ��પ બનાવવો

ૃ  i.  સા�ં�િતક તફાવતોને ઓળખવા અને આદર આપવો

  ii.  બ�િવધ ભાષાઓમા ંઅ�વુાદ સેવાઓ અથવા સામ�ી �દાન કરવીુ
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ુ ુ 5. સહાયક સ�દાય� ંિનમા�ણ

  i. શાળા ��િૃ�ઓમા ંવાલીઓની �વયસેંવાને �ો�સાહન આપ�ું

ૂ  ii.  વાલીઓ� ંુનેટવક� અથવા સહાયક �થો બનાવવા

  iii.  સશંાધનો વધારવા માટ� �થાિનક સ�ંથાઓ સાથ ેસહયોગ કરવો

ુ ુ 6. ઈ�ટર�કશનની અસરકારકતા� ં��ૂયાકંન કર�ં

  iv.  િવ�ાથ�ઓના પ�રણામો પર વાલીઓના ઈ�ટર�કશનની અસર� ંુ��ૂયાકંન કર�ું

  ii.  વાલીઓ પાસેથી તેમના અ�ભુવો િવશ ે�િતભાવ એકિ�ત કરવો

  i. ભિવ�યના ઈ�ટર�કશનને �ધુારવા માટ� ��ૂયાકંનના આધાર� ગોઠવણો કરવી.

ઈ�ટર�કશનના �કારો

ઈ�ટર�કશન િવિવધ �કારના હોય છે (કો�ટક 1.10) � આ �માણે છે:

કો�ટક 1.10: િવિવધ �કારના ઈ�ટર�કશન

ઈ�ટર�કશનનો �કાર વણ�ન

ુA. િનયિમત કો��િનક�શન

i. ��ઝુલેટર-ઈમેઈલ 

ii. વાલી-િશ�ક કો�ફર�સ

iii. દ� િનક/અઠવા�ડક અપડ�ટ 

B. વક�શોપ અને સેમીનાર

i. શ�ૈ �ણક વક�શોપ

ii. બાળ િવકાસ સેમીનાર

ુC. સા�દાિયક કાય��મો

i. પ�રવાર સલં�નતા ��િૃ�ઓ

ii. શાળામા ંમેળા અને સેવાક�ય 
   �ો���સ

D. સવ��ણ અને �િતભાવ

i. વાલી �િતભાવ

ii. વાલીઓના �હતો� ંુમાપન

શાળા ��િૃ�ઓ અને િવ�ાથ�ઓની �ગિત �ગે અપડ��સ.

િવ�ાથ�ઓની �ગિત અને �યેયોની ચચા� કરવા માટ� બેઠકો.

િવ�ાથ�ઓના �દશન�  અને વત�ન �ગે િનયિમત અપડ��સ.

વાલીપણાની ��હૂરચનાઓ અને શ�ૈ�ણક સહાય �વા િવષયો.

બાળકના િવકાસ અને અ�યયન ટ�કનીકો પર સ�ો.

પ�રવારોને જોડવા માટ� ઓપન હાઉસ અને ફ�િમલી નાઈટ �વા કાય��મો.

શાળામા ંપ�રવારની સલં�નતા અને સેવાને �ો�સાહન આપતા સા�દુાિયક 

કાય��મો.

શાળાના કાય��મો અને નીિતઓ પર વાલીઓના અ�ભ�ાય એકિ�ત કરવા

વાલીઓની �ચ�તાઓ અને �ચૂનો� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� સવ�� ણોનો 

ઉપયોગ કરવો.

��ૂયાકંન પછ� વાલીઓ સાથે ઈ�ટર�કશન 

વાલીઓ સાથ ે��ૂયાકંન પછ�� ંુઈ�ટર�કશન એ શ�ૈ�ણક ���યાનો એક મહ�વ�ણૂ� ઘટક છે, � શાળા અને ઘર વ�ચેના 

ૂ ૃ ૂ�તરને �ર કરવામા ંમદદ કર� છે. આ ��યા�િત��યા િશ�કોને િવ�ાથ�ના �દશન�  િવશ ે�તર���ટ ર� કરવાની તક 

�રૂ� પાડ� છે, � �ધુારણા માટ�ના �ે�ો અને શ��તઓ, એમ બનેં પર �કાશ પાડ� છે. ��ૂયાકંન પ�રણામો િવશ ેઅથ�� ણૂ� 

ચચા�મા ંવાલીઓને સામેલ કર�ને, િશ�કો િશ�ણ માટ� સહયોગી અ�ભગમ અપનાવી શક� છે � પ�રવારોને તેમના 

બાળકોને અસરકારક ર�તે ટ�કો આપવા માટ� સશ�ત બનાવ ેછે. 
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વ�મુા,ં આ ઈ�ટર�કશનથી દર�ક િવ�ાથ�ની જ��રયાતોને અ��ુપ વા�તિવક લ�યો �થાિપત કર� શકાય છે, તે ખાતર� 

કર� છે ક� વાલીઓ તેમના બાળકની શ�ૈ�ણક યા�ામા ંસ��ય ર�તે સામેલ છે. �પ�ટ વાતચીત અને સતત સમથન�  �ારા, 

��ૂયાકંન પછ�� ંુઈ�ટર�કશન મા� માતાિપતાની સલં�નતામા ંવધારો કરતી નથી પરં� ુિવ�ાથ�ઓની સફળતા અને 

�ખુાકાર�મા ંપણ ન�ધપા� ફાળો આપે છે.

ુ��ૂયાકંન પછ�ના ઈ�ટર�કશનનો હ��

 i.  િવ�ાથ�ઓના �દશ�ન પર �િતભાવ: ��ૂયાકંન પ�રણામોના આધાર� િવ�ાથ�ઓની શ��તઓ અને �ધુારાની 

ૃ ૂજ�ર હોય તેવા �ે�ો િવશ ે�તર���ટ ર� કરવી.

 ii.  અ�યયન ���યામા ં સામેલગીર�: વાલીઓને તેમના બાળકની શ�ૈ�ણક �ગિત અને સહાય માટ�ની 

��હૂરચનાઓ િવશનેી ચચા�મા ંસામેલ કરવા.

 iii.  લ�યો ન�� કરવા: વાલીઓ સાથ ેતેમના બાળકના ભાિવ િશ�ણ માટ� વા�તિવક અને �ા�ત કર� શકાય તેવા 

લ�યો ન�� કરવામા ંસહયોગ કરવો.

��ૂયાકંન પછ�ના ઈ�ટર�કશનના �કારો

��ૂયાકંન પછ�ના િવિવધ �કારના ઈ�ટર�કશન નીચે �જુબ છે:

કો�ટક 1.11: ��ૂયાકંન પછ�ના ઈ�ટર�કશન

ઈ�ટર�કશનના �કાર

A. �ય��તગત િમ�ટ�ગ

B.વાલી-િશ�ક કો�ફર�સ

C. લે�ખત અહવ� ાલો

D.વક�શોપ અને અનૌપચા�રક સ�ો

a)  િવ�ાથ�ઓના �દશન� ની સા��ૂહક સમી�ા કરવા માટ� 

   ઔપચા�રક કો�ફર�સ� ંુઆયોજન કરો.

b) વગ�ખડંના એકંદર વલણો અને �ય��તગત િવ�ાથ� �ગિતની 

   ચચા� કરો.

a)  સફળતા અને �ચ�તાના ��ુય �ે�ોને હાઈલાઈટ કર�ને 

   ��ૂયાકંન પ�રણામોનો સારાશં આપતા િવગતવાર અહવ� ાલો 

   ઘર� મોકલો.

b) વાલીઓ ઘર� તેમના બાળકને ટ�કો આપવા માટ� ઉપયોગ 

   કર� શક� તેવા સશંાધનો અથવા ��િૃ�ઓ માટ� �ચૂનો આપો.

a)  વાલીઓ માટ� ��ૂયાકંન પ�રણામો અને અ�યયન 
   ��હૂરચનાઓને સમજવા પર �યાન ક����ત કરતા 
   સ�ો� ંુઆયોજન કરો.

b) �કોસ�� ંુઅથઘ� ટન ક�વી ર�તે કર� ંુઅને સશંાધનોનો 
   અસરકારક ર�તે ઉપયોગ ક�વી ર�તે કરવો તે �ગે માગ�દશન�  
   આપો.

a)  ��ૂયાકંન પ�રણામોની િવગતવાર ચચા� કરવા માટ� 

   �ય��તગત િમ�ટ�ગ� ંુઆયોજન કરો.

b) �ધુારણા માટ� �ય��તગત �િતભાવ અને કાય��મ ભલામણો 

   કરો.

ુઅસરકારક કો��િનક�શન માટ�ની ��હૂરચનાઓ

1. �પ�ટ અને સ�ં��ત ભાષા
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 a)  એવી ભાષાનો ઉપયોગ કરો � �લુભ અને શ�ૈ�ણક શ�દભડંોળથી ��ુત હોય �થી વાલીઓ ���તુ 

મા�હતીને સમ� શક�.

 b)  �દશન� ના ડ�ટાને �પ�ટ ર�તે દશા�વવા માટ� ચાટ� અથવા �ાફ �વા િવઝ�અુલ �કૂો.

2.  સ��ય �વણ

 a)  વાલીઓને ��ૂયાકંન પ�રણામો સબંિંધત તેમની �ચ�તાઓ અને ��ો �ય�ત કરવા માટ� �ો�સા�હત કરો.

 b)  સહા��ુિૂત અને સમજણ દશા�વો, તેમની લાગણીઓ અને ���ટકોણને �વીકારો.

3.  સહયોગી અ�ભગમ

 a)  વાલીઓને તેમના બાળકના િશ�ણ માટ�ના આગામી પગલા ંિવશનેી ચચા�મા ંસામેલ કરો.

ૃ b)  તેમને તેમના બાળકના અ�ભુવો અને પડકારો િવશ ે�તર���ટ માટ� �ો�સા�હત કરો.

4.  ફોલો-અપ અને સતત સપોટ�

ુ a)  સતત કો��િનક�શન: શ�આતના ��ૂયાકંન પછ�ના ઈ�ટર�કશન બાદ ��ુત કો��િુનક�શન �ળવી રાખો, 

િવ�ાથ�ઓની �ગિત પર અપડ��સ આપતા રહો.

ૂ b)  સશંાધનો અને ��સ: માતાિપતાને તેમના બાળકને સફળ થવામા ંમદદ કરવા માટ� અ�યાસ માગ�દિશ�કાઓ, 

ૂટ�ટુ�ર�ગ િવક�પો અથવા ઑનલાઇન ��સ �વા સશંાધનો મોકલી આપો.

 c)  િનયિમત ચેક-ઇન: ��હૂરચના ક�વી ર�તે અમલમા ં�કૂવામા ંઆવી રહ� છે તે� ંુ��ૂયાકંન કરવા અને 

જ��રયાત �જુબ લ�યોને સમાયો�જત કરવા માટ� ફોલો-અપ િમ�ટ�ગ અથવા કૉલ કરો.

વાલી-િશ�ક િમ�ટ�ગ

આ શાર��રક િશ�ણ િશ�ક માટ� �રપોટ� સમ�વીને વાલીઓ સાથ ેવાતા�લાપ કરવાની તક છે. વાલીઓ તેમના 

બાળકોના �દશન�  િવશ ેઘણા ��ો �છૂશ.ે PTM � ંુસચંાલન ક�વી ર�તે કર� ંુતે �ગે અહ� ક�ટલીક �ટ�સ આપી છે:

ુવાલી-િશ�ક િમ�ટ�ગ� ંસચંાલન

ૃ ૂ ૂ a)  ��-માગ� વાતચીત: વાલી-િશ�ક િમ�ટ�ગ બનેં પ�ોને �તર���ટ ર� કરવાની મ�ંર� આપવી જોઈએ. 

વાલીઓ તેમના બાળકની શ��તઓ, જ��રયાતો અને અ�યયન શલૈીઓ િવશ ે��ૂયવાન �ાન આપે છે, � 

િશ�કોને અ�યાપન �ધુારવા અને િવ�ાસ બનાવવા માટ� મદદ કર� છે.

 b)  શીખવા પર ભાર: વાલીઓની શાળા સાથનેી સલં�નતા િવ�ાથ�ના િશ�ણને ટ�કો આપવા પર �યાન ક����ત 

કરવી જોઈએ, િશ�કો વાલીઓને તેમના બાળકની શ�ૈ�ણક �ગિતમા ંમદદ કરવા માટ� ��હૂરચનાઓ અને 

�ચૂનો આપે છે.

 c)  તકો અને પડકારો: વાલીઓને તેમના બાળકની શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોને સમજવા માટ� �શસંા 

અને રચના�મક �િતભાવ બનેંની જ�ર હોય છે, � દશા�વ ેછે ક� િશ�કો તેમના બાળકની �મતાને મહ�વ 

આપે છે અને તેમની અપે�ાઓ �ચી હોય છે.
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ુિશ�કના ંઈ�ટર�કશન� ંમહ�વ

ુ a) િવ�ાથ�ઓની સફળતા અને �ખાકાર�મા ંવધારો: સ��ય વાલીઓની સલં�નતા શ�ૈ�ણક �દશન� , �ેરણા અને 

ુવત�નને વગે આપે છે. તે ભાવના�મક અને સામા�જક સમથન�  ��ંૂ પાડ� છે, � િવ�ાથ�ઓની  એકંદર 

�ખુાકાર�મા ંફાળો આપે છે.

ુ b)  સહયોગી શૈ��ણક વાતાવરણને �ો�સાહન આપ�:ં વાળ�-િશ�ક સહયોગ વહચ� ાયેલ ��હૂરચનાઓ અને 

ૃ ૃ�તર���ટને �ો�સાહન આપે છે, � િવ�ાથ�ઓના િશ�ણ અને િવકાસને ટ�કો આપવા માટ� એક��ત અ�ભગમ 

બનાવ ેછે.

ુ c)  પર�પર િવ�ાસ અને આદર� ંિનમા�ણ: ��ુત કો��િુનક�શન િવ�ાસ અને આદર� ંુિનમા�ણ કર� છે, વાલીઓને 

સ��ય ર�તે જોડાવા અને યોગદાન આપવા માટ� �ો�સા�હત કર� છે, � સમ�યા� ંુઅસરકારક િનરાકરણ અને 

સકારા�મક શાળા વાતાવરણ તરફ દોર� �ય છે.

PTM પહલ� ાનંી તૈયાર�, PTM દરિમયાન, અને PTM પછ�ની ��યાઓ 

PTM પહલ� ાનંી તૈયાર�

a)  શાળામાથંી PTM ની તાર�ખ અને સમયની ��ુ�ટ કરો

b)  આગામી PTM િવશ ેતમારા કો.ઓડ�નેટરને �ણ કરો અને તેમની ઉપલ�ધતા તપાસો

c)  ખાતર� કરો ક� �લૂ-��ુત �રપોટ� કાડ� શાળામા ંપહ�ચાડવામા ંઆવ ેછે

d)  એવી જ�યા ઓળખો �યા ં�ો�સ (props) �દિશ�ત કર� શકાય (�ાધા�ય વગ�ખડંની બહાર)

e)  શાળાની વબેસાઇટ (જો હોય તો) ડ�શબોડ� પર અપડ�ટ કરો.

f)  વાલીઓના �શસંાપ�ો તૈયાર રાખો

PTM દરિમયાન

a)  શાળામા ંઅગાઉથી પહ�ચો

b)  ���તુ બનો

c)  �વ�છ અને ઉપયોગી �ો�સ (props) �દિશ�ત કરો

d)  વગ�ખડંની બહાર ઉપલ�ધ રહો

PTM પછ�

a)  કાય��મ �ણૂ�તા અહવ� ાલ અને �શસંાપ�ો તે જ �દવસે કો. ઓડ�નેટરને મોકલો

b)  જો કોઈ મોટ� સમ�યાઓ/ફ�રયાદ હોય, તો તા�કા�લક સબંિંધતને �ણ કરો.

વાલીઓની સલં�નતા માટ�ની ��હૂરચનાઓ અને �દશ�ન અહવ� ાલ

ુ ુ1. માતાિપતા �ધી પહ�ચ�ં
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 a) કો��િુનક�શન ચેનલો: ઇમેઇલ, ��ઝૂલેટસ�, એ��લક�શ�સ અને સોિશયલ િમ�ડયાનો ઉપયોગ કરો.

 b)  �િુનિ�ત િમ�ટ�ગ: િનયિમત વાલી-િશ�ક પ�રષદો� ંુઆયોજન કરો. 

 c)  વક�શોપ/સેિમનાર: બાળ િવકાસ અને સહાય પર સ�ો� ંુઆયોજન કરો.

 d)  �િતભાવ પ�િત: વાલીઓના અ�ભ�ાય માટ� સવ�� ણો અથવા �ચૂન બો�સનો ઉપયોગ કરો.

2. બાળકોના �દશ�ન પર અહવ� ાલો દશા�વવા

 a)  �ગિત અહવ� ાલો: કૌશ�યો, સહભાગીતા અને �ધુારણા પર િનયિમત અપડ��સ આપો.

 b)  િવઝ�અુલ �ડ��લે: સામા�ય �ે�ોમા ંિસ��ઓ દશા�વો.

 c)  વાલી-િશ�ક િમ�ટ�ગ: િમ�ટ�ગ દરિમયાન અહવ� ાલોની િવગતવાર ચચા� કરો.

 d)  ઑનલાઇન પોટ�ફો�લયો: �ગિત ���ક�ગ માટ� �ડ�જટલ �લેટફોમ� બનાવો.

ુિવ�ાથ�ઓના �દશ�નમા ં�ધારો કરવા માટ�ના �ચૂનો

1. �ય��તગત કૌશ�ય િવકાસ યોજનાઓ

 a. જ��રયાતો� ંુ��ૂયાકંન કરો: શ��તઓ અને નબળાઈઓ ઓળખો.

 b. લ�યો ન�� કરો: �ધુારણા માટ� �માટ� લ�યો બનાવો.

 c. અ��ુપ ��િૃ�ઓ: લ��ત કવાયતો અને કસરતો પર �યાન ક����ત કરો.

2. ��િૃ�ઓમા ંસલં�નતા વધારો 

 a. ��િૃ�ઓની િવિવધતા: િવિવધ રમતો અને ��િૃ�ઓ �દાન કરો.

 b. સમાિવ�ટ પ�િતઓ: બધા કૌશ�ય �તરો માટ� �લુભતા �િુનિ�ત કરો.

 c. ટ�મ િનમા�ણ: ટ�મ-લ�ી પડકારો� ંુઆયોજન કરો.

3. વાલીઓની સલં�નતા

 a. કો��િુનક�શન: િનયિમત �ગિત અપડ��સ �દાન કરો.

 b. �હૃકાય�: ઘર� �ે��ટસ માટ� કસરતો �ચૂવો.

 c. વક�શોપ: માતાિપતાના સમથન�  માટ� સ�ો આયો�જત કરો.

4. િનયિમત �િતભાવ અને આ�મ-�ચ�તન

 a. વારંવાર ��ૂયાકંન: �ગિતને ��ક કરો અને ��હૂરચનાઓ ગોઠવો.

 b. િવ�ાથ� આ�મ-�ચ�તન: આ�મ-�ચ�તન અને �યેય િનધા�રણને �ો�સા�હત કરો.

 c. સહા�યાયી �િતભાવ: રચના�મક સહા�યાયી �િતભાવને સરળ બનાવો.

5. િશ�કો માટ� �યવસાિયક િવકાસ

 a. તાલીમ કાય�શાળાઓ: િવકાસની તકો આપો.

 b. સહયોગ: સફળ અ�યાપન ��હૂરચનાઓ જણાવો.

�દશ�ન ��ૂયાકંન

વાલીઓ ઘણીવાર તેમના બાળકના વા�તિવક �દશન�  િવશ ે��િૃતનો અભાવ ધરાવ ેછે, �ે�ડ�ગ િસ�ટમને સમ�યા 

િવના �ેડ પર આધાર રાખે છે. શાર��રક િશ�ણના ંિશ�કોએ �ે�ડ�ગ િસ�ટમ અને િવ�ાથ�ના �દશન�  બનેંને �પ�ટ 

કરવા જોઈએ.

�ે�ડ�ગ �ક�લ: �ે�ડ�ગ �ક�લ એ એવી િસ�ટમ છે �નો ઉપયોગ િવ�ાથ�ની િસ��ઓ અથવા અ�યાસ�મ સામ�ીની 

સમજના આધાર� તેના શ�ૈ�ણક �દશન� � ંુ��ૂયાકંન કરવા અને ચો�સ �ેડ આપવા માટ� થાય છે. �ે�ડ�ગ �ક�લ 

��ૂયાકંનને �મા�ણત કરવામા ંમદદ કર� છે અને િશ�કોને િવ�ાથ�ની �ગિત� ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� �પ�ટ પ�િત 

આપે છે.
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3-પોઇ�ટ �ક�લ

 a. A: 3 પોઇ�ટ (િન�ણુ)

 b. B: 2 પોઇ�ટ (શીખે છે)

 c. C: 1 પોઇ�ટ (શીખવાની જ�ર છે)

5-પોઇ�ટ �ક�લ

 a. A: 5 પોઇ�ટ (ઉ�મ)

ુ b. B: 4 પોઇ�ટ (�બૂ સા�ં)

ુ c. C: 3 પોઇ�ટ (સા�ં)

 d. D: 2 પોઇ�ટ (સર�રાશ)

 e. E: 1 પોઇ�ટ (�ધુારણાની જ�ર છે)

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: વાલી-િશ�કના ઈ�ટર�કશનની �િૂમકા ભજવવી

���યા:

 • િવ�ાથ�ઓની જોડ� બનાવો �યા ંએક િવ�ાથ� િશ�કની �િૂમકા ભજવશ,ે અને બીજો વાલી  તર�ક� કાય� કરશ.ે 

ૃદર�ક જોડ�ને એક ચો�સ ��ય સ�પવામા ંઆવશ,ે �મ ક�:

   a) વાલી તેમના બાળકના ઓછા �ેડ િવશ ે�ચ�િતત.

   b) વાલી ઘર� તેમના બાળકની શ�ૈ�ણક �ગિતને ટ�કો આપવા માટ�ની ��હૂરચનાઓ િવશ ે�છૂશ.ે

   c) વાલી શાળામા ંતેમના બાળકના સામા�જક વત�ન પર �િતભાવ ઇ�છતા હોય.

 • "િશ�ક" નકલી િવ�ાથ�ના �દશન�  અહવ� ાલની સમી�ા કર�ને તૈયાર� કર� છે (�મા ં િવિવધ િવષયો, 

ૃઅ�યાસેતર ��િૃ�ઓ અથવા વત�નમા ં�ગિત સામેલ હોઈ શક� છે). "વાલી" ��યના આધાર� સબંિંધત ��ો 

�છૂવાની તૈયાર� કર� છે.

 • �િૂમકા ભજવવામા ં�ય�ત રહો, ક� �યા ંિશ�ક કો��િુનક�શનની અસરકારક ��હૂરચનાઓનો અ�યાસ કર� છે 

(સ��ય �વણ, �પ�ટ ભાષાનો ઉપયોગ, લ�યો ન�� કરવા, કાય��મ �િતભાવ  આપવા), અને વાલીની 

રચના�મક સલં�નતાનો અ�યાસ કર� છે (��ો �છૂવા, �િતભાવ  સમજવા અને સમથન�  �ચૂવવા).

 • �િૂમકા ભજ�યા પછ�, જોડ� �િૂમકાઓ બદલશ.ે  બનેં �િૂમકાઓ �ણૂ� કયા� પછ�, દર�ક િવ�ાથ� આના પર િવચાર 

કરશ:ે

   a) િવ�ાસ બનાવવા અને સહાય �રૂ� પાડવામા ંઈ�ટર�કશન ક�ટ� ંુઅસરકારક હ�.ંુ

   b) વાલીને શાળા સાથ ેજોડવામા ંઅને �પ�ટ �િતભાવ આપવામા ંકઈ ��હૂરચનાઓ સાર� ર�તે કામ કર� છે.

��િૃ� 2: વાલીઓ સાથ ેસલં�નતા િવકસાવવાની યોજના
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જ�ર� સામ�ી: ��લપ ચાટ� , માક�ર, લેપટોપ/ટ��લેટ, �ો��ટર, કાગળ, પેન, ��ૂયાકંન અહવ� ાલો, હ�� ડઆઉ�સ, 

�િતભાવ ફોમ�, ઓનલાઈન પોટ�ફો�લયો ટ���લે�સ.

���યા:

ૂ ૂ • નાના �થો (દર�કમા ં4-5 િવ�ાથ�ઓ) બનાવો, દર�ક �થને નીચેના માપદંડોનો ઉપયોગ કર�ને માતાિપતા 

સાથ ે��ૂયાકંન પછ�ના ઈ�ટર�કશન માટ� એક યોજના બનાવવા� ંુકામ સ�પવામા ંઆવશ:ે

   a) �યેયો ન�� કરવા: ��ૂયાકંન પછ�ની િમ�ટ�ગ દરિમયાન િશ�કો સાથ ેચચા� કરવા માટ� માતાિપતા 

માટ� ચો�સ લ�યો િવકસાવો.

   b) કો��િુનક�શન ચેનલો: યો�ય કો��િુનક�શન પ�િતઓ પસદં કરો (દા.ત., ઇમેઇ�સ, િમ�ટ�ગ, 

ઓનલાઈન પોટ�ફો�લયો).

   c)  કાય��મ �િતભાવ: ��ૂયાકંન પ�રણામોના આધાર� વાલીઓને ક�વા �કારનો �િતભાવ  આપવો 

જોઈએ તે ઓળખો, �મા ંશ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોનો સમાવશે થાય છે.

ુ   d)  ઘર� મદદ કરવા માટ� �ચૂનો: વાલીઓ માટ� ઘર� તેમના બાળકને મદદ કરવા માટ� �યવહા�, 

અમલમા ં�કૂવા માટ� સરળ ��હૂરચનાઓનો સ�હૂ �ડઝાઇન કરો.

   e)  ફોલો-અપ: �ગિત� ંુિનર��ણ કરવા અને સતત સહાય �રૂ� પાડવા માટ� િમ�ટ�ગ પછ� વાલીઓ 

સાથ ેવાતચીત ક�વી ર�તે �ળવી રાખવી તે �ચૂવો.

ૂ ૂ • દર�ક �થ, વગ� સમ� તેમની યોજના ર� કરશ,ે �મા ંતેઓ કઈ ��હૂરચનાઓનો ઉપયોગ કર� છે અને 

િવ�ાથ�ના શ�ૈ�ણક િવકાસમા ંવાલીઓની સ��ય સલં�નતા તેઓ ક�વી ર�તે �િુનિ�ત કર� છે તે સમ�વશ.ે

ૂ • બધા �થ �ેઝ�ટ�શન પછ�, િવિવધ અ�ભગમોની ચચા� કરો અને વા�તિવક �વનની પ�ર��થિતઓમા ંકઈ કઈ 

ૂ��હૂરચનાઓ ��ેઠ કામ કરશ ેતે �ગે તમારા અ�ભ�ાય ર� કરો.

તમાર� �ગિત તપાસો

A.  બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1.  વાલી-િશ�ક� ંુઈ�ટર�કશન શા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે?

  a)  તે િવ�ાથ�ઓના �ેડ �ધુારવામા ંમદદ કર� છે.

  b)  તે િશ�કો અને વાલીઓ વ�ચેની ભાગીદાર�ને મજ�તૂ બનાવ ેછે, �નાથી િવ�ાથ�ઓને વ� ુસાર� 

સફળતા મળે છે.

  c)  તે ફ�ત િવ�ાથ�ઓના વત�ન પર �યાન ક����ત કર� છે.

  d)  તે િવ�ાથ�ઓની શ�ૈ�ણક �ગિતમા ંિશ�કની સલં�નતાને મયા��દત કર� છે.

2. નીચેનામાથંી કઈ ��હૂરચના માતાિપતા સાથ ેઅસરકારક ઈ�ટર�કશન માટ� યો�ય છે?

  a)  વાલીઓના �િતભાવને અવગણવા

  b)  િમ�ટ�ગ માટ� એક �ગુમ સમયપ�ક બનાવ�ું

  c)  �થમ િમ�ટ�ગ પછ� વાતચીત ટાળવી

  d)  વાતચીતને ફ�ત નકારા�મક �િતભાવ �રુતી મયા��દત રાખવી

3.  માતાિપતા સાથ ે��ૂયાકંન પછ�ના ંઈ�ટર�કશનનો ��ુય �યેય � ંુછે?
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  a)  િશ�કના �દશન�  પર �િતભાવ આપવા માટ�

ૃ ૂ  b)  િવ�ાથ�ઓના �દશન� ની �તર���ટ ર� કરવા અને અ�યયન લ�યો ન�� કરવા માટ�

  c)  શાળાની નીિતઓ િવશ ેવાલીઓને મા�હતી આપવી

  d)  �દશન� ની ચચા� કયા� િવના વધારાની િમ�ટ�ગ� ંુઆયોજન કર�ું

4.  નીચેનામાથંી કયો વાલી-િશ�ક િમ�ટ�ગનો ��ુય ફાયદો છે?

ુ  a)  તે િશ�કોને િવ�ાથ�ઓ પાસેથી �િતભાવ મેળવવા માટ� એક �લેટફોમ� ��ંૂ પાડ� છે.

  b)  તે વાલીઓ અને િશ�કો બનેંને િવ�ાથ�ની શ�ૈ�ણક �ગિતને ટ�કો આપવા માટ� સહયોગ કરવાની તક 

આપે છે.

ૂ  c)  તે ફ�ત િવ�ાથ�ઓના વત�ન િવશ ેિશ�કોની �ચ�તાઓને �ર કરવા પર �યાન ક����ત કર� છે.

  d)  તે ફ�ત િવ�ાથ�ઓના શ�ૈ�ણક �ેડની ચચા� કરવા માટ� બનાવાયેલ છે.

ૂ5.  શાર��રક િશ�ણમા ં3-પોઇ�ટ �ે�ડ�ગ �ક�લ � ંુર� કર� છે?

  a)  A: �ધુારાની જ�ર છે, B: સર�રાશ, C: ઉ�મ

  b)  A: િન�ણુ, B: શીખે છે, C: શીખવાની જ�ર છે

ુ ુ  c)  A: ઉ�મ, B: �બૂ સા�ં, C: સા�ં

  d)  A: ઉ�મ, B: શીખવાની જ�ર છે, C: સર�રાશ

ુમોડ�લ 2: કટોકટ� �યવ�થાપન

ુમોડ�લ પ�રચય

મોડ�લુ 2 કટોકટ�નો અસરકારક સામનો કરવા માટ� જ�ર� �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો અને પ�િતઓને સબંોિધત કર� છે. તે �ણ 

��ુય સ�ોમા ંરચાયેલ છે � કટોકટ� �યવ�થાપનની સમજને વ� ુગહન બનાવ ેછે.
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ૂ ુકટોકટ�નો સામનો કરવાના અથ � પર સ� 1, કટોકટ�ના સામનો કરવાની સકં�પના ર� કર� છે, �યા�યાઓ અને �દરતી 

આફતો તેમજ તબીબી પ�ર��થિતઓ સ�હત િવિવધ �કારની કટોકટ�ઓની �પર�ખા આપે છે. આ સ� �િતભાવ 

આપનારાઓની �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ અને અસરકારક કટોકટ� �યવ�થાપનને માગ�દશન�  આપતા ��ુય 

િસ�ાતંો પર �કાશ પાડ� છે.

કટોકટ�નો સામનો કરવાની જ��રયાત પર સ� 2, કટોકટ�નો સામનો કરવા માટ�ની �ણાલીઓની આવ�યકતા અને 

મહ�વની તપાસ કર� છે. તે �વન અને સપંિ�ના ર�ણ માટ�ની તૈયાર� અને તા�કા�લક કાય�વાહ�ની મહ�વ�ણૂ� �િૂમકા 

પર ભાર �કૂ� છે. સ� ક�સ �ટડ� �ારા સ�દુાયો પર અસરકારક કટોકટ� �યવ�થાપનની અસરો� ંુ��ૂયાકંન કર� છે અને 

કટોકટ�નો સામનો કરવાની પ�ધિત ઓને �ભાિવત કરતા કા�નૂી અને નૈિતક પ�રબળોની ચચા� કર� છે.

કટોકટ� કાય� યોજના તૈયાર કરવા પર સ� 3 મા,ં શાળાઓ અથવા કાય��થળો �વી ચો�સ �યવ�થા માટ� યો�ય 

�યાપક કટોકટ� કાય� યોજના (EAP) ના િવકાસ પર ભાર �કૂવામા ંઆવ ેછે. આ સ� અસરકારક EAP ના મહ�વ�ણૂ� 

ઘટકોની �પર�ખા આપે છે, �મા ં જોખમના ં ��ૂયાકંન, જોખમની  ઓળખ, �િતકાર �ોટોકોલ અને �થળાતંર 

યોજનાઓની રચના, તેમજ સફળ અમલીકરણ માટ� તાલીમ અને કવાયતોની આવ�યકતાનો સમાવશે થાય છે.

અ�યયન િન�પિ�ઓ

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે આ માટ� સ�મ બની શકશો:

• કટોકટ�મા ંલેવાના થતા પગલાઓ� ંુવણ�ન કરો.
• રમતના મેદાનમા ંઉભી થતી કટોકટ�ઓને ઓળખીને તેના પગલા ંલેવા.
• કટોકટ� કાય� યોજના� ંુવણ�ન કરો.

ુ ુમોડ�લ માળ�ં

સ� 1: કટોકટ�મા ંલેવાના થતા પગલાઓ

સ� 2: રમતના મેદાનમા ંઉભી થતી કટોકટ�ઓ

સ� 3: કટોકટ� કાય� યોજના તૈયાર કરો

સ� 1: કટોકટ�મા ંલેવાના થતા પગલાઓ

કટોકટ�નો �િતકાર એ સગં�ઠત અ�ભગમ અને અણધાર� અને ઘણીવાર ખતરનાક પ�ર��થિતઓના �ભાવોને 

ુસચંા�લત કરવા અને ઘટાડવા માટ� લેવામા ંઆવતી ��યાઓનો ઉ�લેખ કર� છે. આમા ં�દરતી આફતો, તબીબી 

કટોકટ�ઓ અને અક�માતો સ�હત િવિવધ �કારની કટોકટ�ઓનો સમાવશે થાય છે. અસરકારક કટોકટ� �િતકારમા ં

ૃકટોકટ�ની ��િત ઓળખવી, પ�ર��થિત� ંુ��ૂયાકંન કર� ંુઅને �વન, િમલકત અને પયા�વરણને �રુ��ત રાખવા 

માટ� યો�ય પગલા ંઅમલમા ં�કૂવાનો સમાવશે થાય છે. ��ુય ઘટકોમા ંસમયસર પગલા લેવા, �િતકારકતા�ઓ વ�ચે 

સકંલન અને ગભંીર ઘટનાઓ દરિમયાન સલામતી અને કાય��મતા �િુનિ�ત કરવા માટ� �પ�ટ કો��િુનક�શનનો 

સમાવશે થાય છે.
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આ એકમમા,ં આપણે િવ�ાથ�ઓની બીમાર� અને ઈ�ના શાર��રક િશ�ણ �િશ�કોના અ�ભુવોની તપાસ કરવાનો 

�યાસ કર��,ંુ કટોકટ� કાય� યોજનાઓ (EAPs) ના પગલાઓંની ચચા� કર��,ંુ અને શાર��રક િશ�કોને તેમની 

શાળાઓમા ંક�ટમાઇ�ડ કટોકટ� કાય� યોજનાઓ િવકસાવવા માટ� એક ન�નૂો આપી�.ંુ

ુકટોકટ�ના ંઅસરકારક �િતકારમા ંઘણા ��ય ઘટકોનો સમાવેશ થાય છે:

1. તૈયાર�: સભંિવત કટોકટ� માટ� તૈયાર� �િુનિ�ત કરવા માટ� અગાઉથી યોજનાઓ અને �ોટોકોલ િવકસાવવા.

2.  સદં�શા�યવહાર: મા�હતી અને �ચૂનાઓનો �સાર કરવા માટ� �િતકાર કરનારાઓ, અસર��ત �ય��તઓ અને 

જનતા વ�ચે �પ�ટ કો��િુનક�શન લાઈન �થાિપત કરવી.

ૃ3.  સકંલન: એક��ત �િતકાર �િુનિ�ત કરવા માટ� િવિવધ એજ�સીઓ અને સગંઠનો (દા.ત., પોલીસ, અ��નશામક 

િવભાગો, તબીબી સેવાઓ) વ�ચે પર�પર સહયોગ �થાિપત કરવો.

4.  �િતકાર સબંિંધત ��યાઓ: કટોકટ�નો સામનો કરવા માટ� ચો�સ પગલા ંઅમલમા ં�કૂવા, �મ ક� �થળાતંર, 

તબીબી સહાય અને િનય�ંણના ં�યાસો.

5.  ��ૂયાકંન: �િતકારની અસરકારકતા ન�� કરવા અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ો ઓળખવા માટ� પ�ર��થિત� ંુ

��ૂયાકંન કર�.ંુ

6.  ર�કવર�: કટોકટ� પસાર થયા પછ� તા�કા�લક સેવાઓ અને અસર��ત �ય��તઓ માટ� સહાય �નુઃ�થાિપત કરવા 

માટ� આયોજન.

કટોકટ�ના �િતકારની જ��રયાત અને મહ�વ

ગભંીર આરો�ય જોખમો અને �વન માટ� જોખમી પ�ર��થિતઓની સભંાવના �ારા કટોકટ�ના �િતકારની જ��રયાત 

પર ભાર �કૂવામા ંઆવ ેછે. ચો�સ પ�ર��થિતઓનો સામનો કરવા માટ� અસરકારક કટોકટ� �યવ�થાપન મહ�વ�ણૂ� 

છે �મ ક�:

1.  હ�ટ ��ોક: ઝડપી ઓળખ અને સારવાર આવ�યક છે, કારણ ક� હ�ટ ��ોક કોઈ �ગની િન�ફળતા અને ��ૃ� ુતરફ 

દોર� શક� છે જો તા�કા�લક સારવાર ન આપવામા ંઆવ ેતો. કટોકટ�ના ંસમયમા ં�ય��તને ઠંડો કરવો અને તબીબી 

સહાય લેવા �વા કય� સામેલ હોઈ શક� છે.

2.  એલજ�: ગભંીર એલજ�ક ર�એ�શન, અથવા એના�ફલે��સસ (anaphylaxis), �વલેણ �ચૂંવણોને ઉભી થતી 

રોકવા માટ� એિપને�ાઇન (epinephrine) અને અ�ય સહાયક પગલા ંસાથ ેતા�કા�લક પગલા લેવાની જ�ર પડ� છે.

3.  અચાનક કા�ડ�યાક એર��ટ: CPR અને �ડ�ફ��લેશન (defibrillation) સ�હત ઝડપી કાય�વાહ�, બચવાની શ�તામા ં

ન�ધપા� વધારો કર� શક� છે. કટોકટ�ને �િતકાર આપનારાઓએ �વન બચાવનારા પગલા ં�રૂા પાડવા માટ� 

ઝડપથી કાય� કર� ંુજોઈએ.

ુ4.  ગરદન અથવા સવા�ઇકલ �પાઇન ઇ�: વ� ુઇ� અટકાવવા માટ� ગરદન અને કરોડર��� ંુ ��થર�કરણ 

મહ�વ�ણૂ� છે. કટોકટ�ને �િતકાર આપનારાઓએ તબીબી �િુવધાઓ �ધુી �રુ��ત પ�રવહન �િુનિ�ત કરવાની 

જ�ર પડ� છે.

ુ5.  વ� પડતા ઉપયોગની ઇ�ઓ: તા�કા�લક ��ૂયાકંન અને પગલાઓ પીડાને સચંા�લત કરવામા ંઅને બગડતી 

પ�ર��થિતઓને રોકવામા ંમદદ કર� શક� છે. યો�ય ટ�કનીકો અને સારવારની પ�િત પર િશ��ત થ� ંુપણ 

આવ�યક છે.

6.  મગજની ગભંીર ઇ�ઓ: લાબંા ગાળાના �કુસાનને ઘટાડવા માટ� માથાના આઘાત� ંુ��ૂયાકંન અને સારવારની 

ઝડપી ઓળખ અને તબીબી �િુવધાઓ �ધુી પ�રવહન મહ�વ�ણૂ� છે.
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ુકટોકટ�ના �િતકારમા ં�ાથિમક સારવાર� ંમહ�વ

�ાથિમક સારવાર એ અચાનક ઈ� ક� બીમાર�થી પી�ડત �ય��તને આપવામા ંઆવતી તા�કા�લક સહાય છે. તેમા ં

�યવસાિયક તબીબી સહાય આવ ે�યા ં�ધુી �ય��તને ��થર કરવા માટ� �ળૂ�તૂ સારસભંાળ ટ�કનીકોનો સમાવશે થાય 

છે. આ સારસભંાળમા ંનાની ઇ�ઓની સારવાર, પ�ર��થિતને વ� ુબગડતી અટકાવવા અને દદ�ને વ� ુસારવાર માટ� 

તૈયાર કરવાનો સમાવશે થઈ શક� છે. તે ઘણા કારણોસર મહ�વ�ણૂ� છે �મા ંનીચેની બાબતનો સમાવશે થાય છે:

1.  �વન બચાવે છે: તા�કા�લક પગલા,ં �મ ક� CPR કર� ંુઅથવા ર�ત�ાવ બધં કરવો, ગભંીર પ�ર��થિતઓમા ં

��ૃ�નેુ અટકાવી શક� છે.

2.  ��થિત બગડતી અટકાવે છે: યો�ય �ાથિમક સારવાર ઇ�ઓ અને ઉભી થતી �ચૂંવણોને ઘટાડ� શક� છે, �મ ક� 

ચેપ અથવા વ� ુઈ� અટકાવવી.

ુ3.  ઝડપી ર�કવર� �િનિ�ત કર� છે: સમયસર સારસભંાળ ર�કવર� સમય ઘટાડ� શક� છે અને દદ� માટ� લાબંા ગાળાના 

પ�રણામોમા ં�ધુારો કર� શક� છે.

4.  કટોકટ�મા ંઆ�મિવ�ાસને �ો�સાહન આપે છે: �ાથિમક સારવાર� ંુ�ાન �ય��તઓને કટોકટ�મા ંઝડપથી અને 

અસરકારક ર�તે કાય� કરવા માટ� સશ�ત બનાવ ેછે.

5.  �યવસાિયક તબીબી �િતકારને ટ�કો આપે છે: �ાથિમક સારવાર આવ�યક �ારં�ભક સારસભંાળ �રૂ� પાડ� છે, 

તબીબી સારવાર આપનારાઓના આગમન પર દદ�ને �યવસાિયક તબીબી સારવાર માટ� તૈયાર કર� છે.

�ાથિમક સારવાર ક�ટ (First Aid Kit)

�ાથિમક સારવાર ક�ટ એ કટોકટ� દરિમયાન તા�કા�લક સારસભંાળ માટ� જ�ર� �રુવઠાનો સ�ંહ છે, � �યવસાિયક 

મદદ આવ ે�યા ં�ધુી ઇ�ઓ અથવા બીમાર�ઓની સારવાર કર� છે.

ુ��ય ઘટકો:

 1.  પાટો અને ��િસ�ગ: ઘા અને ર�ત�ાવ માટ�.

 2. એ��ટસે��ટ�સ: ચેપને સાફ કરવા અને અટકાવવા માટ�.

ૂ 3. ��સ: સલામત હ�� ડ�લ�ગ માટ� કાતર (Scissors), �વીઝર (tweezers) અને મો� (gloves).

 4. દવા: પીડામા ંરાહત માટ� દદ�નાશકો અને એ��ટ�હ�ટ�માઈ�સ (antihistamines) .

ુ 5. કટોકટ�ની વ��ઓ: CPR મા�ક, થમ�લ ધાબળો, �લેશલાઇટ.

ુ 6. અ�ય આવ�યક વ��ઓ: એડહિ� સવ ટ�પ (Adhesive tape), કોટન �વબે (cotton swabs), બન� મલમ (burn 

ointments).

કટોકટ�ના �િતકારમા ં�િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ

1.  �થમ �િતકાર આપનારાઓ: �થમ �િતકાર આપનારાઓમા ંપોલીસ અિધકાર�ઓ, અ��નશામકો, પેરામે�ડ�સ 

અને કટોકટ� તબીબી ટ�કિનિશયન (EMTs) �વા કટોકટ� કમ�ચાર�ઓનો સમાવશે થાય છે.

 જવાબદાર�ઓ: તેઓ ઘણીવાર કટોકટ� દરિમયાન ઘટના�થળે �થમ પહ�ચી જતા હોય છે, �મને પ�ર��થિત� ંુ

��ૂયાકંન કરવા�,ંુ તા�કા�લક સહાય �રૂ� પાડવા� ંુઅને �હર�  સલામતી �િુનિ�ત કરવા� ંુકામ સ�પવામા ંઆવ ે

છે. તેમના �ારા લેવામા ંઆવતા ઝડપી પગલા ં�વન બચાવવા અને �કુસાન ઘટાડવા માટ� મહ�વ�ણૂ� હોય છે.
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ુ ૂ2. સા�દાિયક સગંઠનો: આ �થાિનક �થો છે � કટોકટ� દરિમયાન સહાયક સેવાઓ �રૂ� પાડ� છે, �મા ં�બન-

ૂલાભકાર� (non-profits) સ�ંથાઓ, �વયસંેવક સગંઠનો અને ધાિમ�ક �થોનો સમાવશે થાય છે.

 જવાબદાર�ઓ: તેઓ ઘણીવાર અસર��ત �ય��તઓ માટ� સશંાધન િવતરણ, આ�ય �થાનની  જોગવાઈ અને 

ભાવના�મક સહાયમા ંમદદ કર� છે. તેઓ સા�દુાિયક તૈયાર� અને ર�કવર�ના �યાસોમા ંમહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ે

છે, જ�ર પડ� �યાર� �વયસેંવકો અને �રુવઠો એકિ�ત કર� છે.

3.  સરકાર� એજ�સીઓ: �થાિનક, રા�ય અને ક��� સરકારની એજ�સીઓ, �મા ંકટોકટ� �યવ�થાપન કચેર�ઓ, �હર�  

આરો�ય િવભાગો અને આપિ� રાહત એજ�સીઓનો સમાવશે થાય છે.

 જવાબદાર�ઓ: આ સ�ંથાઓ નીિતઓ બનાવ ેછે, કટોકટ� �િતકાર યોજનાઓ� ંુસકંલન કર� છે, સશંાધનો ફાળવ ે

છે અને ભડંોળ તેમજ ટ�કનોલો�કાલ સહાય �રૂ� પાડ� છે.

 તેઓ િવિવધ �હ�ધારકો વ�ચે વાતચીતને પણ સરળ બનાવ ેછે અને િનયમો તેમજ સલામતી �ોટોકોલ� ંુપાલન 

�િુનિ�ત કર� છે.

કટોકટ� માટ� આયોજન

કટોકટ� માટ� આયોજનમા ંસભંિવત કટોકટ�ઓ આવ ેતે પહલ� ા ંઅસરકારક ર�તે તે� ંુસચંાલન કરવા માટ� માળખાગત 

��હૂરચનાઓ અને �ોટોકોલ િવકસાવવાનો સમાવશે થાય છે. કટોકટ� આયોજનના ��ુય ઘટકોમા ંનીચેની બાબતોનો 

સમાવશે થાય છે:

ુ 1. જોખમ ��ૂયાકંન: પયા�વરણ માટ� િવિશ�ટ સભંિવત જોખમો (દા.ત., �દરતી આફતો, તબીબી કટોકટ�ઓ) 

ઓળખો અને તે� ંુ��ૂયાકંન કરો �થી નબળાઈઓ સમ� શકાય.

 2. કટોકટ� કાય� યોજના (EAP): િવગતવાર એક EAP બનાવો � િવિવધ �કારની કટોકટ�ઓ માટ� ���યાઓની 

�પર�ખા આપે છે, �મા ં�િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ, સદં�શા�યવહારની ��હૂરચનાઓ, �થળાતંરના માગ� 

અને સશંાધન ફાળવણીનો સમાવશે થાય છે.

 3. તાલીમ અને કવાયત: િનયિમત તાલીમ સ�ો અને કવાયતો� ંુઆયોજન કરો �થી ખાતર� થાય ક� સામેલ દર�ક 

�ય��ત યોજનાને સમ� છે અને કટોકટ� દરિમયાન તેને અસરકારક ર�તે અમલમા ં�કૂ� શક� છે.

 4. સશંાધન �યવ�થાપન: �િતકારના �યાસોને ટ�કો આપવા માટ� �ાથિમક સારવાર �રુવઠો, સદં�શા�યવહારના 

સાધનો અને પ�રવહન િવક�પો �વા જ�ર� સશંાધનોને ઓળખીને �રુ��ત કરો.

ૃ 5. સ�ાવાળાઓ સાથે સકંલન: �િતકાર �મતાઓ વધારવા અને કટોકટ� દરિમયાન એક��ત અ�ભગમ �િુનિ�ત 

કરવા માટ� �થાિનક કટોકટ� સેવાઓ અને સગંઠનો સાથ ેવાતચીત અને સહયોગ �થાિપત કરો.

 6. સમી�ા અને અપડ�ટ: પયા�વરણમા ંથતા ફ�રફારો, નવા જોખમો અને અગાઉની ઘટનાઓમાથંી શીખેલા પાઠ 

પર આ�મ-�ચતન કરવા માટ� કટોકટ� યોજનાની િનયિમતપણે સમી�ા કર�ને તેને અપડ�ટ કરો.

�થળ પર કટોકટ�ની ઓળખ અને ��ૂયાકંન

�થળ પર કટોકટ�ની ઓળખ અને ��ૂયાકંનમા ંયો�ય �િતકાર ન�� કરવા માટ� પ�ર��થિત� ંુઝડપથી ��ૂયાકંન 

કરવાનો સમાવશે થાય છે. આ ���યામા ંનીચેની બાબતોનો સમાવશે થાય છે:
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1. �ારં�ભક ��ૂયાકંન: જોખમો, અસર��ત �ય��તઓ અને એકંદર પયા�વરણને ઓળખવા માટ� ઘટના�થળના ��ય� ંુ

ઝડપી ��ૂયાકંન કરો. આગ, છલકા� ંુપાણી અથવા માળખાક�ય �કુસાન �વા ભયના સકં�તો શોધો.

2. કટોકટ�ની ��િત ઓળખો: �િતકાર માટ� માગ�દશન�  આપવા માટ� કટોકટ�નો �કાર (દા.ત., તબીબી સમ�યા, ૃ

�ુદરતી આપિ� અથવા �રુ�ા ખતરો) ન�� કરો. ��ય�દશ�ઓ પાસેથી મા�હતી એકિ�ત કરવાથી ��ૂયવાન 

સદંભ� મળ� શક� છે.

ુ3.  ગભંીરતા� ં��ૂયાકંન કરો: અસર��ત �ય��તઓની ��થિત અને કોઈપણ �કુસાનની હદ ચકાસીને પ�ર��થિતની 

ગભંીરતા� ંુ��ૂયાકંન કરો. આ ��ૂયાકંન તાક�દના પગલાનેં �ાથિમકતા આપવામા ંમદદ કર� છે.

4.  સલામતી �ોટોકોલ �થાિપત કરો: �ોટોકોલ �થાિપત કર�ને �થળ પરના તમામ �ય��તઓની સલામતીની ખાતર� 

કરો, �મ ક� િવ�તારને �રુ��ત કરવો અને જ��રયાતમદંોને �ાથિમક સારવાર �રૂ� પાડવી.

5.  સદં�શા�યવહાર: પ�ર��થિત, �થાન અને કોઈપણ તા�કા�લક જ��રયાતો િવશ ેિવગતો આપીને કટોકટ� સેવાઓ 

અથવા અ�ય �િતકાર કરનારાઓને મહ�વ�ણૂ� મા�હતી આપો.

6.  દ�તાવે�કરણ: ��ૂયાકંન દરિમયાન લેવામા ંઆવલેા અવલોકનો અને પગલાનંો ર�કોડ� રાખો �થી પછ�થી 

સમી�ા કર� શકાય અને �િતકાર માટ� વ� ુ�યાસો હાથ ધર� શકાય.

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: કટોકટ�ની પ�ર��થિતઓ માટ� મોક ��લ

જ�ર� સામ�ી: �ાથિમક સારવાર ક�ટ, કટોકટ�ના પગલા ંદશા�વતા ચાટ� , �ટોપવોચ.

���યા:

ૂ · નાના �થો બનાવો (દર�કમા ં3-4 િવ�ાથ�ઓ).

ૂ · દર�ક �થને ચો�સ કટોકટ�ની પ�ર��થિત સ�પો (દા.ત., હ�ટ ��ોક, એલજ�ક ર�એ�શન, કા�ડ�યાક અર��ટ).

ૂ · �થને તેમના સ�પાયેલ પ�ર��થિતનો �િતકાર કરવા માટ� જ�ર� સામ�ી અને �ચૂનાઓ આપો.

ૂ ૃ ુ · દર�ક �થ તેમના ��ય� ં�દશન�  કર� છે, �મા ંએક િવ�ાથ� અસર��ત �ય��તની �િૂમકા ભજવ ેછે અને અ�ય 

લોકો કટોકટ�ના પગલા ંલે છે.

ૂ ુ ુ · તેમના �િતકારનો સમય કાઢો અને દર�ક �થ માટ� ��ય પગલા ંઅને �ધારાઓની ચચા� કરો.

ૂ ૃ � · �થોમા ં��યોની ફરબદલી કરો, ખાતર� કરો ક� દર�ક �ય��ત દર�ક �કારની �ે��ટસ કર� છે.

��િૃ� 2: કટોકટ� �િતકાર �િૂમકા-નાટક

જ�ર� સામ�ી: પ�ર��થિત કાડ�, અને કટોકટ� માટ� �ો�સ (દા.ત., નકલી લોહ�, આઈસ પેક (ice pack) અથવા ��લ�ગ 

(sling).

���યા:
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 • �િૂમકાઓ સ�પો (દા.ત., �િતકાર આપનાર, પી�ડત, િનર��ક) અને િવિવધ �ો�સ સાથ ેતૈયાર થાઓ.

ૃ ૂ • એક ��ય ર� કરો, �મ ક� અચાનક પડ� જવાથી ગરદનમા ંઇ� થવાથી, રમતગમતની ઇવ�ેટ દરિમયાન 

ગરમીના ��ોકના લ�ણો, અથવા કોઈ ખોરાક ફસાઈ જવાથી �ગૂંળામણથી પીડાય છે.

 • "�િતકાર કરનાર" એ પ�ર��થિત� ંુ��ૂયાકંન કર� ંુજોઈએ, �ાથિમક સારવારના િસ�ાતંો અ�સુાર કાય� કર� ંુ

જોઈએ અને તેમની ��યાઓ સમ�વવી જોઈએ.

 • "િનર��ક" �િતકાર કરનારની ��યાઓ� ંુ��ૂયાકંન કર� છે અને રચના�મક �િતભાવ આપે છે.

 • �િૂમકાઓ અરસપરસ બદલો �થી દર�કને �ે��ટસ અને અવલોકન કરવાની તક મળે.

તમાર� �ગિત તપાસો

A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1.  અસરકારક કટોકટ� �િતકાર શા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે?

 a) તે ફ�ત િમલકતના �કુસાન પર �યાન ક����ત કર� છે

 b)  તે અણધાર� ઘટનાઓ દરિમયાન �વન, િમલકત અને પયા�વરણ� ંુર�ણ કર� છે

 c)  તે ��ુય�વ ેનાણાક�ય ખચ� સાથ ેસબંિંધત છે

ુ d)  તે ફ�ત �દરતી આફતોને સબંિંધત છે

2. અસરકારક કટોકટ� �િતકારમા ં�થમ પગ� ંુ� ંુછે?

 a)  જનતા સાથ ેવાતચીત

 b)  તા�કા�લક �થળાતંર

 c)  યોજનાઓ તૈયાર કરવી અને િવકસાવવી

 d)  આપિ�માથંી બહાર આવ�ું

3. કટોકટ�મા ં�થમ �િતકાર કરનારાઓની �િૂમકા � ંુહોય છે?

 a)  તેઓ લાબંા ગાળાની ર�કવર� સેવાઓ �રૂ� પાડ� છે

 b)  તેઓ ઘટના�થળે પહ�ચનારા �થમ હોય છે, તા�કા�લક ઘટના� ંુ��ૂયાકંન કર� છે અને સહાય �રૂ� પાડ� છે

 c)  તેઓ કટોકટ�ના ફ�ત નાણાક�ય પાસાઓને સભંાળે છે

 d)  તેઓ િમ�ડયાના �િતભાવ� ંુસકંલન કર� છે

4. �ાથિમક સારવાર �રૂ� પાડવાનો ��ુય હ��  ુ� ંુછે?

 a)  �યવસાિયક તબીબી સારવારને બદલવા માટ�

 b)  �યવસાિયક તબીબી મદદ ન આવ ે�યા ં�ધુી દદ�ને ��થર કરવા માટ�

 c)  અ�તન સ��કલ ���યાઓ કરવા માટ�

 d)  કટોકટ�ના �િતકારમા ંિવલબં કરવા માટ�

5. કટોકટ� કાય� યોજના (EAP) નો ��ુય ઉ�ે�ય � ંુછે?
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 a)  ઉપલ�ધ બધા સશંાધનોની િવગતવાર યાદ� �રૂ� પાડવી

 b)  િવિવધ કટોકટ�ઓ માટ� ���યાઓની �પર�ખા આપવી અને �િૂમકાઓ તેમજ જવાબદાર�ઓ સ�પવી

 c)  ફ�ત �થળાતંરના માગ� પર �યાન ક����ત કર�ું

 d)  કટોકટ� માટ� સદં�શા�યવહારની ��હૂરચનાઓની યાદ� આપવી

સ� 2: રમતના મેદાનમા ંકટોકટ�

રમતના મેદાનમા ંકટોકટ� અણધાર� ર�તે આવી શક� છે, �મા ંનાની ઇ�ઓથી લઈને હ�ટ ��ોક અથવા �દયરોગ �વી 

ગભંીર �વા��ય કટોકટ�ઓ સામેલ છે. સહભાગીઓની સલામતી �િુનિ�ત કરવા માટ� અસરકારક �િતકાર અને તૈયાર� 

જ�ર� છે. કટોકટ� કાય� યોજનાઓ લા� ુકર�ને અને �ટાફને તાલીમ આપીને, સકંળાયેલા તમામ માટ� �રુ��ત 

વાતાવરણ બનાવી શકાય છે.

રમતના મેદાનમા ં કટોકટ� િવિવધ ઘટનાઓમાથંી ઉ�વી શક� છે, �મા ં અક�માતો, તબીબી કટોકટ�ઓ અને 

પયા�વરણીય જોખમો સામેલ છે. સભંિવત જોખમોને સમજવા અને અસરકારક ર�તે ક�વી ર�તે �િત��યા આપવી તે 

�ણ� ંુએ બધા સહભાગીઓની સલામતી અને �ખુાકાર� �િુનિ�ત કરવા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે.

રમતના મેદાનમા ંકટોકટ�ઓ અણધાર� ર�તે આવી શક� છે અને સલામતી �િુનિ�ત કરવા માટ� ઝડપી પગલા ંલેવાની 

જ�ર પડ� છે. સામા�ય સમ�યાઓમા ંઇ�ઓ, એલજ�ક ર�એ�શન અને હ�ટ ��ોક �વી તબીબી કટોકટ�ઓનો સમાવશે 

થાય છે, �મા ં�લુભ �ાથિમક સારવાર ક�ટ અને �ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવાર અને CPR મા ંતાલીમ પામેલા �ટાફની 

જ�ર પડ� છે. હવામાન સબંિંધત કટોકટ�ઓ, �મ ક� વીજળ� અથવા ભાર� ગરમી, માટ� �પ�ટ આ�ય�થાન �થાન �ગેના 

�ોટોકોલની જ�ર પડ� છે. સાધનોની ખામી અને પયા�વરણીય જોખમો સ�હત સલામતી જોખમો� ંુ િનયિમતપણે 

��ૂયાકંન કર� ંુજોઈએ. સઘંષ� અથવા આ�મકતા �વી વત��કૂ�ય કટોકટ�ઓ માટ� સઘંષ� િનવારણમા ં �ટાફને  

તાલીમની જ�ર પડ� છે. �મુ થયેલા બાળકોને શોધવા અને બાર�ક દ�ખર�ખ �િુનિ�ત કરવા માટ�ના �ોટોકોલ આવ�યક 

છે. સલામતી માટ� �યાપક કટોકટ� �િતકાર યોજના, �ટાફ તાલીમ અને અસરકારક સદં�શા�યવહાર મહ�વ�ણૂ� છે.

�ાથિમક સારવાર ���યાઓ

કટોકટ�મા ંતા�કા�લક સારસભંાળ �રૂ� પાડવા માટ� �ાથિમક સારવાર ���યાઓ મહ�વ�ણૂ� છે અને તે ર�કવર�ના 

પ�રણામોને ન�ધપા� ર�તે અસર કર� શક� છે. ��ુય પગલાઓંમા ંનીચેના પગલા સામેલ છે:

ુ ૃ1.  પ�ર��થિત� ં��ૂયાકંન કરો: સલામતી માટ� ઘટના�થળ� ંુ��ૂયાકંન કરો, પછ� ઘાયલ �ય��તની ઇ�ઓની ��િત 

ન�� કરવા માટ� તેની ��થિત� ંુ��ૂયાકંન કરો.

2.  મદદ માટ� કૉલ કરો: જો ઇ� ગભંીર હોય અથવા �ળૂ�તૂ �ાથિમક સારવારના અવકાશની બહાર હોય, તો 

તા�કા�લક કટોકટ� સેવાઓનો સપંક� કરો.

3.  સારસભંાળ �રૂ� પાડો: ઇ�ના આધાર� યો�ય �ાથિમક સારવાર આપો, �મા ંનીચેની બાબતો સામેલ  હોઈ શક� છે:

  i.  CPR: કોઈ �િતભાવ ન આપતી �ય��તઓ અથવા �ાસ ન લેનારાઓ માટ�.

  ii.  ર�ત�ાવ િનયિં�ત કરો: ર�ત�ાવ બધં કરવા માટ� ઘા પર દબાણ આપો.
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  iii.  આઘાતની સારવાર: �ય��તને શાતં અને �ફંાળા રાખો, શ� હોય તો તેમના પગ �ચા કરો.ુ

  iv.  ઇ�ઓમા ં��થરતા લાવો: ���લ��સ અથવા પાટા વડ� ���ચર અથવા મચકોડને ��થર કરો.

ુ4.  ��થિત� ંિનર��ણ કરો: �ય��તની ��થિત પર નજર રાખો, કોઈપણ ફ�રફારો ન�ધો, અને �યવસાિયક મદદ આવ ે

�યા ં�ધુી વ� ુસહાય �રૂ� પાડવા માટ� તૈયાર રહો.

ુ5.  ઘટના� ંદ�તાવે�કરણ કરો: ભિવ�યના સદંભ� અને �રપો�ટ�ગ માટ� ઈ�, �રૂ� પાડવામા ંઆવલેી સારસભંાળ અને 

કોઈપણ સબંિંધત મા�હતીની િવગતો ર�કોડ� કરો.

શાર��રક િશ�ણ અને રમતગમતમા ંસામા�ય કટોકટ�

1.  તબીબી કટોકટ�

 • ગરમી સબંિંધત બીમાર�ઓ: ગરમીનો થાક (heat exhaustion) અને હ�ટ ��ોક �વી પ�ર��થિતઓ શાર��રક 

��િૃ�ઓ દરિમયાન થઈ શક� છે, ખાસ કર�ને ગરમ હવામાનમા.ં લ�ણો ઓળખવા અને તા�કા�લક સભંાળ 

�રૂ� પાડવી જ�ર� છે.

 • એલજ�ક ર�એ�શન: ગભંીર એલજ� એના�ફલે��સસ (anaphylaxis) તરફ દોર� શક� છે, �ના માટ� એિપને�ાઇન 

((epinephrine) � ંુસચંાલન કરવા અને કટોકટ� સેવાઓનો સપંક� કરવા માટ� ઝડપી પગલા ંલેવાની જ�ર 

પડ� છે.

 • ઇ�ઓ: સામા�ય ઇ�ઓમા ંમચકોડ, ���ચર અને કાપાનો સમાવશે થાય છે. આ પ�ર��થિતઓને સચંા�લત 

કરવા માટ� યો�ય ��ૂયાકંન અને �ાથિમક સારવાર મહ�વ�ણૂ� છે.

2. અક�માતો

ુ • પડ� જ�:ં દોડતી વખતે અથવા રમતી વખતે િવ�ાથ�ઓ પડ� શક� છે, �ના કારણે સભંિવત ઇ�ઓ થઈ શક� છે. 

ઈ�ની ગભંીરતા ન�� કરવા માટ� તા�કા�લક ��ૂયાકંન જ�ર� છે.

 • અથડામણો: ખેલાડ�ઓ વ�ચે આક��મક અથડામણથી ઇ�ઓ થઈ શક� છે. આ ઇ�ઓ� ંુ��ૂયાકંન અને 

સારવાર ક�વી ર�તે કરવી તે �ણ� ંુમહ�વ�ણૂ� છે.

3. પયા�વરણીય જોખમો

 • હવામાન પ�ર��થિતઓ: વીજળ� પડવી, ભાર� ગરમી અથવા અચાનક તોફાન ગભંીર જોખમો પેદા કર� શક� છે. 

ખતરનાક હવામાનના સકં�તોને ઓળખવા અને કાય� યોજના તૈયાર રાખવી સલામતી માટ� મહ�વ�ણૂ� છે.

ુ • અ�ર��ત સાધનો: રમતના મેદાનો અને રમતગમતના સાધનોની સલામતી માટ� િનયિમતપણે તપાસ કરવી 

જોઈએ. કોઈપણ જોખમોની સબંિંધતોને �ણ કરવી જોઈએ અને તા�કા�લક િનરાકરણ લાવ� ંુ જોઈએ.

કટોકટ�ના �િતકાર માટ�ની ��હૂરચનાઓ

1. તૈયાર�: રમતના મેદાન માટ� િવિશ�ટ �પ�ટ કટોકટ� કાય� યોજના િવકસાવો અને તેનો �સાર કરો, �મા ંિવિવધ 

કટોકટ�ઓ માટ� �ોટોકોલનો સમાવશે થાય છે.

2. તાલીમ: કટોકટ�ને ઓળખવા અને �ાથિમક સારવાર ���યાઓ લા� ુકરવા માટ� �ટાફ અને િવ�ાથ�ઓ માટ� 

િનયિમત તાલીમ સ�ો યોજો.
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3.  સદં�શા�યવહાર: કટોકટ�ની �ણ કરવા માટ� �પ�ટ કો��િુનક�શન ચેનલો �િુનિ�ત કરો, �મા ંકટોકટ� સેવાઓ 

માટ� સરળતાથી ઉપલ�ધ �લુભ સપંક� નબંરોનો સમાવશે થાય છે.

4.  �ાથિમક સારવારની તૈયાર�: રમતના મેદાનને �ાથિમક સારવાર ક�ટથી સ�જ કરો અને ખાતર� કરો ક� �ટાફના 

સ�યો �ાથિમક સારવાર અને CPR મા ંતાલીમ પામેલા છે.

5.  કટોકટ� પછ�ની સમી�ા: ઘટના પછ�, �ધુારણા માટ�ના કોઈપણ �ે�ોને ઓળખવા અને સલામતી 

પ�િતઓઓને મજ�તૂ બનાવવા માટ� સમી�ા કરો.

સલામતી માટ� �ે� િનર��ણ 

સલામતી માટ� �ે� િનર��ણમા ંઇ�ઓ તરફ દોર� શક� તેવા સભંિવત જોખમોને ઓળખવા માટ� રમતના મેદાન 

અથવા ��િૃ� �થળ� ંુ�યવ��થત ��ૂયાકંન કરવાનો સમાવશે થાય છે. �ના ��ુય પગલાઓંમા ંનીચેની બાબતો 

સામેલ છે (કો�ટક 2.1):

કો�ટક 2.1: સલામતીના પગલાં

પગલાં

જોખમો ઓળખવા

પયા�વરણીય પ�ર��થિતઓ તપાસવી

ુસાધનોની સલામતી �િનિ�ત કરવી

કટોકટ�મા ંપહ�ચવાના ર�તાઓ

િનયિમત �ળવણી

વણ�ન

અવરોધો, અસમાન સપાટ�ઓ અથવા અ�રુ��ત 

સાધનો શોધો � જોખમો પેદા કર� શક� છે.

��િૃ�ઓ કરવા માટ� સલામત વાતાવરણ �િુનિ�ત 

કરવા માટ� હવામાનની પ�ર��થિતઓ, �કાશ અને 

તાપમાન� ંુ��ૂયાકંન કરો.

રમતગમતના સાધનો અને રમતના માળખાનંો 

ઘસારો, યો�ય ઇ��ટોલેશન અને સલામતી પાલન 

માટ� િનર��ણ કરો.

ખાતર� કરો ક� ઘટનાના �ક�સામા ંઝડપી �િતકાર 

માટ� કટોકટ�ના માગ� ��ુલા અને સરળતાથી 

ઉપલ�ધ હોય.

સલામતીની પ�ર��થિતઓ� ંુ��ૂયાકંન કરવા અને 

સમ�યાઓ� ંુતા�કા�લક િનરાકરણ લાવવા માટ� 

િનયિમત િનર��ણ� ંુસમયપ�ક ગોઠવો.

�થમ �િતકાર કરનારની �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ

કટોકટ�ના �યવ�થાપનમા ંઅને ભોગ બનનાર �ય��તઓની સલામતી �િુનિ�ત કરવામા ં�થમ �િતકાર કરનાર 

મહ�વ�ણૂ� �િૂમકા ભજવ ેછે. તેની ��ુય જવાબદાર�ઓમા ંનીચેની બાબતો સામેલ છે:

ૃ1.  તા�કા�લક ��ૂયાકંન: કટોકટ�ની ��િત અને ગભંીરતા ન�� કરવા માટ� પ�ર��થિત� ંુઝડપથી ��ૂયાકંન કરો.

2.  �ાથિમક સારવાર �રૂ� પાડો: ઘાયલ �ય��તઓને યો�ય �ાથિમક સારવાર આપો. તેમની સલામતી અને તેમને 

આરામ મળે તેની ખાતર� કરો.

3.  કટોકટ� �ોટોકોલ સ��ય કરો: કટોકટ� સેવાઓને ��ૂચત કર�ને �િતકારના ં�યાસો� ંુસકંલન કર�ને કટોકટ� કાય� 

યોજના (EAP) કાયા���વત કરો.
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4.  અસરકારક ર�તે વાતચીત કરો: પ�ર��થિત અને કોઈપણ તબીબી જ��રયાતો �ગે અ�ય �િતકાર  કરનારાઓ, 

ન�કના લોકો અને કટોકટ� કમ�ચાર�ઓને આવ�યક મા�હતી આપો.

ુ5.  ઘટના� ંદ�તાવે�કરણ કરો: ઘટના, કરવામા ંઆવલેી કાય�વાહ� અને અસર��ત �ય��તઓની ��થિતનો સચોટ 

ર�કોડ� રાખો �થી પછ�થી સમી�ા અને �રપો�ટ�ગ કર� શકાય.

ુ6.  �થળ પર સલામતી �િનિ�ત કરો: ઘટનાના િવ�તારને �રુ��ત કરવા, વ� ુઇ�ઓ થતી અટકાવવા અને મદદ 

આવ ે�યા ં�ધુી બધા સહભાગીઓની સલામતી �િુનિ�ત કરવા માટ� પગલા ંલો.

પ�ર��થિતઓ અને ઇ�ઓના ઉદાહરણો

હ�ટ��ોક (Heatstroke)

હ�ટ��ોક એ એક ગભંીર ��થિત છે � શર�રને વ� ુગરમ કર� છે, � ઘણીવાર �ચા તાપમાને લાબંા સમય �ધુી સપંક�મા ં

રહવ� ાથી અથવા સખત પ�ર�મની ��િૃ�ને કારણે થાય છે. જો તા�કા�લક સારવાર ન કરવામા ંઆવ ેતો તે આરો�યને 

લઈને ગભંીર �ચૂંવણો તરફ દોર� જઈ શક� છે, કારણ ક� શર�રની તાપમાનને િનયિં�ત કરવાની �મતા િન�ફળ �ય 

છે. ગભંીર �વા��ય જોખમોને રોકવા માટ� સકં�તોને ઓળખવા અને તા�કા�લક પગલા ંલેવા �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે.

ુ ુહ�ટ��ોક �યાર� થાય છે �યાર� તમારા શર�ર� ંુતાપમાન ઝડપથી વધે છે અને તમા�ં શર�ર ઠં� થવામા ંઅસમથ � છો. તે 

તમારા મગજ અને અ�ય મહ�વ�ણૂ� અવયવોને �કુસાન પહ�ચાડ�ને �વલેણ બની શક� છે. તે ગરમીમા ંસખત 

પ�ર�મની ��િૃ� અથવા �બૂ લાબંા સમય �ધુી ગરમ જ�યાએ રહવ� ાથી થઈ શક� છે. હ�ટ��ોક અગાઉની કોઈપણ 

ગરમી સબંિંધત ��થિત િવના થઈ શક� છે, �મ ક� ગરમીનો થાક (heat exhaustion).

�ચ�ો અને લ�ણો

 1.  1૦4 �ડ�ી ફ�રનહ�ટ ક� તેથી વ� ુતાવ

 2.  માનિસક ��થિત અથવા વત�નમા ંફ�રફાર, �મ ક� �ઝૂંવણ, બેચેની, અ�પ�ટ વાણી

 3.  ગરમ, ��ુક �વચા અથવા ભાર� પરસેવો

 4.  ઉબકા અને ઉલટ�

 5.  �વચા લાલ થઈ જવી

 6.  ઝડપી ધબકારા

 7.  ઝડપી �ાસ

ુ 8.  માથાનો �ખાવો

 9.  �છૂા�, � ��ૃોમા ં�થમ સકં�ત હોઈ શક� છે.

હ�ટ��ોક માટ� તા�કા�લક �ાથિમક સારવાર

 1.  �ય��તને ઠંડા પાણીના ટબમા ંઅથવા ઠંડા શાવર (shower) નીચે �કૂો.

 2.  પાણીની પાઇપથી પાનીન છટંકાવ કરો.

 3.  ઠંડા પાણીના ંપોતા �કૂો.

 4.  ઠંડા પાણીથી છટંકાવ કરતી વખતે પખંો ચા� ુકરો.

ુ 5.  ગરદન, બગલ અને �ંઘ પર આઈસપેક અથવા ઠંડા ભીના �વાલ �કૂો.

 6.  �ય��તને ઠંડ� ભીની ચાદરથી ઢાકં� દો.

એલ��ક ર�એ�શન અને અ�થમા
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અ�થમા એ એક �ોિનક �સન રોગ છે �મા ંબળતરા અને �ાસનમાગ� સાકંડો થવા� ંુલ�ણ છે, �ના કારણે �ાસ 

લેવામા ંતકલીફ પડ� છે. તે �ાસમા ંઘરઘરાટ� (wheezing), ઉધરસ, �ાસ લેવામા ંતકલીફ અને છાતી જકડાઈ જવા� ંુ

કારણ બની શક� છે, � ઘણીવાર એલ��ક ઘટકો, કસરત અથવા પયા�વરણીય પ�રબળોના કારણે થાય છે. અ�થમાના 

�ક�સામા ંતેને ટાળવા, ��ૂચત દવાઓનો ઉપયોગ કરવો અને અ�થમાના �મલાનો અસરકારક ર�તે સામનો કરવા માટ� ુ

કાય� યોજના બનાવવાનો સમાવશે થાય છે.

ગભંીર એલજ�ક �િત��યાના લ�ણો

 1.  �ાસમા ં��ુક�લી અથવા �ાસ લેતા અવાજ થવો

 2.  �ભ પર સોજો

 3.  ગળામા ંસોજો અથવા ગ�ં જકડાઈ જ�ું

 4.  બોલવામા ં��ુક�લી

 5.  સતત ઉધરસ

 6.  સતત ચ�ર આવવા અથવા પડ� જ�ું

 7.  નાના બાળકોમા ંિન�તેજતા અને લથડ�ું

ુ 8.  પેટમા ં�ખાવો અને ઉલટ�.

ગભંીર એલજ�ક ર�એ�શન (anaphylaxis)) માટ� કટોકટ�ના પગલાઓ:

 1.  �ય��તને સપાટ �વુડાવો. તેમને ઊભા રહવ� ા ક� ચાલવા ન દો

 2.  ઓટોઇ���ટર (�મ ક� epipen®)) વડ� એ��ના�લન (adrenaline) આપો

 3.  તબીબી કટોકટ�મા ંએ���લુ�સ બોલાવો.

અ�થમાના �મલાના લ�ણોુ

 1.  �ાસ લેવામા ં��ુક�લી.

 2.  આરામથી બોલી શકતા નથી અથવા હોઠ વાદળ� થઈ શક� છે.

 3.  ઝડપથી વ� ુખરાબ લ�ણો દ�ખાય છે.

 4.  તેમના �રલીવર ઇ�હલ� ર (reliever inhaler) થી થોડ� અથવા કોઈ રાહત થતી નથી.

અ�થમાના �મલા માટ� કટોકટ�ની �ાથિમક સારવારુ

 1.  �ાસનળ�ની આસપાસના �ના�ઓુને આરામ આપવા માટ� ઝડપથી અસર કરતી રાહતકાર� દવાઓ - આ 

દવા અ�થમાના �મલા દરિમયાન વપરાતી દવા છે.ુ

 2.  �િતકારક દવા ક� � �ાસનળ�ને ધીમે ધીમે અ�થમા �ેરક ઘટકો ��યે ઓછ� સવંદે નશીલ બનાવ ેછે અને 

�ાસનળ�ની �દર બળતરા ઘટાડ� છે - તે તમને �વ�થ રાખવામા ંમદદ કરવા માટ� દરરોજ લેવામા ંઆવ ેછે.

 3. બે અલગ અલગ દવાઓની મદદથી સયંો�જત ઉપચાર.

કા�ડ�યાક અર��ટ (Cardiac arrest)

કા�ડ�યાક અર��ટ એ એક તબીબી કટોકટ� છે � �યાર� થાય છે �યાર� �દય અચાનક કાય��મ ર�તે ધબક� ંુબધં થઈ �ય 

છે, �ના કારણે શર�રમા ંર�ત �વાહ બધં થઈ �ય છે. � �દય રોગ, િવ�તુ િવ�ેપ (electrical disturbances) અથવા 

આઘાત (trauma) સ�હત િવિવધ પ�રબળોને કારણે થઈ શક� છે. �ને તા�કા�લક ઓળખીને પગલા ંલેવા, �મ ક� કટોકટ� 

સેવાઓ માટ� કૉલ કરવો અને કા�ડ�યોપ�મોનર� �ર�િુસટ�શન (CPR) કર� ંુઅથવા ઓટોમેટ�ડ એ�સટન�લ �ડ�ફ��લેટર 

(AED) નો ઉપયોગ કરવો, � બચવાની શ�તા વધારવા અને કાયમી �કુસાન અટકાવવા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે. જો 

અચાનક કા�ડ�યાક અર��ટથી �ય��ત� ંુ�દય ધબક� ંુબધં થઈ �ય તો તેનો �વ બચાવવા માટ� કટોકટ� દરિમયાન 

કા�ડ�યોપ�મોનર� �ર�િુસટ�શન (CPR) કરવામા ંઆવ ેછે. જો CPR તા�કા�લક કરવામા ંઆવ ેતો તે બચવાની શ�તા 

વધાર� શક� છે.
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આરો�ય સારસભંાળ �ોવાઈદર િસવાયના અથવા ઘટના સમયે હાજર ��ય�દશ�ઓ માટ� CPR તાલીમ:

આરો�ય સારસભંાળ �ોવાઈદર િસવાયના અથવા ઘટના સમયે હાજર ��ય�દશ�ઓ મ�ઢ�-થી-મ�ઢા ંમા ં�ાસ આ�યા 

િસવાય compression only CPR, અથવા hands-only CPR આપે તે ઇ�છનીય માનવામા ંઆવ ેછે.

ુકટોકટ�મા ંતા�કા�લક કાય�વાહ�� ંમહ�વ:

 1. બાળકોની સલામતી: રમતના મેદાન જોખમી હોઈ શક� છે, અને કટોકટ�નો ઝડપી �િતકાર બાળકોની સલામતી 

અને �ખુાકાર� �િુનિ�ત કર� છે.

 2. ઇ�ઓ થતી અટકાવવી: કટોકટ� �મ ક� પડ� ંુઅથવા તબીબી સમ�યા, દરિમયાન તા�કા�લક કાય�વાહ�, વ� ુ

ઇ� અને �વા��ય સબંિંધત �ચૂંવણોને અટકાવી શક� છે.

ુ 3. તૈયાર�ને �ો�સાહન આપ�:ં કટોકટ� માટ� િનયિમત તૈયાર� કરવાથી �ટાફ અને સારસભંાળ રાખનારાઓને 

અસરકારક ર�તે ક�વી ર�તે પગલા ંલેવા તે �ણવામા ંમદદ મળે છે, ગભરાટ અને �ઝૂંવણ ઓછ� થાય છે.

 4. આ�મિવ�ાસ વધારવો: માતાિપતા અને વાલીઓ �યાર� �ણે છે ક� �ટાફ કટોકટ� માટ� તાલીમ પામેલ છે અને 

તૈયાર છે, �યાર� િવ�ાસપા� વાતાવરણ ઉ� ંુકર� છે �યાર� તેઓ ખાતર� અ�ભુવ ેછે.

ુ 5. કા�નૂી અને નૈિતક જવાબદાર�: સ�ંથાઓની ફરજ છે ક� તેઓ સલામત વાતાવરણ ��ંૂ પાડ�, અને કટોકટ� માટ� 

તૈયાર રહવ� ાથી કા�નૂી જવાબદાર�ઓ �ણૂ� કરવામા ંમદદ મળે છે.

 6. વાતચીત: યોજના બનાવવાથી માતાિપતા અને કટોકટ� સેવાઓ �રૂ� પાડનાર �ય��તઓ સાથ ે �પ�ટ 

વાતચીત શ� બને છે, � ખાતર� કર� છે ક� દર�કને �ણકાર� અને સમથન�  મળે છે.

ુ 7. સલામત વાતાવરણ બનાવ�:ં િનયિમત કટોકટ� કવાયત અને સલામતી ���યાઓની સમી�ાઓ 

ૃસલામતીની સ�ં�િત િવકસાવવામા ંફાળો આપે છે, � બધા વપરાશકતા�ઓ માટ� રમતના મેદાનોને વ� ુ

�રુ��ત બનાવ ેછે.

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: કટોકટ�ના �િતકારની �િૂમકા ભજવવી

���યા:

ૂ ૂ • નાના �થો બનાવો અને દર�ક �થને કટોકટ�ની ચો�સ પ�ર��થિત (દા.ત., હ�ટ ��ોક, એલજ�ક ર�એ�શન, પડ� 

જવાથી ઇ�, અથવા વીજળ� પડવાનો ભય) સ�પો.

ૂ • દર�ક �થ એક સ�ં��ત �િૂમકા ભજવવાની તૈયાર� કરશ ે�મા ંનીચેની બાબતો સામેલ છે:

   a) કટોકટ�ની ઓળખ.

   b) તા�કા�લક ��ૂયાકંન અને લેવામા ંઆવલેા પગલા.ં

   c) અ�ય લોકો સાથ ેવાતચીત (��ય�દશ�ઓ, કટોકટ� સેવાઓ આપનાર).

ૃ   d) તેમના ��યને અ��ુપ �ાથિમક સારવારના પગલા.ં

ૂ ૂ • �થો વગ� સમ� તેમની �િૂમકા ર� કરશ.ે  દર�ક �ેઝ�ટ�શન પછ�, સહા�યાયીઓ ��ો �છૂ� શક� છે અથવા 

�િતભાવ આપી શક� છે.

 • તમામ �ેઝ�ટ�શન પછ�, કટોકટ� દરિમયાન ઝડપી ��ૂયાકંન અને સદં�શા�યવહારના મહ�વ પર વગ�મા ંચચા� 

ૃકરો, �મા ંદર�ક ��યમાથંી તેઓ � ંુશી�યા તે જણાવો.
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��િૃ� 2: સલામતી િનર��ણ �લુાકાત 

કાય�વાહ�:

 • સલામતી િનર��ણ દરિમયાન � ંુ�યાન રાખ� ંુતે �ગે વગ� સાથ ેચચા� કરો, �મ ક� અસમાન સપાટ�ઓ, 

અ�રુ��ત સાધનો અથવા પયા�વરણીય જોખમો.

ૂ ૂ • રમતના મેદાન પર �ઓ. જોડ�મા ંઅથવા નાના �થોમા,ં ચેક�લ�ટનો ઉપયોગ કર�ને તેઓ � જોખમો �એ છે 

તેની ન�ધ કરવા કહો.

ૂ ુ • દર�ક �થ તેમના તારણો એકિ�ત કરશ ેઅને શ� હોય તેવા ઉક�લો અથવા �ધારાઓ �ચૂવશ ે(દા.ત., 

ૂસાધનો� ંુસમારકામ, અવરોધો �ર કરવા).

ૂ ૂ • �થો તેમના તારણો વગ� સમ� ર� કરશ,ે દર�ક ઓળખાયેલા જોખમના મહ�વ અને તેમના ��તાિવત ઉક�લોની 

ચચા� કરશ.ે

 • વગ� તર�ક�, તારણોના આધાર� એક સા��ૂહક કાય� યોજના બનાવો, �મા ંદર�ક સમ�યાને ઉક�લવા માટ� કોણ 

જવાબદાર રહશ�  ેતે સામેલ છે.

તમાર� �ગિત તપાસો

 A.  બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1.  હ�ટ��ોક ઇમરજ�સીનો સામનો કરવા માટ�� ંુ�થમ પગ� ંુક� ંુછે?

  a) CPR આપો

  b) �ય��તને ઠંડા શાવર (shower) નીચે અથવા ટબમા ં�કૂો

  c)  ઇમરજ�સી સેવાઓને કૉલ કરો

  d)  �ય��તના કપાળ પર બરફ લગાવો

2.  નીચેનામાથંી ક� ંુઅ�થમાના �મલા� ંુસામા�ય લ�ણ નથી?ુ

  a)  �ાસ લેવામા ંતકલીફ

  b)  છાતી જકડાઈ જવી 

  c)  અચાનક ઉબકા અને ઉલટ� થવી

  d)  હોઠ વાદળ� થઈ જવા

3.  જો કોઈને અચાનક કા�ડ�યાક અર��ટનો અ�ભુવ થાય તો તા�કા�લક � ંુકર� ંુજોઈએ?

  a)  એ��ના�લન આપો

  b)  છાતીમા ંદબાણ આપો

ુ  c)  �ય��ત ભાનમા ંઆવ ે�યા ં�ધુી રાહ �ઓ

  d)  ડૉ�ટરને બોલાવો

4.  કટોકટ�મા ં�થમ �િતકાર આપનારની જવાબદાર� નીચેનામાથંી કઈ છે?

  a)  કટોકટ�મા ંમદદ માટ� કૉલ કરો

  b)  હો��પટલને િવગતવાર તબીબી અહવ� ાલ આપો

  c)  સ�ંણૂ� તબીબી તપાસ કરો
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  d) ઘટના �થળને યથા��થિત �ળવી રાખવાની ખાતર� કરો.

5. રમતના મેદાન માટ� સવ�� ાહ� કટોકટ� કાય� યોજના (EAP) મા ં� ંુસામેલ હો� ંુજોઈએ?

  a)  ફ�ત �ાથિમક સારવાર ક�ટ

  b)  �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ સ�હત કટોકટ�ઓ સમયની િવિવધ ���યાઓ

  c)  વાલીઓની સપંક� મા�હતી

  d)  હવામાનની આગાહ�

સ� 3: કટોકટ� કાય� યોજના તૈયાર કરો

રમતના મેદાનમા ંકટોકટ� અણધાર� ર�તે ઊભી થઈ શક� છે, � નાની ઇ�ઓથી લઈને �વલેણ પ�ર��થિતઓ �ધુીના 

જોખમો ઉભા કર� છે. બધા સહભાગીઓની સલામતી �િુનિ�ત કરવા માટ� ઝડપી અને અસરકારક �િતકાર કરવો 

મહ�વ�ણૂ� છે. સાર� ર�તે �યા�યાિયત કટોકટ� કાય� યોજનાઓ અને િનયિમત �ટાફ તાલીમનો અમલ કરવાથી 

તૈયાર�મા ંન�ધપા� વધારો થઈ શક� છે. �રુ��ત વાતાવરણને �ો�સાહન આપીને, આપણે જોખમો ઘટાડ� શક�એ છ�એ 

અને ઘટનાઓ બને �યાર� અસરકારક ર�તે �િતકાર કર� શક�એ છ�એ.

ઇમરજ�સી એ�શન �લાન (EAP) એ એક સવ�� ાહ� દ�તાવજે છે � કટોકટ�નો અસરકારક ર�તે �િતકાર કરવા માટ�ની 

���યાઓ અને �ોટોકોલની �પર�ખા આપે છે. આ કટોકટ� કાય� યોજના (EAP) નો હ��  ુ�ય��તઓ, િમલકત અને 

પયા�વરણને �રુ��ત રાખવા માટ� કટોકટ�નો �િતકાર કરવા માટ� �પ�ટ, પગ�-ંુદર-પગ� ંુ�ચૂનો આપવાનો છે. આ 

ુયોજના તબીબી કટોકટ�, આગ, �દરતી આફતો અને કાય��થળ પરના અક�માતો સ�હત િવિવધ �કારની કટોકટ�ઓને 

આવર� લે છે.

1. કટોકટ� સમયના સપંક�

 •  કટોકટ� સેવાઓ (અ��ન, પોલીસ, એ���લુ�સ): 112 (અથવા �થાિનક કટોકટ� નબંર)

 •  �ાથિમક સારવાર ટ�મ/િન��ુત તબીબી કમ�ચાર�: [નામ અને સપંક� નબંર]

 •  �બ��ડ�ગ મેનેજર/�િુવધા �યવ�થાપક: [નામ અને સપંક� નબંર]

 •  કટોકટ�ના �િતકાર માટ�ના કો.ઓડ�નેટર: [નામ અને સપંક� નબંર]

 •  ન�કની હો��પટલ: [નામ અને સપંક� નબંર]

 •  ઝેર િનય�ંણ: [નામ અને સપંક� નબંર]

2.  જોખમ ��ૂયાકંન

 •  કાય��થળ, શાળા અથવા અ�ય વાતાવરણમા ંસભંિવત જોખમો ઓળખો (દા.ત., આગ, તબીબી કટોકટ�, 

�ુદરતી આફતો, કાય��થળ પરના અક�માતો અથવા �હ�સક ઘટનાઓ).

 •  દર�ક જોખમની સભંાવના અને સભંિવત ગભંીરતા� ંુ��ૂયાકંન કરો.

 •  જોખમના ંશમન માટ�ની યો�ય ��હૂરચનાઓ િવકસાવો.

3.  કટોકટ� ���યાઓ
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કટોકટ�ની કાય�વાહ�મા ંપ�ર��થિત� ંુ��ૂયાકંન કર�,ંુ અિધકાર�ઓને ચેતવણી આપવી, જ�ર પડ� ે�થળાતંર 

કર�,ંુ �ાથિમક સારવાર આપવી અને સલામતી �ોટોકોલ� ંુપાલન કરવાનો સમાવશે થાય છે

કો�ટક 2.2: કટોકટ�ના �કારો અને કાય�વાહ�

કટોકટ�નો �કાર

a) તબીબી કટોકટ� 
(Medical Emergency)

b) આગ લાગવાથી ઉભી 
   થતી કટોકટ� 

c) �ુદરતી આફતો 
   (�કંૂપ, �રૂ, વગેર�)

ુપગ�ં

પગ� ંુ1: પ�ર��થિત� ંુ
��ૂયાકંન કરો

પગ� ંુ2: મદદ માટ� કૉલ 
કરો

પગ� ંુ3: મદદ માટ� કૉલ 
કરો

પગ� ંુ4: મદદ માટ� કૉલ 
કરો

પગ� ંુ1: એલામ� વગાડો

પગ� ંુ2: િવ�તાર ખાલી 
કરો

પગ� ંુ3: કટોકટ� સેવાઓ 
માટ� કૉલ કરો

પગ� ંુ4: �રુ��ત ��ુલી 
જ�યા  પર ભેગા થાઓ

પગ� ંુ1: પ�ર��થિત� ંુ
��ૂયાકંન કરો

પગ� ંુ2: કટોકટ� સેવાઓ 
માટ� કૉલ કરો

પગ� ંુ3: જો જ�યા છોડવી 
સલામત હોય તો જ�યા 
છોડ� દો

કાય� 

જોખમની તપાસ કરો (પી�ડત અને �િતકાર 
કરનારાઓની સલામતી �િુનિ�ત કરો). 

ૃતબીબી કટોકટ�ની ��િત ઓળખો (દા.ત., 
�દયરોગનો �મલો, ઈ�, એલજ�ક ર�એ�શન).ુ

કટોકટ� સેવાઓ (112 અથવા �થાિનક નબંર) 
ડાયલ કરો. 

ૃ�થાન, કટોકટ�ની ��િત અને ચો�સ �ચૂનાઓ 
િવશ ે�પ�ટ મા�હતી આપો.

જ�ર �જુબ �ાથિમક સારવાર આપો (સીપીઆર,
ર�ત�ાવ િનય�ંણ). 

�યવસાિયક મદદ આવ ે�યા ં�ધુી �ય��ત સાથ ે રહો.

ખાતર� કરો ક� �ય��તને અ�વુત� (followup) 
સારસભંાળ (પ�રવહન, દવા, વગેર�) મળે છે.

ફાયર એલામ� સ��ય કરો અને દર�કને તા�કા�લક 
જ�યા ખાલી કરવા માટ� ચેતવણી આપો.

કટોકટ�મા ંબહાર નીકળવાના ર�તાઓનો ઉપયોગ 
કર�ને તે િવ�તાર ખાલી કરો. િવ�તાર ખાલી કરાવવા 
માટ� દશા�વલે માગ�ને અ�સુરો.

અ��નશામક સાધનોનો ઉપયોગ કરો (જો તાલીમ 
લીધેલ હોય અને સલામત હોય તો).

આગના �થાનની િવગતો સાથ ે ફાયર િવભાગનો 
સપંક� કરો (112 અથવા �થાિનક નબંર ડાયલ કરો).

�રુ��ત િવ�તારમા ંભેગા થાઓ અને કટોકટ�નો 
ુ�િતકાર  કરનારાઓ તરફથી �ચૂનાઓની રાહ �ઓ.

�કંૂપ દરિમયાન: નીચે નામી �ઓ, મા� ંુઢાકંો 
અને તમારા માથા� ંુર�ણ કરો. 

�રૂ દરિમયાન: �ચી જમીન પર �ઓ, પાણીમા ં
ચાલવા�/ંુવાહન ચલાવવા� ંુટાળો.

આપિ�ની �ણ કરવા અથવા �ચૂનાઓ મેળવવા 
માટ� કટોકટ� સેવાઓ માટ�ના સપંક� નબંર ડાયલ 
કરો.

જો િવ�તાર છોડવો સલામત હોય તો જ િવ�તાર 
ખાલી કરો, કટોકટ� કમ�ચાર�ઓના માગ�દશન� � ંુ
પાલન કરો.

શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12
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શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

d) કાય��થળે અક�માત પગ� ંુ1: પ�ર��થિત� ંુ

��ૂયાકંન કરો

પગ� ંુ2: �ાથિમક સારવાર 

�રૂ� પાડો

પગ� ંુ3: કટોકટ� સેવાઓ 

માટ� કૉલ કરો

પગ� ંુ4: ઘટના� ંુ

દ�તાવ�ેકરણ કરો

ઘાયલ �ય��તની સારવાર કરતા પહલ� ા ખાતર� કરો 

ક� તે િવ�તાર �રુ��ત છે.

જો જ�ર હોય તો �ાથિમક સારવાર (CPR, ર�ત�ાવ 

િનય�ંણ વગેર�) આપો. જો ખાતર� ન હોય તો 

ુઈમરજ�સી �ર�પો�સ ટ�મની રાહ �ઓ.

જો ઈ� ગભંીર હોય તો તા�કા�લક તબીબી સહાય 

માટ� કૉલ કરો (11૨ અથવા �થાિનક નબંર).

અક�માતની િવગતો અને �રપો�ટ�ગ અને ફોલો-અપ 

માટ� લેવામા ંઆવલેા પગલાનેં ન�ધી રાખો.

 4. �થળાતંર યોજના

  •  �થળાતંર માગ�: કટોકટ�વાળા િવ�તારમાથંી બહાર નીકળવાના ર�તાઓ અને સલામત િવ�તારો તરફ જતા 

માગ�ને �ચ��ત કરો. ખાતર� કરો ક� તમામ �ય��તઓ ઇમારતને ક�વી ર�તે ખાલી કરવી તે �ણે છે.

ૂ  •  સભા �થળો: સભા િવ�તારોને જોખમોથી �ર રાખો. હાજર� તપાસો �થી ખાતર� થાય ક� દર�ક �ય��તનો �હસાબ 

રાખવામા ંઆવ.ે

  •  િવશેષ જ��રયાતો: ખાતર� કરો ક� �દ�યાગંતા અથવા િવિશ�ટ જ��રયાતો ધરાવતી �ય��તઓને �થળાતંર 

દરિમયાન સહાય મળે.

 5.  વાતચીત

  •  �ત�રક વાતચીત: ખાતર� કરો ક� �ટાફ અથવા કમ�ચાર�ઓને કટોકટ�ની �ણ કરવામા ંઆવ ેઅને � ંુપગલા ં

લેવા તે �ગે �પ�ટ �ચૂનાઓ હોય.

  •  બા� વાતચીત: �થાિનક ઈમરજ�સી �ર�પો�સ ટ�મનો સપંક� કરો અને તેમને મહ�વ�ણૂ� મા�હતી પહ�ચાડો.

  •  િમ�ડયાનો સપંક� : િમ�ડયાની કોઈપણ �છૂપરછને સભંાળવા માટ� �વ�તા િન��ુત કરો.

 6.  તાલીમ અને કવાયત

  •  િનયિમત કવાયત: દર�ક �ય��ત ���યાઓથી પ�ર�ચત છે તેની ખાતર� કરવા માટ� સમયાતંર� આગ, �ાથિમક 

સારવાર અને �થળાતંર કવાયત ગોઠવો.

  •  �ાથિમક સારવાર તાલીમ: �ટાફના ંસ�યોને �ાથિમક સારવાર તાલીમ આપો �થી તેઓ તબીબી કટોકટ�નો 

અસરકારક ર�તે �િતકાર કર� શક�.

  •  યોજનાની સમી�ા: િનયિમતપણે કટોકટ� કાય� યોજનાની સમી�ા કરો અને અપડ�ટ કરો �થી ખાતર� થાય ક� તે 

�સુગંત અને અસરકારક રહ.�

ુ 7. કટોકટ� સમયનો �રવઠો

 ખાતર� કરો ક� કટોકટ� સમયે નીચેની સામ�ી ઉપલ�ધ હોય અને સરળતાથી �ા�ય હોય:

  •  �ાથિમક સારવાર ક�ટ

  •  અ��નશામક સાધનો

  •  �લેશલાઇટ અને બેટર�

  •  કટોકટ� સપંક� ��ૂચ

  •  �થળાતંર માટ� નકશા

  •  કટોકટ�ના સમય માટ� ખોરાક અને પાણી �રુવઠો (જો લા� ુપડ� ંુહોય તો)
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ુ 8. કટોકટ� પછ�� ં��ૂયાકંન

  · કટોકટ� પસાર થયા પછ�, લેવાયેલ પગલાનંી સમી�ા કરો.

ુ  · � ંુસા�ં ર� ંુઅને �ધુારણા માટ�ના �ે�ો� ંુ��ૂયાકંન કરો.

  · અસર��ત �ય��તઓને સહાય �રૂ� પાડો (પરામશ,�  તબીબી સારસભંાળ વગેર�).

  · શીખેલા પાઠના આધાર� યોજનાને જ�ર�યાત �જુબ અપડ�ટ કરો.

કટોકટ� યોજનાના ઘટકો

 1.  કટોકટ� કમ�ચાર�: તબીબી કમ�ચાર�ઓ, લાઇસ�સ �ા�ત એ�લે�ટક ��નસ� અને ઈમરજ�સી �ર�પો�સ  ટ�મો 

સ�હત કટોકટ�ની પ�ર��થિતઓ� ંુસચંાલન કરવા માટ� જવાબદાર િન��ુત �ય��તઓ. યોજનામા ંતેમની �િૂમકા 

�પ�ટ ર�તે �યા�યાિયત હોવી જોઈએ.

 2. કટોકટ� સદં�શા�યવહાર: કટોકટ� દરિમયાન મહ�વ�ણૂ� મા�હતી �રલે કરવા માટ�ની િસ�ટમ. આમા ંકટોકટ� 

સેવાઓને ��ૂચત કરવા અને �ટાફ અને દશક� ોને મા�હતી આપવા માટ� સચંાર પ�િતઓ (ર��ડયો, ફોન, �હર�  

સબંોધન �ણાલીઓ) અને �ોટોકોલનો સમાવશે થાય છે.

 ૩. કટોકટ� સાધનો: આવ�યક તબીબી �રુવઠો અને સાધનો � રમતગમતની ઘટનાઓ દરિમયાન સરળતાથી 

ઉપલ�ધ હોય છે. આમા ં�ાથિમક સારવાર ક�ટ, �વચા�લત બા� �ડ�ફ��લેટર (AED), ���ચસ� અને આઈસ પેક 

સામેલ હોઈ શક� છે.

 4. લાઇસ�સ �ા�ત એ�લે�ટક ��નસ�ની �િૂમકા: રમતગમત સબંિંધત ઇ�ઓ માટ� તા�કા�લક સારસભંાળ �રૂ� 

પાડવા માટ� તાલીમ પામેલા �યાવસાિયકો. તેઓ ઇ���ત રમતવીરોની સારસભંાળના ��ૂયાકંન, સારવાર 

અને સકંલનમા ં��ુય �િૂમકા ભજવ ેછે.

 5. િવ�ાથ�ઓના �િશ�કોની �િૂમકા: ઘણીવાર લાઇસ�સ �ા�ત એ�લે�ટક ��નસ�ને મદદ કર� છે, �િશ�કો �ળૂ�તૂ 

�ાથિમક સારવાર, સાધનો� ંુસચંાલન અને કટોકટ� �રુવઠાનો �ટોક ઉપલ�ધ છે તેની ખાતર� કરવામા ંમદદ 

કર� છે.

 6. કોચની �િૂમકા: કોચ તેમના રમતવીરોની સલામતી માટ� જવાબદાર છે અને કટોકટ� યોજનાથી પ�ર�ચત હોવા 

જોઈએ. તેઓએ કટોકટ� દરિમયાન યોજનાના અમલીકરણમા ંને��ૃવ કર� ંુજોઈએ અને સદં�શા�યવહારના 

�યાસોને ટ�કો આપવો જોઈએ.

ુશાર��રક િશ�ણ વગ� માટ� �ાથિમક સારવાર ક�ટમા ંઆવ�યક વ��ઓ

દર�ક શાર��રક િશ�ણ વગ� માટ� સાર� ર�તે ભર�લી �ાથિમક સારવાર ક�ટ એ �ો�સ (props) �ટલી જ મહ�વ�ણૂ� છે. 

કોઈપણ કટોકટ�ની ��થિતમા ંિશ�ક ઉપયોગ કર� શક� તે માટ� �ાથિમક સારવાર ક�ટ સરળ પહ�ચમા ંહોવી જોઈએ. 

સાર� ર�તે ભર�લી �ાથિમક સારવાર ક�ટ તમને શાર��રક િશ�ણ વગ� દરિમયાન સામા�ય ઇ�ઓનો અસરકારક ર�તે 

જવાબ આપવા સ�મ બનાવશ.ે

સામા�ય ર�તે, �ાથિમક સારવાર ક�ટ બધા મે�ડકલ �ટોસ�મા ંઉપલ�ધ હોય છે. ભલે તે મે�ડકલ �ટોસ�મા ંઉપલ�ધ હોય, 

શાર��રક િશ�ણ આપતા િશ�ક� તે �ણવાની જ�ર છે ક� �ાથિમક સારવાર ક�ટમા ંકઈ કઈ વ��ઓુનો સમાવશે થાય 

છે. �ાથિમક સારવાર ક�ટ માટ� જ�ર� વ��ઓુની યાદ� (કો�ટક 2.3) નીચે આપેલ છે:

ુકો�ટક 2.3: �ાથિમક સારવાર ક�ટમા ંવ��ઓની યાદ�

�મ સામ�ી

�ાથિમક સારવાર �ગેની માગ�દિશ�કા

જ�ંરુ�હત ગેઝ પેડ (િવિવધ સાઈઝ)

1.

2.
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3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

એડહિ� સવ ટ�પ અને પાટો

��થિત�થાપક પાટો

એ��ટસે��ટક વાઇ�સ અને સો��શુન

સા�ુ

પીડા િનવારક (એિસટાિમનોફ�ન, આઇ��ુોફ�ન)

�વીઝર, કાતર, સે�ટ� િપન

આઈસ પેક

થમ�મીટર

CPR માઉથપીસ

ઇમરજ�સી કો�ટ��ટ �લ�ટ

���લ�ટ

હાઇ�ોકો�ટ�સોન ��મ

�લો�સ,

�લે�ક�ટ

ક�લામાઇન લોશન

ડ�ટોલ/સેવલોન

કટોકટ� દરિમયાન DRABC ��મવક�

DRABC એ �ાથિમક સારવાર ��િૃતશા� છે � કટોકટ�મા ંઘાયલ અથવા બીમાર �ય��તની ��થિત� ંુ��ૂયાકંન કર�ને 

સારસભંાળ �રૂ� પાડવાના �ારં�ભક પગલાઓંમા ં�ર�પો�સ ટ�મને માગ�દશન�  આપવામા ંમદદ કર� છે. કો�ટક 2.4 

�ાથિમક સારવાર �રૂ� પાડવા માટ�ના ંDRABC ��મવક�� ંુવણ�ન કર� છે.

કો�ટક 2.4: �ાથિમક સારવાર માટ� DRABC

�ાથિમક સારવાર માટ�  DRABC

ખતરા (Danger) માટ� D

�િતભાવ (Response) માટ� R

�સનમાગ� (Airways) માટ� A

�ાસ (Breathing) માટ� B

પ�ર�મણ (Circulation) માટ� C

વણ�ન

વ� ુઈ� થતી અટકાવવા માટ� � તે િવ�તાર જોખમોથી ��ુત છે 

તેની ખાતર� કરો.

�ય��ત સાથ ેવાત કર�ને અથવા કોઈપણ �િત��યા જોવા માટ� હળવા 

હાથ ેટ�પ કર�ને સભાન છે ક� નહ� તે તપાસો.

ુ�ય��તને બા�મા ંમા� ંુસહજ�  નમે� ંુરાખીને �સનમાગ� �લુી �ય 

તેવા �યાસ કરો. જો જ�ર પડ� તો આ CPR માટ� તૈયાર� કરવામા ં

મદદ કર� છે.

નાક અને મ� પાસે �ાસની અ��ુિૂતથી અથવા છાતી� ંુઅવલોકન 

કર�ને �ાસ ચાલે છે સક� ક�મ તે તપાસો. જો �ાસ અિનયિમત અથવા 

ન ચાલતા હોય, તો પ�ર�મણ તપાસ માટ� આગળ વધો.

ર�ત પ�ર�મણના �ચ�ો, �મ ક� હલનચલન અથવા ઉધરસ આવ ે છે 

ુતે માટ� �ઓ. જો કોઈ �ચ�ો ન જોવા મળે, તો �ય��ત બેભાન હોઈ 

શક� છે અને તેને વ� ુતબીબી સહાયની જ�ર હોઈ શક� છે.

ુ�ાથિમક સારવાર - હ��  અને �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો

�ાથિમક સારવારનો હ��  ુ�વન બચાવ�,ંુ સા� થવામા ંમદદ કરવી અને ઈ�ને વ� ુખરાબ થતી અટકાવવાનો છે, 

�યા ં�ધુી ડૉ�ટરની સેવાઓ મળ� ન �ય અથવા હો��પટલ અથવા દદ� ઘર� ન પહ�ચે �યા ં�ધુી પ�રવહન દરિમયાન. 

�ાથિમક સારવાર આપતી વખતે હમંેશા મદદ માટ� કોઈને ફોન કરવા મોકલો.
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતંો

 1.  પહલ� ા કામ ઝડપથી, શાિંતથી અને ગભરાટ વગર કરો

 2.  દદ�ને શ� તેટ� ંુઓ� ંખસેડ�ને આઘાત આપવાથી બચો અથવા તેની સારવાર કરો.

 3.  વ� ુપડતો �યાસ કરશો નહ�

 4.  તણાવ ઓછો કરવા માટ� દદ� અને આસપાસના લોકોને આ�ાસન આપો

 5.  કોઈપણ ર�ત�ાવ બધં કરો

ૃ 6.  જો �ાસ બધં થઈ ગયો હોય તો �િ�મ �ાસો�છવાસ આપો.

કાપો પડ�ો હોય, ર�ત�ાવ, �ગૂંળામણ અને ગરમીના થાક (Heat Exhaustion) માટ� �ાથિમક સારવાર

કાપા અને ઉઝરડા પડ�ા હોય 

કાપો અને ઉઝરડા એ ઘા મોટો થઈ શક� તેવો ભાગ છે. બાળકોની સલામતી િવશ ેગભરાઈ ન �ઓ અને તેમને 

શોધખોળ કરતા અટકાવો. તે જ સમયે �ણી લો ક� �યાર� તેઓ પોતાને ઇ� પહ�ચાડ� �યાર� � ંુકર�.ંુ જો કાપા �ડા 

પડ�ા હોય અને ર�ત�ાવ બધં ન થાય, તો તબીબી સહાય મેળવો.

કાપા અને ઉઝરડા માટ� �ાથિમક સારવારના પગલાં

 •  નાના કાપા: નસોમા ંનાના કાપા પડ�ા હોય તો, થોડ�વારમા ંર�ત�ાવ બધં થઇ �ય છે અને ગઠંાઈ �ય છે. 

પછ� તે ભાગ ધોવા જોઈએ, અને તેના ઉપર ધીમેધીમે �લા�ટર લગાવ� ંુજોઈએ.

 •  �ડા કાપા: નસોમા ં�ડા કાપાથી લોહ� વહ � છે � ધીમે ધીમે અને સતત બહાર નીકળે છે. જ�ંરુ�હત અથવા 

�વ�છ કપડાથી ઘા પર હળ� ંુદબાણ આપીને તેને લોહ� વહ��  ંુરોક�ને �યારબાદ �વ�છ અથવા જ�ંરુ�હત પાટો 

બાધંી શકાય છે. ઘણીવાર, આ ઘા પર ટાકંા લેવા અથવા ���ુગ (gluing) કરવાની જ�ર પડ� છે, અને તેથી 

�ાથિમક સારવાર પછ� તબીબી સારવાર જ�ર� બની રહશ� .ે

ર�ત�ાવ

 

�યાર� કોઈ �ય��તને ર�ત�ાવ થઈ ર�ો હોય, �યાર� વ� ુપડતા ર�ત�ાવને રોકવા માટ� લોહ�ના �વાહને ઝડપથી 

બધં કરવો �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે, � આઘાત અથવા અ�ય ગભંીર �વા��ય સમ�યાઓ તરફ દોર� શક� છે.

ર�ત�ાવના �ચ�ો:

ૃ •  ��યમાન લોહ�

 •  લોહ� વહ��  ંુઅથવા વહ��  ંુલોહ�

ુ •  લોહ� એક�ં થ�ું

 •  લોહ�મા ંભ��યેલા કપડા ંઅથવા પાટો

ર�ત�ાવ માટ� �ાથિમક સારવારના પગલાં

ર�ત�ાવના ઘા ની સારવાર માટ�ના પગલા:ં
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ે ૂ ુ 1.  ઘા ન ધોઈ નાખો: કોઈપણ ગદંક�, કચરો અથવા ચેપ �ર કરવા માટ� ઘા ને �વ�છ પાણીથી સાફ કરો. �કસાન 

કર� તેવા રસાયણો, આ�કોહોલ અથવા હાઇ�ોજન પેરો�સાઇડનો ઉપયોગ કરવા� ંુટાળો, કારણ ક� તે ઘા મા ં

બળતરા કર� શક� છે.

 2.  ર�ત�ાવ બધં કરવા માટ� દબાણ આપો: ર�ત�ાવના ંભાગ પર સી� ંુમજ�તૂ દબાણ આપવા માટ� �વ�છ 

કાપડ, �ટારાઈલ ગેઝ (sterile gauze) અથવા પાટાનો ઉપયોગ કરો. � ર�ત�વાહને ધીમો અથવા બધં 

કરવામા ંમદદ કર� છે.

 3. ઇ���ત ભાગને �ચો રાખો: જો શ� હોય તો ઇ���ત �ગને �દયના �તરથી ઉપર ઉઠાવો. �ગને �ચે 

કરવાથી તે ભાગમા ંર�ત�વાહ ઓછો થાય છે અને ર�ત�ાવ ધીમો થાય છે.

જો થોડ� િમિનટોના દબાણ પછ� ર�ત�ાવ ફર� શ� થાય છે અથવા બધં ન થાય, તો દબાણ આપવા� ંુચા� ુરાખો અને 

તા�કા�લક કટોકટ�ની તબીબી સહાય મેળવો.

�ગૂંળામણ

�યાર� કોઈ વ��,ુ ખોરાક અથવા બા� પદાથ � �સનમાગ�ને અવરોધે છે, � ફ�ફસામા ંહવાના �વાહને અટકાવ ેછે �યાર� 

�ગૂંળામણ થાય છે. તે �વલેણ બની શક� છે, કારણ ક� તે મગજમા ંઓ��સજનના ં�વાહને કાપી નાખે છે. �ય��તને 

તેમના �સનમાગ�ને ચા� ુકરવામા ંમદદ કરવા માટ� તા�કા�લક પગલા ંલેવાની જ�ર પડ� છે. 

�ગૂંળામણના �ચ�ો:

 •  �ાસ લેવામા ંતકલીફ અથવા �ાસ ન આવવો

 •  બોલવામા ંઅસમથત� ા

 •  ખાસંી અથવા �ગૂંળામણ (ક�ટલાક �ક�સાઓમા)ં

 •  �ય��ત હાથથી ગ�ં પકડ� રાખે છે

 •  ગભરાટ અથવા તકલીફ

 •  �વચા વાદળ� થઈ �ય છે (સાયનોિસસ)

ૂ •  ચેતના �મુાવવી (જો અવરોધ �ર ન થાય તો)

�ગૂંળામણ માટ� �ાથિમક સારવારના પગલાં

ુ1. પ�ર��થિત� ં��ૂયાકંન કરો:

ે ે ે ૂ •  હળવી �ગૂંળામણ (ખાસંી આવ છ અથવા બોલી શક� છ): અવરોધ �ર કરવા માટ� �ય��તને બળ�વૂક�  ઉધરસ 

ખાવા માટ� �ો�સા�હત કરો. તેમની પીઠ થપથપાવશો નહ� અથવા તેમના મ�મા ંકંઈપણ દબાણ કરવાનો 

�યાસ કરશો નહ�, કારણ ક� આ અવરોધને વ� ુખરાબ ર�તે ફસાવી શક� છે.

 •  ગભંીર �ગૂંળામણ (ખાસંવામા,ં બોલવામા ંઅથવા �ાસ લેવામા ંઅસમથ�તા): જો �ય��ત �ાસ લઈ શકતો 

નથી, ખાસંી શકતો નથી અથવા બોલી શકતો નથી, તો તા�કા�લક પગલા ંલેવા જ�ર� છે.

 2.  Heimlich Maneuver (Abdominal Thrusts) ની ���યા કરો.
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ુ ુ • એક વષ�થી વ� �મરના બાળક અથવા ��ત વયના માટ�: �ય��તની પાછળ ઊભા રહો અને તેમની  કમરની 

આસપાસ તમારા હાથ વ�ટાળો. તેમની ના�ભ (પેટના બટન) ઉપર ��ુી રાખો. તમારા બી� હાથથી તમાર� 

��ુી પકડો અને ઝડપી, �દર અને ઉપર તરફ ધ�ો આપો. �યા ં�ધુી વ�� ુબહાર ન નીકળ� �ય અથવા 

�ય��ત ફર�થી �ાસ લેવા� ંુશ� ન કર� �યા ં�ધુી ધ�ો મારતા રહો.

 •  જો �ય��ત બેભાન થઈ �ય: જો �ય��ત બેભાન થઈ �ય, તો તેને કાળ��વૂક�  જમીન પર નીચે �વુાડો. 

તા�કા�લક કટોકટ� સેવાઓ માટ� કૉલ કરો (અથવા બી� કોઈને બોલાવો). CPR (કા�ડ�યોપ�મોનર� 

�ર�િુસટ�શન) શ� કરો. જો તાલીમ પામેલ હોય, તો છાતીમા ંદબાણ આપો. દર�ક દબાણ પછ�, મ�ઢામંા ંકોઈ 

ૃ ૂઅવરોધ દ�ખાય છે ક� ક�મ ટ� ચકાસવા માટ� મ� તપાસો. જો વ�� ુ��યમાન હોય, તો તેને �ર કરો; જો નહ�, તો 

CPR ચા� ુરાખો.

ગરમીનો થાક (Heat Exhaustion)

ગરમીનો થાક (Heat Exhaustion) એ ગરમી સબંિંધત બીમાર� છે � લાબંા સમય �ધુી �ચા તાપમાનના સપંક�મા ં

રહવ� ાથી થઈ શક� છે, ખાસ કર�ને �યાર� �ડહાઇ��શન અને શાર��રક �મ વધાર� કય� હોય �યાર� થઇ શક� છે.

ગરમીના કારણે થાક (Heat Exhaustion) લાગવાના �ચ�ો અને લ�ણો:

 •  તી� તરસ

 •  �ના�ઓુની નબળાઈ

 •  ઉબકા, �ાર�ક ઉલટ�

ુ •  માથાનો �ખાવો

 •  પરસેવો વધવો

 •  ચેતનતામા ંઘટાડો અથવા ચેતના �મુાવવી

 •  �ાસ લેવામા ંતકલીફ

ગરમીના થાક (Heat Exhaustion) માટ� �ાથિમક સારવાર

1. �ય��તને ઠંડ� જ�યાએ ખસેડો:

  o  અસર��ત �ય��તને ગરમ વાતાવરણમાથંી બહાર કાઢ�ને ઠંડા, છાયંડાવાળા િવ�તારમા ંઅથવા શ� 

હોય તો એર-ક��ડશ�ડ જ�યામા ંલઈ �ઓ.

2.  હાઇ��ટ:

  o  �ય��તને પાણી અથવા ઇલે��ોલાઇટ પીણા ંપીવા માટ� �ો�સા�હત કરો (દા� અથવા ક�ફ�ન ટાળો). ધીમે 

ધીમે પીવડાવો, કારણ ક� �બૂ ઝડપથી પીવાથી ઉબકા ક� ઉલટ� થઈ શક� છે.

3.  આરામ:

ુ  o  �ય��તને �વૂડાવીને આરામ આપો. શર�રને ઠં� થવા દ�વા માટ� �મ ટાળો.

ુ4.  શર�રને ઠં� કરો:

ુ ુ ુ  o  કપાળ, ગરદન, બગલ અને �ંઘ પર ઠં� (�બુ ઠં� ંનહ�) કપ� ંલગાવો.

  o  જો ઉપલ�ધ હોય તો પખંા અથવા એર-ક��ડશિન�ગનો ઉપયોગ કરો.
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  o  જો જ�ર� હોય તો �ય��તને પાણી છાટંો અથવા �ફંાળા શાવર (shower) નીચે �કૂવા� ંુિવચારો.ૂ

ુ5.  મહ�વ�ણૂ� સકં�તો� ંિનર��ણ કરો:

  o  �ય��તના �ાસ અને �િતભાવ પર નજર રાખો. જો તેની હાલત વ� ુખરાબ થઈ રહ� હોય અથવા તે 

બેભાન થઈ �ય, તો તા�કા�લક તબીબી સહાય મેળવો.

6.  જો જ�ર� હોય તો તબીબી સહાય મેળવો:

  o  જો 30 િમિનટમા ંલ�ણોમા ં�ધુારો ન થાય અથવા હાલત વ� ુખરાબ થાય, તો આરો�યસભંાળ સેવા 

મેળવવા સપંક� કરો અથવા કટોકટ� સેવાઓનો સપંક� કરો. જો �ય��ત બેભાન થઈ �ય, �ાસ લેવામા ં

ગભંીર તકલીફ અ�ભુવ,ે અથવા હ�ટ ��ોકના �ચ�ો (�મ ક� બેચેની, ઝડપી ધબકારા, અથવા �બૂ �� ંુ

શર�ર� ંુતાપમાન) દશા�વ ેતો તા�કા�લક તબીબી સારવાર �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે.

�ાસ લેવામા ંતકલીફની સારવાર

ુજો કોઈ �ય��ત �ાસ લેવા� ંુબધં કર� દ�, તો �ઓ ક� ખભા પર �પશ � કરવાથી �ય��ત બોલી શક� છે ક� �િત��યા આપી 

શક� છે ક� ક�મ. જો નહ�, તો મદદ માટ� કોઈને બોલાવો - અને તા�કા�લક �ાથિમક સારવાર શ� કરો. મદદ માટ� ન�કના 

લોકોને મોકલો. પરં� ુજો તમે એકલા હોવ, તો મદદ લેવા માટ� �ઓ તે પહલ� ા ંએક િમિનટ માટ� બે�ઝક લાઇફ સપોટ� 

આપો.

 1.  �ય��તને ભ�યત�ળયા પર તેની પીઠ પર �કૂો.

 2. મા� ંુનમાવો, �થી હડપચી ઉપર તરફ િનદ� િશત થાય. જડબાના હાડકા નીચે �ગળ�ઓ �કૂ�ને આ કરો, પછ� 

�ય��તના કપાળ પર હળવથેી દબાવતા ધીમેથી ઉપાડો? �ભ ગળાને અવરોિધત ન કર� તેની ખાતર� કરવા 

માટ� આમ કરવામા ંઆવ ેછે.

ુ 3. �ાસ લે છે ક� ક�મ તે તપાસતી વખતે આ ર�તે મા� ંુપકડ� રાખો. �ઓ ક� છાતી ઉપર અને નીચે આવી રહ� છે ક� 

ુનહ� અથવા �ાસ સાભંળવા માટ� તમારા કાન તેમના મ�ની બા�મા ંરાખો અને તમારા ગાલ પર �ાસ 

અ�ભુવો. ફ�ત 10 સેક�ડ માટ� તપાસો.

 4. જો સામા�ય �ાસ ચાલી ર�ો હોય, તો મદદ આવ ે�યા ં�ધુી ઉપર વણ��યા �જુબ મા� ંુપકડ� રાખો. જો �ાસ 

લેવામા ંતકલીફ હોય અથવા �ાસ લેવાતો ન હોય, તો બે�ઝક લાઇફ સપોટ� શ� કરો.

રમતગમતની સામા�ય ઇ�ઓ

રમતગમતની ઇ�ઓ એવી ઇ�ઓ છે � સામા�ય ર�તે સગં�ઠત રમતો, તાલીમ સ�ો અથવા �ફટનેસ ��િૃ�મા ંભાગ 

લેતી વખતે થાય છે. આ ઇ�ઓ યો�ય સલામતી સાધનોના અભાવ,ે અયો�ય તાલીમ વગેર�ને કારણે થઈ શક� છે. ઇ� 

તી� આઘાતજનક અથવા �ોિનક ઇ� હોઈ શક� છે. તી� આઘાતજનક ઇ� એક જ બળના ઉપયોગથી થાય છે, 

ઉદાહરણ તર�ક� તાણ, મચકોડ, ���ચર વગેર� �યાર� �ોિનક ઇ� �નુરાવિત�ત ખોટ� તાલીમને કારણે સમયાતંર� થાય 

છે. આમા ં���સ ���ચર (stress fracture), ટ���ડનાઇ�ટસ (tendinitis) વગેર�નો સમાવશે થાય છે.

 1. મચકોડ: અ��થબધંન એ પેશીઓ છે � શર�રના સાધંાને ��થર કર� છે અને ટ�કો આપે છે. મચકોડ એ 

અ��થબધંનના ત�ંઓુ ફાટ� જવાથી અ��થબધંનને થતી ઇ� છે. � �લગામે�ટમા ં�િશક ફાટ� શક� છે, અથવા 

ુતે સ�ંણૂ�પણે ફાટ� શક� છે. મચકોડાયેલા અ��થબધંન ઝડપથી �લી �ય છે અને સામા�ય ર�તે, �ખાવો અને 

સોજો �ટલો વધાર� હોય છે, તેટલી જ ગભંીર ઇ� હોય છે.

શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12
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શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12

ુ2. �ના� ખ�ચાણ: �ના� ુખ�ચાણ એ સખત ��િૃ�ના પ�રણામે �ના�મુા ંથતી ઇ� છે. ખ�ચાણ એ �ના� ુઅથવા 

�ના�બુધં� ંુખ�ચાણ અથવા ફાટ� જ� ંુતે છે.

મચકોડ માટ� �ાથિમક સારવાર

ુR.I.C.E. ની �ચૂનાઓ� ંપાલન કરો.

1.  Rest: ઇ���ત �ગને આરામ આપો અને બધી ��િૃ�ઓ ટાળો.

2.  Ice: ઇ���ત �ગ પર બરફ લગાવો. ઇ� પછ� સોજો ઓછો કરવા માટ� આઈસ પેકનો ઉપયોગ કરો. ઇ� 

પછ� શ� તેટલી વહલ� ી તક� તે ભાગ પર બરફ લગાવવાનો �યાસ કરો અને પહલ� ા 48 કલાક અથવા સોજો 

ઓછો થાય �યા ં�ધુી �દવસમા ંચારથી આઠ વખત 15 થી 20 િમિનટ �ધુી બરફ લગાવતા રહો. તેનો વ� ુ

સમય ઉપયોગ કરશો નહ�, કારણ ક� આનાથી પેશીઓને �કુસાન થઈ શક� છે.

3.  Compress: પાટા વડ� લપેટ�ને તે ભાગને દબાણ આપો.

4.  Elevate: સોજો અટકાવવા અથવા મયા��દત કરવામા ંમદદ કરવા માટ� શ� હોય �યાર� ઇ���ત �ગને 

તમારા �દયથી ઉપર ઉઠાવો.

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: કટોકટ� કાય� યોજના િવકસાવવાની 

���યા:

 • તમાર� શાળા અથવા સ�દુાયમા ંઆવી શક� તેવી સામા�ય કટોકટ�ઓ િવશ ેસશંોધન કરો. આમા ંતબીબી 

ુસમ�યાઓ (�મ ક� એલજ�ક ર�એ�શન અથવા હ�ટ ��ોક) અથવા �દરતી આફતો (�મ ક� �કંૂપ અથવા �રૂ) 

સામેલ હોઈ શક� છે.

ૂ •  તમારામાથંી દર�ક (અથવા િવ�ાથ�ઓ� ંુ�થ) એક EAP િવકસાવશ ે�મા ંનીચેની બાબતોનો સમાવશે થાય 

છે:

   •  કટોકટ�ના �કાર� ંુ�પ�ટ વણ�ન.

   •  �િતકારમા ંસામેલ �ય��તઓ માટ�ની �િૂમકાઓ અને જવાબદાર�ઓ

    (દા.ત., િશ�કો, િવ�ાથ�ઓ, કટોકટ� કમ�ચાર�ઓ).

   •  સદં�શા�યવહાર ��હૂરચના (કોનો સપંક� કરવો અને ક�વી ર�તે કરવો).

   •  �થળાતંરના માગ� અથવા સલામતીના ંપગલા.ં

   •  કટોકટ�ને લગતી �ાથિમક સારવાર ���યાઓ.

ૂ • વગ� સમ� તમાર� EAP ર� કરો, દર�ક ઘટકના મહ�વ પર �કાશ પાડો અને ચચા� કરો ક� તે કટોકટ�ને 

અસરકારક ર�તે સચંા�લત કરવામા ંક�વી ર�તે મદદ કરશ.ે

��િૃ� 2: કટોકટ�ની તૈયાર� માટ�� ંુચેક�લ�ટ

જ�ર� સામ�ી:

 • ચેક�લ�ટ માટ� કાગળ અથવા �ડ�જટલ ફોમ�ટ
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 •  માક�ર અથવા પેન

 •  સદંભ� માટ� �ાથિમક સારવાર માટ�નો �રુવઠો (પ�ી, એ��ટસે��ટ�સ, ગેઝ (gauze) વગેર�)

 •  કટોકટ�મા ંસપંક� માટ�ના ટ���લેટ (અ��નશામક, પોલીસ, એ���લુ�સ, હો��પટલ વગેર� માટ�)

 •  સપંક� ��ૂચ લગાડવા માટ� �ડ��લે બોડ� અથવા સરળતાથી જોઈ શકાય તેવો િવ�તાર

���યા:

ુ •  �ાથિમક સારવાર માટ�ની ક�ટ� ંચેક�લ�ટ બનાવો:

  a) �ાથિમક સારવાર ક�ટ માટ� આવ�યક વ��ઓુની યાદ� મેળવો, �મા ંપાટો, એ��ટસે��ટ�સ, ગેઝ (gauze), 

�લો�સ (gloves), પીડા િનવારક અને આઈસ પેકનો સમાવશે થાય છે.

  b)  જ�ર� વ��ઓુ લખીને તમાર� પોતાની �ાથિમક સારવાર માટ�ની ક�ટ� ંુચેક�લ�ટ બનાવો. દર�ક વ��નુો 

હ��  ુઅને કટોકટ�ના �ક�સામા ંતેઓ તેને �ા ંશોધી શકશ ેતેની ચચા� કરો.

  c)  ચેક�લ�ટ બની ગયા પછ�, તેને સદંભ� માટ� સરળતાથી જોઈ શકાય તેવા િવ�તારમા ં�દિશ�ત કરો. અ�ય 

િવ�ાથ�ઓને ચકાસવા અને ખાતર� કરવા માટ� �ો�સા�હત કરો ક� જ�ર� વ��ઓુ હમંેશા ઉપલ�ધ અને 

સરળતાથી �ા�ય હોય.

 •  કટોકટ� સપંક�  ��ૂચ િવકસાવો:

  a)  �થાિનક અ��નશામક અને પોલીસને લગતા િવભાગો, એ���લુ�સ સેવાઓ અને ન�કની હો��પટલ �વા 

કટોકટ� સપંક�� ંુટ���લેટ અથવા ��ૂચ મેળવો.

  b)  આવ�યક કટોકટ� સપંક� નબંરો એકિ�ત કરો અને લખો, ખાતર� કરો ક� તમે સપંક� �ય��ત� ંુનામ, તેમનો 

નબંર અને �થાન �વી િવગતોનો સમાવશે કરો છો.

યાદ� બની ગયા પછ�, તેને રમતના િવ�તારમા ંએક મોકાની, સરળતાથી શોધી શકાય તેવી જ�યાએ �કૂો, �થી તમામ 

�ય��તઓને ખબર પડ� ક� કટોકટ�ના �ક�સામા ંતેને �ાથંી મળશ.ે
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તમાર� �ગિત તપાસો

 A.  બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

1.  ઇમરજ�સી એ�શન �લાન (EAP) નો �ાથિમક હ��  ુ� ંુછે?

  a)  કાય��મ માટ� સમયપ�ક બનાવ� ંુ

  b)  ઇમરજ�સી �ર�પો�સ માટ�ની ���યાઓની �પર�ખા બનાવવી

  c)  �ટાફના સ�યોને �િૂમકાઓ સ�પવી 

  d)  �થળ પર લો�જ��ટ�સ� ંુસચંાલન કર�ું

2.  �ાથિમક સારવાર આપવામા ંનીચેનામાથંી ��ુય િસ�ાતં કયો છે?

  a) સ�ંણૂ� સારસભંાળ �િુનિ�ત કરવા માટ� �બૂ �યાસ કરવો

  b)  દદ�ને હમંેશા શ� તેટ� ંુખસેડો

  c)  દદ�ને આ�ાસન આપો અને તણાવ ઓછો કરો
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 d)  જો ર�ત�ાવ ન�વો લાગે તો તેને અવગણો

3.  DRABC �ાથિમક સારવાર �ોટોકોલમા,ં "C" નો અથ � � ંુછે?

 

 a)  પ�ર�મણ

 b)  સદં�શા�યવહાર

 c)  ઠંડો ઉપચાર

 d)  ર�ત�ાવ િનય�ંણ

4.  R.I.C.E. પ�િત શનેા માટ� વપરાય છે?

 

a)  ગરમીના થાક (heat exhaustion) � ંુસચંાલન

 b)  કાપા અને ઉઝરડાની સારવાર

 c)  મચકોડ અને �ના� ુખ�ચાણની સારસભંાળ કરવી

 d)  �ાસ લેવામા ંતકલીફની સારવાર

5.  �યાર� કોઈને �ગૂંળામણ થાય છે �યાર� તમાર� પહલ� ા � ંુકર� ંુજોઈએ?

 

ુ a)  તરત જ Heimlich manoeuvre શ� કરો

 b)  તબીબી સહાય માટ� કૉલ કરો

 c)  તેમને ખાસંી ખાવા માટ� �ો�સા�હત કરો

 d)  મદદ માટ� કોઈને મોકલો અને �સનમાગ� ખોલવાનો �યાસ કરો

ુમોડ�લ ૩ રમતના મેદાનમા ંઆરો�ય અને �વ�છતા
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ુમોડ�લ પ�રચય

મોડ�લુ 3 રમતના મેદાનોમા ંઆવ�યક આરો�ય અને �વ�છતા સબંિંધત બાબતો પર �યાન ક����ત કર� છે, �મા ં

સલં�ન તમામ માટ� સલામત અને �વ�છ વાતાવરણ �ળવવાના મહ�વ પર ભાર �કૂવામા ંઆવ ેછે. મોડ�લુમા ંબે 

સ�ોનો સમાવશે થાય છે.

સ� 1 નો ઉ�ે�ય રમતગમતમા ંએકંદર �ખુાકાર� અને �દશન� મા ંવધારો કરતી �ય��તગત આરો�ય અને �વ�છતા 

સબંિધત બાબતો પર િશ��ત કરવાનો છે. ��ુય ��ુાઓમા ં�વ�છતા� ંુમહ�વ, હાથ ધોવા અને પોષણ �વી આવ�યક 

બાબતો અને બીમાર�ના સકં�તોને ઓળખવાનો સમાવશે થાય છે.

સ� 2, રમતના મેદાનોને �વ�છ અને આરો�ય�દ રાખવા માટ�ની માગ�દિશ�કા અને ��હૂરચનાઓ િવશ ે છે. આ સ� 

િનયિમત િનર��ણ, સફાઈ અને સેિનટાઇ�ઝ�ગ સાધનો, કચરા� ંુઅસરકારક �યવ�થાપન અને ચેપ િનય�ંણ �ગેના 

પગલાનંા મહ�વને આવર� લે છે.

અ�યયન િન�પિ�ઓ

આ સ� �ણૂ� કયા� પછ�, તમે આમ કરવા સ�મ બની શકશો:

•  ખેલાડ�ઓના �વા��ય િવશનેા ં�ાન� ંુિનદશન�

•  રમતના મેદાનમા ં�વ�છતા અને આરો�યનો અ�યાસ કરો

•  ખેલાડ�ઓની �ખુાકાર�ને �ો�સાહન આપતી ��ુય આરો�ય�દ �થાઓ ઓળખો, �મા ંયો�ય પોષણ, હાઇ��શન 

અને આરામનો સમાવશે થાય છે.

•  �વ�છ અને સલામત રમતના મેદાનની �ળવણી માટ� જ�ર� આવ�યક �વ�છતાના ં ધારાધોરણો અને �ોટોકોલ 

ઓળખો.

ુ ુ ુમોડ�લ� ંમાળ�ં

સ� 1: ખેલાડ�ઓ� ંુઆરો�ય અને �વ�છતા

સ� 2: રમતગમતની જ�યા �વ�થ અને �વ�છ બનાવવી

ુસ� 1: ખેલાડ�ઓ� ંઆરો�ય અને �વ�છતા

�વા��ય એટલે બીમાર� અથવા ઈ�થી ��ુત રહવ� ાની ��થિત અને પોષણ, કસરત, માનિસક �વા��ય અને િનયિમત 

તબીબી તપાસ સ�હત િવિવધ પાસાઓનો સમાવશે થાય છે. �વા��ય ��યેનો સવા�ગી અ�ભગમ �ય��તઓને �વ�થ 

વત��કૂો િવકસાવવા માટ� �ો�સા�હત કર� છે � દ�ધા���ુયને �ો�સાહન આપે છે અને �વનની �ણુવ�ામા ંવધારો કર� 

છે.

ુબી� બા�, �વ�છતામા ંઆરો�ય �ળવવા અને રોગોના ફ�લાવાને રોકવા માટ� રચાયેલ �થાઓનો સમાવશે થાય છે. 

�મા ં�ય��તગત �વ�છતા (�મ ક� હાથ ધોવા અને દાતંની સભંાળ), પયા�વરણીય �વ�છતા (રહવ� ાની જ�યાઓ �વ�છ 

રાખવી), અને ખોરાક �વ�છતા (�રુ��ત ર�તે ખોરાક તૈયાર કરવો   અને �રુ��ત સ�ંહ �િુનિ�ત કરવો) સામેલ છે. 

ચેપ� ંુજોખમ ઘટાડવા અને �વ�થ સ�દુાયને �ો�સાહન આપવા માટ� સાર� �વ�છતા �થાઓ િવકસાવવી આવ�યક 

છે.
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ખેલાડ�ઓ� ંુ�વા��ય અને �વ�છતા એ�લે�ટક સફળતાના આવ�યક આધાર�તભં છે. મનોરંજન અથવા �યવસાિયક 

રમતોમા ંભાગ લેતા હોય, �યાર� ઉ�ચ �વ�છતા અને �ખુાકાર�ના ધારાધોરણો �ળવવા એ ��ેઠ �દશન� , ઈ� 

િનવારણ અને લાબંા ગાળાના �વા��ય માટ� મહ�વ�ણૂ� છે. આ �યાપક માગ�દિશ�કા ખેલાડ�ઓના �વા��ય અને 

�વ�છતાના િવિવધ પાસાઓની શોધ કર� છે.

ુખેલાડ�ઓ માટ� આરો�ય અને �વ�છતા� ંમહ�વ

  

ુ  i.  �દશ�નમા ં�ધારો: સારા શાર��રક અને માનિસક �વા��ય ધરાવતા ખેલાડ�ઓ વ� ુસખત તાલીમ લઈ શક� 

છે અને ઝડપથી �વ�થ થઈ શક� છે. �વ�છતા સબંિંધત �થાઓ ચેપ� ંુજોખમ ઘટાડ� છે � �દશન� ને અસર 

કર� શક� છે.

  ii.  ઈ� અને બીમાર� િનવારણ: યો�ય આરો�ય �યવ�થાપન સામા�ય રમતગમતની ઇ�ઓ અને 

�ના�ઓુમા ંખ�ચાણ, ખ�ચાણ (cramps) અથવા �વચા ચેપ �વી બીમાર�ઓની શ�તા ઘટાડ� છે. સાર� 

�વ�છતા ટ�મના વાતાવરણમા ંચેપી રોગોના ફ�લાવાને ઘટાડ� છે.

  iii.  ટ�મમા ંસકંલન અને મનોબળ: �વ�છતા સબંિંધત ટ�વો તમામ ખેલાડ�ઓ માટ� �વ�છ અને આરામદાયક 

વાતાવરણને �ો�સાહન આપે છે, વ� ુસારા �તર�ય��ત સબંધંો અને ટ�મવક�ને �ો�સાહન આપે છે.

ુઆરો�ય અને �વ�છતાના ��ય ઘટકો

1.  �ય��તગત �વ�છતા

ે ૂ  i.  �નાન અન �વ�છતા: િનયિમત �નાન કરવાથી પરસેવો, બે�ટ��રયા અને ગદંક� �ર થાય છે, �નાથી 

ફો�લીઓ અને ખીલ �વી �વચાની ��થિતઓ અટક� છે. ખેલાડ�ઓએ સા�નુો પણ હળવો ઉપયોગ કરવો 

ુજોઈએ અને અ�યનો �વાલ ઉપયોગ કરવા� ંુટાળ� ંુજોઈએ.

  ii.  નખ અને વાળની સભંાળ: નખ કાપવાથી �ગજ�ય ચેપ� ંુજોખમ ઓ� ંથાય છે. િનયિમતપણે વાળ 

ધોવાથી ખોપર� ઉપરની ચામડ�� ંુ�વા��ય �ળવવામા ંમદદ મળે છે, ખાસ કર�ને ગદંક� અને પરસેવાના 

સપંક�મા ંઆવતા ખેલાડ�ઓ માટ�.

ુ  iii.  મૌ�ખક �વ�છતા: �દવસમા ંબે વાર દાતં સાફ કરવા અને માઉથવોશનો ઉપયોગ �ાસની �ગ�ધ અને 

પેઢાના રોગો અટકાવ ેછે. માઉથગાડ�નો ઉપયોગ કરતા ખેલાડ�ઓ માટ� આ મહ�વ�ણૂ� છે.

ુ ુ  iv.  �ય��તગત વ��ઓ: પાણીની બોટલ, �વાલ અથવા કાસંકા �વી �ય��તગત વ��ઓુ અ�યોને આપવાથી 

ઠંડા ચાદંા (cold sores) અને રમતવીરના પગ (athlete's foot) �વા ચેપ� ંુજોખમ વધે છે.

2.  શાર��રક �વા��ય

 i.  આહાર અને પોષણ:

   a) �ોટ�ન: �ના� ુપેશીઓના સમારકામ માટ� જ�ર�; �ડા, માછલી અને કઠોળમા ંજોવા મળે છે.

   b)  કાબ�હાઇ���સ: લાબંા સમય �ધુી ��િૃ� માટ� ઊ� �રૂ� પાડ� છે; �ના �ોતોમા ંચોખા, �ેડ અને �

ફળોનો સમાવશે થાય છે.

   c)  �વ�થ ચરબી (Healthy Fats): સતત ઊ� મેળવવામા ંમદદ;  �કૂા મેવા, અનાજ અને એવોકાડોમા ં�

જોવા મળે છે.

   d)  િવટાિમન અને ખિનજો: રોગ�િતકારક શ��ત વધાર� છે અને ર�કવર�મા ંવધારો કર� છે; શાકભા�, ડ�ર� 

ઉ�પાદન અને ફળોમાથંી મળે છે.

PSS સે��લ ઇ���ટટ�ટૂ ઓફ વોક�શનલ એ��કુ�શન, NCERT ભોપાલ



 ii.  હાઇ��શન: ��ેઠ �દશન�  માટ� હાઇ��ટ�ડ રહ��  ંુ�બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે. ખેલાડ�ઓએ િનયિમતપણે પાણી પી� ંુ 

જોઈએ, ખાસ કર�ને કસરત દરિમયાન અને પછ�, અને જો જ�ર� હોય તો ઇલે��ોલાઇટ સો��શુનનો 

ઉપયોગ કરવો જોઈએ.

 iii.  �ફટનેસ ર��મેન (Fitness Regimen):

    a) વોમ�-અ�સ: ર�ત �વાહમા ંવધારો કર� છે અને �ના�ઓુને ��િૃ� માટ� તૈયાર કર� છે, �નાથી 

ઈ� થવા� ંુજોખમ ઓ� ંથાય છે.

    b) ����થ ��િન�ગ (Strength Training): સહનશ��ત વધે છે અને એકંદર �ફટનેસને ટ�કો આપે છે.

    c) �લ-ડાઉન કસરતો (Cool-down Exercises): �ના�ઓુને ર�કવર� �ા�ત કરવામા ંઅને ૂ

કસરત પછ�ની જડતા ઘટાડવામા ંમદદ કર� છે.

3.  માનિસક �વા��ય

 i.   તણાવ �યવ�થાપન: �પધા� અને અપે�ાઓને કારણે રમતગમત તણાવ�ણૂ� હોઈ શક� છે. માઇ�ડ�લનેસ 

(mindfulness), �યાન (meditation) અને �ાસ લેવાની કસરતો �વી ટ�કનીકો ખેલાડ�ઓને �યાન ક����ત 

કરવામા ંઅને શાતં રહવ� ામા ંમદદ કર� છે.

 ii.   �ઘ અને ર�કવર�: ખેલાડ�ઓને શાર��રક અને માનિસક ર�તે �વ�થ થવા માટ� 7-9 કલાકની �ઘની જ�ર 

પડ� છે. �ઘ િનણ�ય લેવા અને �િત��યાના સમયને પણ �ધુાર� છે.

 iii.  ભાવના�મક ટ�કો: કોચ, ટ�મના સાથીઓ અને પ�રવાર તરફથી �ો�સાહન, આ�મિવ�ાસ અને સકારા�મક 

�ૃ��ટકોણને �ો�સાહન આપે છે.

4. પયા�વરણીય �વ�છતા

 i.   રમતના મેદાનની �વ�છતા:

   a. રમત� ંુ�ે�, મેદાન અને �જ�નેિશયમની િનયિમત સફાઈ ચેપ� ંુજોખમ ઘટાડ� છે.

   b.  સાદડ�ઓ (mats,), બોલ અને હ�� મેટ �વા સાધનોને સેિનટાઇ�ડ ��થિતમા ંરાખવા જ�ર� છે.

 ii.   કચરાનો સલામત િનકાલ: ખેલાડ�ઓએ �વ�છ વાતાવરણ �ળવવા માટ� ર�પર, બોટલ અને અ�ય 

કચરાનો યો�ય િનકાલ �િુનિ�ત કરવો જોઈએ.

ુ ુ iii.  �િવધાઓની �ા�યતા: રમતગમતના �ે�ોમા ં�વ�છ શૌચાલય, તા� ંપીવા� ંુપાણી અને સાર� ર�તે 

ભર�લી �ાથિમક સારવાર માટ�ની ક�ટ હોવી જોઈએ �થી સલામત અને આરામદાયક અ�ભુવ �િુનિ�ત 

થાય.

5. ઈ� િનવારણ

 i.   ર�ણા�મક �ગયર: યો�ય ર�તે ફ�ટ કર�લા હ�� મેટ, મો� અને પેડ પહર� વાથી રમત દરિમયાન ઇ�ઓ� ંુ

જોખમ ઓ� ંથાય છે.

ૂ ુ ii.   યો�ય ટ�કનીકો: દોડવાની, �દવાની અને ઉપાડવાની યો�ય ર�ત શીખવાથી �ના� ખ�ચાણ ઓ� ંથાય છે 

અને વારંવાર થતી �ના� ુખ�ચાણ (stress) ની ઇ�ઓ ટાળવામા ંમદદ મળે છે.

ુ iii.  �ાથિમક સારવાર� ં�ાન: ખેલાડ�ઓએ ઈ� સબંિંધત �ચૂંવણો અટકાવવા માટ� મચકોડ, કાપા  અને 

�ના�ઓુમા ંખ�ચાણ �વી નાની ઇ�ઓની સારવારથી પ�ર�ચત રહ��  ંુજોઈએ.

બીમાર� અટકાવવા માટ� �વ�છતા સબંિંધત �થાઓ

શાર��રક િશ�ણ સહાયક- ધોરણ-12
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 •  રમતગમત દરિમયાન થતી સામા�ય બીમાર�ઓ:

  i.  રમતવીરના પગ (athlete’s foot) �વા �ગજ�ય ચેપ પરસેવાવાળા વાતાવરણમા ંફ�લાય છે.

  ii.  અ�વ�છ સપાટ�ઓ અથવા સાધનોથી �વચામા ંબળતરા.

  iii.  નબળા હાઇ��શનને કારણે �ડહાઇ��શન અને � ૂલાગવી.

 •  િનવારણ માટ�ની ��હૂરચનાઓ:

  i.  ઉપયોગ પછ� હમંેશા રમતગમતના સાધનોને સાફ કર�ને �કૂા કરો.

ૂ ં  ii.  પગ અને �તા માટ� એ��ટ-ફગલ પાવડર અથવા ��ેનો ઉપયોગ કરો.

  iii.  પરસેવો ઓછો કરવા માટ� હવાની અવરજવર થઇ શક� તેવા કપડા પહર� ો.

આરો�ય અને �વ�છતા માગ�દિશ�કા

 •  રમત પહલ� ા

  i.  શર�રને તી� શાર��રક ��િૃ� માટ� તૈયાર કરવા માટ� વોમ�-અપ કસરતો કરો.

  ii.  ક�ળા અથવા બદામ �વા હળવા, ઉ�થી ભર�રૂ ના�તા� ંુસેવન કરો.�

  iii.  �ય��તગત ગીયર અને સાધનો તપાસો અને સેિનટાઇઝ કરો.

 •  રમત દરિમયાન

  i.  િવરામ દરિમયાન પાણી પીને હાઇ��ટ�ડ રહો.

ુ  ii.  સાર� પકડ માટ� પરસેવો �છૂવા માટ� �વ�છ �વાલનો ઉપયોગ કરો અને હાથ �કૂા રાખો.

  iii.  ચ�ર અથવા થાક �વા અિતશય �મના સકં�તોની દ�ખર�ખ રાખો.

 •  રમત પછ�

ૂ  i.  �ના�ઓુને આરામ આપવા માટ� �લ-ડાઉન ����ચ�ગ કરો.

  ii.  પરસેવો અને બે�ટ��રયા ધોવા માટ� તરત જ �નાન કરો.

  iii.  �ોટ�ન અને કાબ�હાઇ���સથી ભર�રૂ સ�ં�ુલત ભોજનથી ઉ� મેળવો.�

કોચ અને સ�ંથાઓની �િૂમકા

 •  િશ�ણ અને તાલીમ: કોચે વક�શોપ અને િનદશન� ો �ારા ખેલાડ�ઓને આરો�ય અને �વ�છતાના મહ�વ િવશ ે

િશ��ત કરવા જોઈએ.

ુ •  �િવધાઓ �રૂ� પાડવી: સ�ંથાઓએ �વ�છ રમતના �ે�ો, પૌ��ટક ખોરાક અને તબીબી �િુવધાઓની 

ઉપલ�ધતા �િુનિ�ત કરવી જોઈએ.

 •  િનયિમત દ�ખર�ખ: ખેલાડ�ઓ માટ� સમયાતંર� આરો�ય તપાસ કરાવવાથી સમ�યાઓને વહલ� ી તક� ઓળખી 

શકાય છે અને ખાતર� કર� શકાય છે ક� તેમના �ફટનેસ �તર �ળવવામા ંઆવ ેછે.

ખેલાડ�ઓ માટ� આરો�ય અને �વ�છતાના િસ�ાતંો 

ખેલાડ�ઓ માટ� આરો�ય અને �વ�છતાના િસ�ાતંો �વ�છતા, પોષણ, ઈ� િનવારણ, યો�ય હાઇ��શન અને એકંદર 

શાર��રક અને માનિસક �ખુાકાર� �ળવવા પર �યાન ક����ત કર� છે (કો�ટક 3.1).

કો�ટક 3.1: ખેલાડ�ઓ માટ� આરો�ય અને �વ�છતાના િસ�ાતંો
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ખેલાડ�ઓ માટ� આરો�ય અને 

�વ�છતાના િસ�ાતંો

િનયિમત આરો�ય તપાસ

યો�ય હાઇ��શન

ુસ�ં�લત પોષણ

�ય��તગત �વ�છતા

ઇ� િનવારણ અને �યવ�થાપન

પયા��ત આરામ અને ર�કવર� 

માનિસક �વા��ય ��યે  ��િૃત

�વ�છ પયા�વરણ

વણ�ન

િનયિમત તબીબી ��ૂયાકંન ઇ�ઓ અને બીમાર�ઓને શોધવા અને 

અટકાવવામા ંમદદ કર� છે, તે ખાતર� કર� છે ક� ખેલાડ�ઓ શાર��રક 

ર�તે �ફટ અને �વ�થ છે.

તાલીમ પહલ� ા,ં દરિમયાન અને પછ� હાઇ��શન �ળવી રાખવાથી 

�દશન� ને ટ�કો મળે છે અને ગરમી સબંિંધત બીમાર�ઓ અટકાવ ેછે.

પોષક ત�વોથી ભર�રૂ આહાર ઊ� અને સહનશ��ત �દાન કર� છે �

અને ર�કવર�મા ંમદદ કર� છે. કાબ�હાઇ���સ, �ોટ�ન, ચરબી, િવટાિમન 

અને ખિનજોના સ�ંલુન પર ભાર �કૂ� છે.

�વ�છતા ચેપને અટકાવ ેછે; ખેલાડ�ઓએ િનયિમતપણે હાથ ધોવા 

જોઈએ, �વ�છ ગણવશે /સાધનોનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ અને 

સ�ો પછ� �નાન કર� ંુજોઈએ.

યો�ય વોમ�-અ�સ, ર�ણા�મક �ગયર અને સાર� ટ�કનીક ઈ�� ંુજોખમ 

ઘટાડ� છે. ઈ�ની તા�કા�લક સારવાર વ� ુ�વા��ય સબંિંધત �ચૂંવણો 

ઉભી થતી અટકાવ ેછે.

સ�ો વ�ચે �રૂતી �ઘ અને આરામ �ના�ઓુને ર�કવર કરવાની 

ૂમ�ંર� આપે છે અને થાક-સબંિંધત ઈ�ના જોખમોને ઘટાડ� છે.

માનિસક �ખુાકાર� મહ�વ�ણૂ� છે; તણાવ� ંુસચંાલન કર�,ંુ ટ�કો 

શોધવો અને સકારા�મકતા �ળવવી એ માનિસક સ�ંલુનની ચાવી છે.

�વ�છતાની તાલીમ અને �વ�છ રમતના મેદાનો જ�ંઓુ અને 

રોગકારક �વા�ઓુના ફ�લાવાને અટકાવ ેછે, �નાથી �વ�થ 

વાતાવરણને �ો�સાહન મળે છે.

�વ�છતા અને સેિનટ�શનના ક�ટલાક સામા�ય િનયમો:

 i.  �ે��ટસ પછ� દરરોજ �નાન કરો.

 ii. રમત ર�યા પછ� ઘર� આવો �યાર� હમેંશા તમારા હાથ, ચહર� ો અને પગ ધોઈ લો.

 iii. કપડા ંઅને અ�ડરવરે વારંવાર બદલો.

 iv. હાથ અને પગના નખ િનયિમતપણે કાપો.

 v. તમારા રો�જ�દા કપડા ંપહર� �ને �ાર�ય �ઈૂ જશો નહ�.

 vi. ફળો અને શાકભા� ધોયા િવના ખાશો નહ�.

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: �વ�છતા ��િૃત અ�ભયાન

���યા:
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ૂ •  4-5 િવ�ાથ�ઓના નાના �થો બનાવો.

ૂ •  દર�ક �થ �વ�છતાના િવિવધ પાસાઓ (�ય��તગત �વ�છતા, ખોરાક સબંિંધત �વ�છતા, પયા�વરણીય 

�વ�છતા વગેર�) અને આરો�ય પર તેની અસર પર સશંોધન કરશ.ે

 •  ��ુય �વ�છતા �થાઓ અને તેમના ફાયદાઓને દશા�વ� ંુપો�ટર, �ોશર અથવા �ડ�જટલ �ેઝ�ટ�શન �ડઝાઇન 

ુકરો. �કડા, �ા�ફ�સ અને �યવહા� �ટ�સ ઉમેરો.

ૂ ુ ૂ •  દર�ક �થ વગ� સમ� પોતા� ંઅ�ભયાન ર� કરશ,ે તેમના પસદં કર�લા િવષયને સમ�વશ ેઅને તેઓએ 

ૂએકિ�ત કર�લી મા�હતી ર� કરશ.ે

 •  ��િૃત ફ�લાવવા માટ� શાળાની આસપાસ પો�ટરો �દિશ�ત કરો અથવા નાના િવ�ાથ�ઓને �ોશર વહચ� ો.

��િૃ� 2: ખેલાડ�ઓ માટ� સ�ં�ુલત આહાર યોજના

જ�ર� સામ�ી: પોષણ ચાટ� અને ખોરાક બાબતે ક�ટલોગ.

���યા:

 • રમતવીર માટ� દ� િનક ક�લર�ની જ��રયાત ઓળખો.

 • રમત પહલ� ા અને રમત પછ�ના ભોજન સ�હત એક �દવસીય ભોજન યોજનાનો ન�નૂો તૈયાર કરો.

 • યોજનામા ંદર�ક ખા� પદાથન� ા મહ�વની ચચા� કરો.

��િૃ� 3: રમતના િવ�તાર� ંુ�વ�છતા િનર��ણ

જ�ર� સામ�ી: નોટ�કુ, િનર��ણ માટ�� ંુચેક�લ�ટ.

���યા:

 •  ન�કના રમતના મેદાન અથવા રમત ક���ની �લુાકાત લો.

 •  સાધનોની ��થિત, પાણીની ઉપલ�ધતા અને કચરાના િનકાલ� ંુઅવલોકન કરો અને તેની ન�ધ કરો.

 •  �વ�છતા �ળવવા માટ� �ધુારા �ચૂવો.

તમાર� �ગિત તપાસો

A. બ�િવધ-િવક�પ પસદંગીના ��ોુ

 1.  �વા��ય ��યેનો સવા�ગી અ�ભગમ �ય��તઓને � ંુકરવા માટ� �ો�સા�હત કર� છે?

   a) તબીબી તપાસ ટાળો

   b)  �વ�થ વત�નમા ંજોડાઓ � દ�ધા���ુયને �ો�સાહન આપે છે અને �વનની �ણુવ�ામા ંવધારો કર� છે

   c)  ફ�ત કસરત અને પોષણ પર �યાન ક����ત કરો

   d)  માનિસક �વા��યના પાસાઓ અવગણો

 2. નીચેનામાથંી કયો ખેલાડ�ઓ માટ� �ય��તગત �વ�છતાનો ઘટક નથી?

ૂ   a)  પરસેવો અને બે�ટ��રયા �ર કરવા માટ� િનયિમત �નાન કરો

ુ   b)  �વાલ અને પાણીની બોટલ �વી �ય��તગત વ��ઓુનો પર�પર ઉપયોગ ટાળવો
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   c)  �દવસમા ંબે વાર દાતં સાફ કરવા

   d)  �ગજ�ય ચેપ ઘટાડવા માટ� નખ કાપવા

 3. ખેલાડ�ઓ માટ� હાઇ��ટ�ડ રહ��  ંુશા માટ� મહ�વ�ણૂ� છે?

   a)  ��થિત�થાપકતા �ધુારવા માટ�

   b)  માનિસક �વા��ય �ધુારવા માટ�

   c)  � ૂલાગવાથી રોકવા અને ��ેઠ �દશન� ને ટ�કો આપવા માટ�

   d)  શર�ર� ંુવજન વધારવા માટ�

 4. નીચેનામાથંી કયો પયા�વરણીય �વ�છતા માટ�ની �થા છે?

   a) પગ માટ� એ��ટ-ફંગલ પાવડરનો ઉપયોગ

   b)  �વ�છ અને સેિનટાઇ�ડ રમતના �ે�ોની ખાતર� કરવી

   c)  હવાની અવરજવર થાય તેવા કાપડ પહર� વા

   d)  માઇ�ડ�લનેસ અને �યાનનો અ�યાસ કરવો

 5. રમત પછ� ખેલાડ�ઓએ આરો�ય અને �વ�છતા �ળવવા માટ� � ંુકર� ંુજોઈએ?

   a)  �ના�ઓુને આરામ આપવા માટ� ����ચ�ગ કસરતો છોડ� દો

   b)  રમત પછ� તરત જ �નાન કરવા� ંુટાળો

   c)  સ�ં�ુલત ભોજનથી ઉ� મેળવો અને �નાન કરો�

   d)  સાથી ખેલાડ�ઓને �ય��તગત સાધનો ઉપયોગ માટ� આપો

સ� ૨: રમતગમત માટ�ની જ�યા �વ�થ અને �વ�છ બનાવવી

ખેલાડ�ઓની સલામતી, આનદં અને િવકાસ માટ� રમતગમત માટ�ની જ�યા �વ�થ અને �વ�છ હોવી જ�ર� છે. પછ� 

ભલે તે �યવસાિયક રમતગમત� ંુમેદાન હોય, શાળા� ંુરમત� ંુમેદાન હોય ક� સા�દુાિયક  ઉ�ાન હોય, �વ�છતા અને 

સગંઠનના ઉ�ચ ધારાધોરણો �ળવવાથી સલં�ન દર�ક �ય��ત� ંુક�યાણ �િુનિ�ત થાય છે.

ુરમતગમત માટ� �વ�થ અને �વ�છ જ�યા� ંમહ�વ

 • સલામતીને �ો�સાહન આપે છે: અ�વ�છ અથવા નબળ� �ળવણીવાળ� સપાટ�ઓ અને સાધનોને કારણે થતા 

અક�માતો અને ઇ�ઓ� ંુજોખમ ઘટાડ� છે.

ુ • આરો�યમા ં�ધારો કર� છે: બે�ટ��રયા, વાયરસ અને અ�ય પેથો��સના સપંક�ને ઘટાડ� છે.

 • ભાગીદાર�ને �ો�સાહન આપે છે: �વ�છ અને આકષ�ક રમતગમત માટ�ની જ�યાઓ ખેલાડ�ઓને ��િૃ�ઓમા ં

જોડાવા માટ� �ે�રત કર� છે.

 • �દશ�નને ટ�કો આપે છે: ��ુયવ��થત અને �વ�છ વાતાવરણ ખેલાડ�ઓને સભંિવત જોખમોને બદલે તેમના 

ૂ�દશન�  પર �યાન ક����ત કરવાની મ�ંર� આપે છે.

રમતગમતના �ે�મા ં�વ�છતાની �ળવણી
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રમતના મેદાનની �વ�છતા

આપણી આસપાસની જ�યા આપણા �વા��યને અસર કર� છે. ��ુત અને �વ�થ રહવ� ા માટ� આપણે આપણી 

આસપાસની જ�યા અને રમતના મેદાનની કાળ� લેવી �બૂ જ મહ�વ�ણૂ� છે. આપણે આપણી આસપાસના 

વાતાવરણ ��યે જવાબદાર વત�ન દશા�વ� ંુજોઈએ �થી તેમાથંી ��ેઠ લાભ મેળવી શકાય અને ભિવ�ય માટ� તેને 

સાચવી શકાય.

અહ� ક�ટલીક બાબતો આપેલી છે � તમે આ કાય�મા ંમદદ કરવા માટ� કર� શકો છો:

 •  કચરો ન નાખો, કચરો લાવવા અને તેને કચરાપેટ�મા ંિનકાલ કરવા માટ� હમંેશા તમાર� સાથ ેબેગ રાખો

 •  કચરો ફ�ત કચરાપેટ�મા ંજ ફ�કો

 •  �હર�  �થળોએ અથવા જમીન પર �કૂંશો નહ�

 •  તમારા ચે��જ�ગ �મને �વ�છ રાખો

 •  છોડનો નાશ કરશો નહ�; રમતના મેદાનની આસપાસ �લો અને પાદંડા તોડશો નહ�

 •  કચરાને �િવક અને �બન-�િવક �ણેીઓમા ંઅલગ કરો

આરો�ય �ળવવા અને જ�ંઓુ અને બીમાર�ના ફ�લાવાને રોકવા માટ� જ�ંનુાશક અને સફાઈ એજ�ટોનો ઉપયોગ 

ુકરવો એ એક ���યા છે �નો હ��  ુ�વ�થ વાતાવરણ ��ંૂ પાડવાનો છે. તેને લોકોની �ખુાકાર�ને અસર કરતી �ળૂ�તૂ 

પયા�વરણીય પ�ર��થિતઓના ધારાધોરણને �ધુારવા અને �ળવવાના હ�� થુી ��િૃ�ઓ તર�ક� પણ વણ�વી શકાય છે. 

તમે ઘરની �દર રમો ક� બહાર, સાધનો �વ�છ અને સાર� ર�તે �ળવવામા ંઆવ ેતે �િુનિ�ત કરવા માટ� તે� ંુ

સામા�ય િનર��ણ કર� ંુમહ�વ�ણૂ� છે. તમાર� �યાનમા ંરાખવાની જ�ર છે તે ક�ટલાક ��ુાઓ નીચે �જુબ છે:

  •  ખાતર� કરો ક� બધા સાધનો અને �ો�સ અકબધં છે, કોઈ ભાગો �ટૂ�લા નથી .

  •  લાકડાના સાધનો િતરાડો અથવા ���લ�ટર (splinters) થી ��ુત હોવા જોઈએ.

  •  ધા�નુા સાધનો કાટ��ુત અને સાર� ��થિતમા ંહોવા જોઈએ.

  •  સપાટ�ની સામ�ીથી િનયિમતપણે �ળવાણી કરો, ખાસ કર�ને સાધનોની આસપાસના ખાડા પડવાના 

િવ�તારો. 

  •  એવા સાધનો માટ� ટકાઉ સામ�ીનો ઉપયોગ કરો � હવામાન અને ઘસારોનો સામનો કર� છે.

  •  સલામતી માટ� લપસણી અને હ�ચકા �વા સાધનોની આસપાસ �રૂતી જ�યા �ળવો.

  •  બહાર નીકળેલી વ��ઓુ (દા.ત., ખીલા, બો�ટ) ની તપાસ કરો, � �કુસાન પહ�ચાડ� શક� છે.

ૂ  •  અ�રુ��ત સાધનોની તા�કા�લક �ણ કરો અને �ર કરો; ખાતર� કરો ક� દર�ક સાધનની યો�ય �ળવણી 

કરવામા ંઆવ ેછે.

ુરમતના �ે�� ંિનર��ણ

રમતના �ે�ના િનર��ણમા ંજોખમોની તપાસ, સલામતી, �વ�છતા �િુનિ�ત કરવી અને સાધનો સાર�, કાય��મ 

��થિતમા ંછે ક� નહ� તે ચકાસવાનો સમાવશે થાય છે. તેના સદંભ�મા ંઅહ� ક�ટલાક માપદંડો (કો�ટક 3.2) આપેલા છે:

કો�ટક 3.2: રમતના �ે�ના િનર��ણ માટ�ના માપદંડ
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િનર��ણ માપદંડ

કચરો અને જોખમો સાફ કરો

સપાટ�ની ��થિત

સાધનોની સલામતી

સીમા �ચ�ો

�રૂતી લાઇ�ટ�ગ

ુ�લભતા (Accessibility)

યો�ય ��નેજ

�વ�છતા

�ાથિમક સારવારની  �ા�યતા

વણ�ન

ખાતર� કરો ક� િવ�તાર તી�ણ વ��ઓુ, કચરા અને અ�ય સભંિવત 

જોખમોથી ��ુત છે.

ભીની, અસમાન અથવા �િત��ત સપાટ�ઓ તપાસો ક� �નાથી 

ખેલાડ� લપસી શક� છે અથવા પડ� શક� છે.

બધા સાધનોને �કુસાન અથવા ઘસારો આ�યો છે ક� ક�મ તે માટ� 
તપાસો; ખાતર� કરો ક� તે �રુ��ત ર�તે બાધેંલ છે અને ઉપયોગ 
માટ� સલામત છે.

અક�માત ટાળવા માટ� ખાતર� કરો ક� સીમા ર�ખાઓ �પ�ટ અને 
�ૃ�યમાન છે.

ખાતર� કરો ક� િવ�તાર જોઈ શકાય તે માટ� સાર� ર�તે �કાિશત છે, 
ખાસ કર�ને વહલ� ી સવાર અથવા સા�ં રમવા માટ�.

�વશે અને બહાર નીકળવાની �પ�ટ જ�યા હોય તેની ખાતર� કરો; 
કોઈપણ અવરોધો ન હોય તે માટ� તપાસો � રમતમા ંઅવરોધ લાવી 
શક� છે.

ૂલપસી જવાના જોખમોને રોકવા અને જ�ંઓુને �ર કરવા માટ� 

પાણી તો ભરાયેલ નથી તે� ંુિનર��ણ કરો.

ખાતર� કરો ક� િવ�તાર �વ�છ છે, કચરાપેટ�ઓ ઉપલ�ધ છે અને 

િનયિમતપણે ખાલી કરવામા ંઆવ ેછે.

કટોકટ� માટ� ન�કમા ં�ાથિમક સારવાર ક�ટ ઉપલ�ધ છે તેની 

ખાતર� કરો.

ુ ુરમતગમતની �િવધાઓ અને �ક�સ� ંિનર��ણ અને �ળવણી

ુ ુ�િવધા� ંિનર��ણ અને �ળવણી

• માળખાક�ય સલામતી: ઇમારતો, રમતની જ�યા, મેદાનો અને �લીચસ� (bleachers) ની માળખાક�ય અખ�ંડતતા 

િનયિમતપણે િતરાડો, કાટ અથવા ઘસારાની તપાસ માટ� ચકાસો.

•  રમતગમત માટ�ની સપાટ�: �વ�છ, એકસમાન અને સલામત સપાટ�ઓ �ળવો; એવી કોઈપણ િતરાડો, િછ�ો 

અથવા �િત��ત િવ�તાર હોય તો તે� ંુસમારકામ કરો ક� � ઈ� પહ�ચાડ� શક� છે.

ૃ•  �કાશ અને ��યતા: ખાતર� કરો ક� બધા લાઇ�ટ�ગ �ફ�સર કાય�રત છે અને સલામત રમત માટ� �રૂતો �કાશ �રૂો 

પાડ� છે, ખાસ કર�ને સાજં અથવા ઇ�ડોર ��િૃ�ઓ માટ�.

•  વાડ અને �ળ�: વાડ, �ળ� અને સીમા �ચ�ો� ંુિનર��ણ કરો; અક�માતો અટકાવવા માટ� કોઈપણ �િત��ત 

ભાગો� ંુસમારકામ કરો અથવા બદલો.

•  શૌચાલય અને ચે��જ�ગ એ�રયા: �લ��બ�ગ અને સેિનટ�શન �િુવધાઓની િનયિમત તપાસ કરવા સાથ ેઆ 

િવ�તારોને �વ�છ અને કાય��મ રાખો.

•  કટોકટ�ના સાધનો: ખાતર� કરો ક� �ાથિમક સારવાર ક�ટ, અ��નશામક ઉપકરણો અને �ડ�ફ��લેટર �વી 

કટોકટ�ની વ��ઓુ સરળતાથી �ા�ય હોય, કાયા��મક હોય અને તેની િનયિમત તપાસ કરવામા ંઆવ ેછે.

•  ��નેજ િસ�ટ�સ: પાણીના ભરાવ અને સપાટ�ઓને લપસણી બનતી રોકવા માટ� બહારની �િુવધાઓમા ંયો�ય 

��નેજની ખાતર� કરો.

ુ�પો��્સ ક�ટ� ંિનર��ણ અને �ળવણી

•  �ય��તગત ર�ણા�મક સાધનો (PPE): હ�� મેટ, પેડ અને મો� �વી વ��ઓુ� ંુિનયિમતપણે ઘસારો છે ક� નહ� તે� ંુ

િનર��ણ કરો અને જ�ર પડ� ેતેને બદલો.
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ૂ ૂ•  ગણવશે  અને �તા: ખાતર� કરો ક� ગણવશે  અને �તા સાર� ��થિતમા,ં �વ�છ અને સાર� ર�તે �ફટ થાય તેવા છે �થી 

અ�વ�થતા ન અ�ભુવાય અને ઈ� ન થાય.

•  રમતગમતના સાધનો: બોલ, ર�ક�ટ, બેટ અને અ�ય સાધનોને થયેલ �કુસાન અથવા ઘસારાની ચકાસણી માટ� 

તપાસો, અને જ�ર� સમારકામ અથવા �ર�લેસમે�ટ કરો.

•  સ�ંહ અને �વ�છતા: બગાડ અટકાવવા માટ� ક�ટ અને સાધનોને �વ�છ, �કૂ� જ�યાએ સ�ં�હત કરો; ખાતર� કરો ક� 

દર�ક ઉપયોગ પછ� વ��ઓુ સાફ કરવામા ંઆવ ેછે.

ૂ ુ•  ઇ�વ�ેટર� મેનેજમે�ટ: તમામ સાધનો અને ક�ટની અપડ�ટ�ડ ઇ�વ�ેટર� રાખો, �ની અથવા �િત��ત વ��ઓને 

તા�કા�લક બદલો.

કોચ, વહ�વટકતા�ઓ અને સ�ંથાઓની �િૂમકા

A. િશ�ણ અને ��િૃત

 • ખેલાડ�ઓને રમતની જ�યા પર �વ�છતા �ળવવાના મહ�વ િવશ ેશીખવો.

 •  સાધનોના યો�ય સચંાલન અને કચરાના ંિનકાલ �વી સલામત �થાઓ પર વક�શોપ� ંુઆયોજન કરો.

B. િનયિમત િનર��ણ

 •  રમતની જ�યા �વ�છતા અને સલામતીના ધોરણોને �ણૂ� કર� છે તેની ખાતર� કરવા માટ� િનયિમત તપાસ કરો.

ૂ •  �િત��ત સાધનો અથવા �િષત સપાટ�ઓ �વા સભંિવત જોખમોને વહલ� ા ઓળખો.

C. સશંાધનોની ઉપલ�ધતા

 •  �વ�છ પીવા� ંુપાણી અને સાર� ર�તે તૈયાર કર�લી �ાથિમક સારવાર ક�ટ �રૂ� પાડો.

 •  રમતના મેદાનને �યવ��થત રાખવા માટ� સાધનો �કૂવા માટ� �રૂતી સ�ંહ કરવાની જ�યાની ખાતર� કરો.

પયા�વરણીય બાબતો

ુપયા�વરણને અ��ળ પ�િતઓૂ

 •  પયા�વરણીય અસર ઘટાડવા માટ� �િવક સફાઈ એજ�ટોનો ઉપયોગ કરો.

 •  �લા��ટક, કાગળ અને કાબ�િનક કચરા માટ� અલગ ડ�બા ગોઠવીને �રસાય��લ�ગને �ો�સાહન આપો.

 •  �ીન �પેસ (Green Space)

 •  હવાની �ણુવ�ા �ધુારવા અને છાયંો �રૂો પાડવા માટ� રમતના િવ�તારોની આસપાસ ��ૃો અને છોડ વાવો.

 •  ખાતર� કરો ક� �ીન �પેસ (Green Space)ની િનયિમતપણે �ળવણી કરવામા ંઆવ ેછે �થી તે �વાતો માટ� 

�જનન �થળ ન બને.

આઉટડોર રમતની જ�યાઓ માટ� ચો�સ પ�ર��થિતઓ માટ� વધારાના પગલાં

 •  છાયંડાવાળા િવ�તારો અથવા પાણીના િમ��ત�ગ �ટ�શનો (water misting stations) �થાિપત કર�ને ભાર� ખરાબ 

હવામાન પ�ર��થિતઓ સામે ર�ણ આપો.

 •  ��ુલા ઇલે���ક વાયર અથવા અ�રુ��ત વાડ �વા સભંિવત જોખમોનો િનકાલ લાવો
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ઇ�ડોર રમતની જ�યાઓ માટ�

 •  હવાની �ણુવ�ા �ળવવા માટ� એર ���ુરફાયર ઇ��ટોલ કરો, ખાસ કર�ને વ� ુ�ા�ફકવાળા િવ�તારોમા.ં

 •  હાિનકારક રસાયણોના સપંક�મા ંઆવવાથી બચવા માટ� �બન-ઝેર� સફાઈ સામ�ીનો ઉપયોગ કરો.

દ�ખર�ખ અને ��ૂયાકંન

 

 •  એવી �ર�પો�સ સી�ટમ લા� ુકરો ક� �યા ંખેલાડ�ઓ અને વપરાશકતા�ઓ તેમની �ચ�તાઓની �ણ કર� શક� 

અથવા �ધુારા �ચૂવી શક�.

 •  રમતની જ�યાઓની �વ�છતા અને સલામતી ધારાધોરણો� ંુિનયિમત ��ૂયાકંન કરવા માટ� ચેક�લ�ટનો 

ઉપયોગ કરો.

 •  નવી ટ�કનોલો� અથવા પયા�વરણીય પ�રબળોના આધાર� �ળવણી �થાઓને સતત અપડ�ટ કરો.

��િૃ�ઓ

��િૃ� 1: �વ�છતા �ગે પો�ટર બનાવો

જ�ર� સામ�ી: ચાટ� પેપર, માક�ર, ��યો�સ (crayons) અને �ચ�ો (વકૈ��પક).

���યા:

ૂ ૂ •  નાના �થો બનાવો અને દર�ક �થને �વ�છતા સબંિંધત �થાઓ (દા.ત., "હમંેશા કચરાપેટ�નો ઉપયોગ કરો" 

અથવા "�વ�છ સાધનો = સલામત રમત") �કાિશત કર� ંુપો�ટર �ડઝાઇન કરવા કહો.

 •  રમતના �ે�મા ંપો�ટરો એવી ર�તે �દિશ�ત કરો �થી દર�ક �ય��ત જોઈ શક�.

 •  વગ� તર�ક� પો�ટરોમા ં��ુય સદં�શાઓની ચચા� કરો.

��િૃ� 2: સાધનોની સફાઈનો �દવસ

ુજ�ર� સામ�ી: સફાઈ માટ�ની સામ�ી (કપ�, પાણી, જ�ંનુાશકો).

���યા:

ૂ •  રમતના ચો�સ સાધનો સાફ કરવા માટ� દ�ખર�ખ હઠ� ળ િવ�ાથ�ઓના �થોને સ�પો.

ુ • િવિવધ સામ�ી (લાક�,ં ધા�,ુ �લા��ટક) ને �રુ��ત અને અસરકારક ર�તે ક�વી ર�તે સાફ કરવી તે દશા�વો.

 •  �વ�છ સાધનોની આરો�ય અને સલામતી પર થતી અસરની ચચા� કરો.

તમાર� �ગિત તપાસો

A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગીના ��ોુ
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1.  �વ�થ અને �વ�છ રમતગમતની જ�યા �ળવવાના ��ુય ફાયદાઓમાનંો એક � ંુછે?

  a) તે િવ�તાર� ંુસ�દય�લ�ી આકષ�ણ વધાર� છે.

  b)  તે અક�માતો અને ઇ�ઓ� ંુજોખમ ઘટાડ� છે.

  c)  તે ખેલાડ�ઓની સ�ંયા વધાર� છે.

  d)  તે રમતગમતના �ે�ને વ� ુરંગીન બનાવ ેછે.

2.  રમતગમતની �વ�છતા માટ� નીચેનામાથંી ક� ંુએક મહ�વ�ણૂ� પા� ંુછે?

  a)  �શુોભન માટ� �લો અને પાદંડા તોડવા.

  b)  કચરો ફ�ત કચરાપેટ�મા ંફ�કવો.

  c)  ખેલાડ�ઓને ��ુતપણે કચરો ફ�કવા દ�વો.

ુ  d)  �વાલ અને પાણીની બોટલ �વી �ય��તગત વ��ઓુ પર�પર એકબી�ની ઉપયોગ કરવી.

3.  જો રમતગમતના સાધનો �ટૂ�લા અથવા અ�રુ��ત જણાય તો � ંુકર� ંુજોઈએ?

  a)  કોઈપણ ર�તે સાધનોનો ઉપયોગ કરો.

  b)  તેને તા�કા�લક �િતબિંધત �હર�  કરો અને અિધકાર�ઓને તેની �ણ કરો.

  c)  કોઈને �ણ કયા� િવના તેને �તે ઠ�ક કરવાનો �યાસ કરો.

  d)  સમ�યા વ� ુગભંીર ન બને �યા ં�ધુી તેને અવગણો.

4.  રમતગમતની �િુવધાઓ �ળવવા માટ� નીચેનામાથંી ક� ંુજ�ર� પગ� ંુછે?

  a)  ઇમારતો અને મેદાનોની માળખાક�ય અખ�ંડતતા િનયિમતપણે તપાસો.

  b)  લાઇ�ટ�ગ �ફ�સર� ંુિનર��ણ કયા� િવના રાખો.

  c)  ચે��જ�ગ એ�રયામા ં�વ�છતાને અવગણો.

  d)  ��નેજ િસ�ટમ ભરાઈ જવા દો.

5.  રમતની જ�યાએ �વ�છતા �ળવવામા ંકોચ � ંુ�િૂમકા ભજવ ેછે?

  a)  તેઓ ફ�ત ખાતર� કર� છે ક� ખેલાડ�ઓ સાર� ર�તે રમી ર�ા છે.

  b)  તેઓ ખેલાડ�ઓને �વ�છતા અને સલામતીની પ�િતઓ િવશ ેશીખવ ેછે.

  c)  તેઓ રમતના �ે�ને �તે સાફ કર� છે.

  d)  તેઓ સાધનોના સમારકામ માટ� જવાબદાર છે.

આ�સર ક�

ુ ુમોડ�લ 1: િવ�ાથ�ઓ� ં��ૂયાકંન 

સ� 1: ��ૂયાકંનની સકં�પના 

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1.   b)

 2.  c)
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 3.  c)

 4.  b)

 5.  b) 

ુસ� 2: �ણા�મક અને મા�ા�મક ��ૂયાકંન 

 A.  બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. c)

 2. c)

 3. c)

 4. c)

 5. a)

સ� 3: ��ૂયાકંન આયોજન અને ��ૂયાકંન

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. a)

 3. b)

 4. b)

 5. b)

ુસ� 4: વાલીઓ સાથે ઈ�ટર�કશન� ંઆયોજન

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. a)

 3. b)

 4. b)

 5. b)

ુમોડ�લ 2: કટોકટ� �યવ�થાપન

સ� 1: કટોકટ� સમયે લેવાના થતા પગલાં

 

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. c)

 1. b)

 3. b)

 4. b)

સ� 2:  રમતના મેદાનમા ંકટોકટ�ની ��થિત

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1.  c)

 2.  c)

 3.  b)

 4.  a)
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 5.  b)

સ� 3: : કટોકટ� માટ� તૈયાર� કરો એક ��યા�મક યોજના

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. c)

 3. a)

 4. c)

 5. c)

ુમોડ�લ 3: રમતના મેદાનમા ંઆરો�ય અને �વ�છતા

ુસ� 1: ખેલાડ�ઓ� ંઆરો�ય અને �વ�છતા

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. b)

 3. c)

 4. b)

 5. c)

સ� 2: રમતની જ�યાને �વ�થ અને આરો�ય�દ બનાવવી

 

 A. બ�િવધ િવક�પ પસદંગી ��ોુ

 1. b)

 2. b)

 3. b)

 4. a)

 5. b)

શ�દાવ�લ

 AED (ઓટોમેટ�ડ એ�સટન�લ �ડ�ફ��લેટર): અચાનક કા�ડ�યાક અર��ટના �ક�સામા ં�દયને ફર�થી શ� કરવામા ં

મદદ કરવા માટ� વપરા� ંુઉપકરણ.

 એરો�બક �મતા: શર�રના વજનના �કલો�ામ દ�ઠ િમિનટ દ�ઠ શર�ર ક�ટલા ઓ��સજનનો ઉપયોગ કર� શક� છે 

તે� ંુમાપ.
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 AED (ઓટોમેટ�ડ એ�સટન�લ �ડ�ફ��લેટર): અચાનક કા�ડ�યાક અર��ટના �ક�સામા ં�દયને ફર�થી શ� કરવામા ં

મદદ કરવા માટ� વપરા� ંુઉપકરણ.

 એરો�બક �મતા: શર�રના વજનના �કલો�ામ દ�ઠ િમિનટ દ�ઠ શર�ર ક�ટલા ઓ��સજનનો ઉપયોગ કર� શક� છે 

તે� ંુમાપ.

ુ કા�ડ�યોપ�મોનર� �ર�િસટ�શન (CPR): કટોકટ�મા ંપ�ર�મણ અને �ાસ �નુઃ�થાિપત કરવા માટ� છાતીના દબાણ 

અને �ાસને જોડતી કટોકટ�ની ���યા.

ુ ૂ �વા� નાશક��યા (Disinfection): હાિનકારક ��ુમસ�વોને �ર કરવા માટ� સપાટ�ઓને સાફ કરવાની ���યા.

 કટોકટ� કાય� યોજના (EAP): શાર��રક ��િૃ�ઓ અથવા રમતગમત દરિમયાન કટોકટ�ની ��થિતમા ંલેવાના 

પગલાનંી �પર�ખા આપતી િવગતવાર યોજના.

 �થળાતંર યોજના (Evacuation Plan): આગ અથવા અ�ય કટોકટ�ના �ક�સામા ંલોકોને �રુ��ત ર�તે બહાર 

કાઢવા માટ� અ�સુરવાની ���યાઓ.

 �ાથિમક સારવાર: �યાવસાિયક મદદ ન આવ ે�યા ં�ધુી ઘાયલ અથવા બીમાર �ય��તને તા�કા�લક તબીબી 

સહાય આપવામા ંઆવ ેછે.

 રચના�મક ��ૂયાકંન: �ધુારણા માટ� �િતભાવ આપવા� ંુઅ�યયન દરિમયાન સતત ��ૂયાકંન કરવામા ંઆવ ે

છે.

 આરો�ય: ફ�ત રોગ અથવા નબળાઈની ગેરહાજર� જ નહ�, સ�ંણૂ� શાર��રક, માનિસક અને સામા�જક 

�ખુાકાર�ની ��થિત. 

 હાઇ��શન: શર�રમા ંપાણી� ંુ�રૂ� ંુ�તર �ળવવાની ���યા, ખાસ કર�ને શાર��રક ��િૃ� દરિમયાન મહ�વ�ણૂ�.

 �વ�છતા: રોગના ફ�લાવાને રોકવા માટ� તમને પોતાને અને તમાર� આસપાસના વાતાવરણને �વ�છ રાખવાની 

�થા.

 ઘટના અહવ� ાલ: ઈ� અથવા અક�માતની પ�ર��થિતઓ� ંુિવગતવાર દ�તાવજે.

 ઉ�ે�ય ��ૂયાકંન: �પધા�મા ં�કોર કરવા �વા �પ�ટ, વા�તિવક માપદંડો પર આધા�રત ��ૂયાકંન.

 સહા�યાયી �ારા ��ૂયાકંન: એક ���યા �યા ંિવ�ાથ�ઓ તેમના સાથીઓના �દશન� � ંુ��ૂયાકંન કર� છે.

 �ય��તગત �વ�છતા: હાથ ધોવા, �નાન અને દંત સભંાળ �વી �ય��તગત પ�િતઓ, � �વા��યને �ો�સાહન 

આપે છે.

 �ય��તગત ર�ણા�મક ઉપકરણો (PPE): ખેલાડ�ઓને ઈ�થી બચાવવા માટ� પહર� વામા ંઆવતા �ગયર, �મ ક� 

હ�� મેટ, પેડ અને માઉથગાડ�.

 પોટ�ફો�લયો: �ગિત અને િસ�� દશા�વવા માટ� સમય જતા ંિવ�ાથ�ના કાય�નો સ�ંહ.
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 �ગિત અહવ� ાલ: િવ�ાથ�ના �દશન� , શ��તઓ અને �ધુારણા માટ�ના �ે�ોની �પર�ખા આપતો ઔપચા�રક 

દ�તાવજે.

ુ �ણા�મક ��ૂયાકંન: િવ�ાથ�ના �દશન� ની �ણુવ�ા પર �યાન ક����ત કર� ંુ�બન-�કડાક�ય ��ૂયાકંન (દા.ત., 

કૌશ�ય �દશન� , ભાગીદાર�).

 મા�ા�મક ��ૂયાકંન: સ�ંયા�મક અથવા માપી શકાય તે� ંુ��ૂયાકંન, �મા ંસામા�ય ર�તે પર��ણના �કોર અથવા 

સમયસર �દશન� નો સમાવશે થાય છે.

 ���ક: �વૂિ� નધા��રત માપદંડોના આધાર� િવ�ાથ�ઓના �દશન� � ંુ ��ૂયાકંન કરવા માટ� વપરાતી �કો�ર�ગ 

માગ�દિશ�કા.

 સેિનટાઇઝેશન: રોગકારક ��ૂમ�વા�ઓુને ઘટાડવા અને રોગના ફ�લાવાને રોકવા માટ� સપાટ�ઓ અને 

સાધનોને સાફ અને જ�ં�ુ�ુત કરવાની ���યા.

 �વ-��ૂયાકંન: �યાર� િવ�ાથ�ઓ પોતાના �દશન�  અથવા િવકાસ� ંુ��ૂયાકંન કર� છે.

 રમતગમતની ઇ�: શાર��રક ��િૃ�ઓ અથવા રમતો દરિમયાન થતી કોઈપણ ઇ�.

 મચકોડ (Sprain): અ��થબધંનના ત�ંઓુ ફાટ� જવાથી અ��થબધંનમા ંઇ�.

 ખ�ચાણ (Strain): સખત ��િૃ�ના પ�રણામે �ના�મુા ંઇ�.

 �ય��તલ�ી ��ૂયાકંન: �ય��તગત િનણ�ય અથવા અથઘ� ટન પર આધા�રત ��ૂયાકંન, �મ ક� િશ�કના 

અવલોકનો.

 સ�ાતં ��ૂયાકંન: એકંદર �દશન� � ંુ��ૂયાકંન કરવા માટ� શીખવાના સમયગાળાના �તે ��ૂયાકંન કરવામા ં

આવ ેછે.

 વે��ટલેશન: નબળ� હવાની �ણુવ�ાને કારણે થતી બીમાર�ઓ� ંુજોખમ ઘટાડવા માટ� રમતના �ે�ને યો�ય 

ર�તે હવાની અવરજવર��ુત કરવાની ખાતર� કરવી.
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ુ ુપીએસએસ સે��લ ઇ���ટટ�ટ ઓફ વોક�શનલ એ��ક�શન

(િશ�ણ મ�ંાલય, ભારત સરકાર હઠ� ળ ના એનસીઇઆરટ�નો ઘટક એકમ)

�યામલા �હ�સ, ભોપાલ- 462 002, મ�ય�દ�શ, ભારત

http://www.psscive.ac.in 
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