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પ્રસ્તાવનાાઃ 
       પરિવતતનના પગથિયાાં ચડીન ેજ પ્રગતતના િાજમાગત સધુી પહોંચી શકાય 
છે. પ્રગતતના પીયષૂ પીવા માટે પરિવતતન આવશ્યક છે. આ બાબતન ે
અનલુક્ષીન ેપ્રાિતમક શશક્ષક પ્રશશક્ષણ પ્રભાવી બનાવવા માટે સમયાાંતિે તનેા 
અભ્યાસક્રમમાાં ફેિફાિ કિવાની જરૂરિયાત ઊભી િતાાં ક્રમશાઃ પનુાઃિચના 
કિવામાાં આવી હતી.  
       પ્રાિતમક શશક્ષક પ્રશશક્ષણ અભ્યાસક્રમની પનુાઃિચનાના ઇતતહાસમાાં 
ડોશકયુાં કિીએ તો ઈ.સ. 1995માાં િાજ્યવ્યાપી અમલી બનલે ક્ષમતાકેન્દ્રી  
અભભગમન ે અનલુક્ષીન ે ક્રમશાઃ ઈ.સ. 1999 અન ે 2002માાં અભ્યાસક્રમની 
પનુાઃિચના કિવામાાં આવી. ત્યાિબાદ િાષ્ટ્ર ીય અભ્યાસક્રમ માળખુાં (NCF) -
2005ની જાહેિાત અન્દ્વય ે િાજ્યની પ્રાિતમક શાળાઓના પાઠ્યક્રમમાાં 
પરિવતતન આવતાાં તમેજ અભ્યાસક્રમમાાં પનુિાવતતન પામતી ક્ષમતાઓ દિૂ 
કિવાના હેતસુિ ઈ.સ. 2008-09માાં અભ્યાસક્રમન ેપનુગતરિત કિવામાાં આવલે. 
       વતતમાન સમયના પરિપ્રકે્ષ્યમાાં ગજુિાત િાજ્યમાાં NCF-2005, RTE-2009 

અન ેNCTE દ્વાિા પ્રસસદ્ધ કિવામાાં આવલે  NCFTE-2009 તિા 12મી પાંચવષીય 
યોજનાની ભલામણોન ે ધ્યાન ે લઈન ે પ્રાિતમક શશક્ષણ ક્ષતે્ર ે િયલે ફેિફાિોના 
અનસુાંધાન ે  પ્રાિતમક શશક્ષક પ્રશશક્ષણ અભ્યાસક્રમનુાં પનુાઃગિન ઈ.સ. 
2014માાં કિી તનેુાં નવુાં નામાભભધાન ડી.એલ.એડ.્ (D.El.Ed.) િાખવામાાં 
આવલે છે. નવા અભ્યાસક્રમમાાં ક્ષમતાઓન ે બદલ ે અધ્યયન 
શનષ્પશિઓ(Learning Outcomes)ન ેસ્િાન આપવામાાં આવલે છે.  
       ડૉ. િવીન્દ્રભાઈ દવ ે સાહેબના અધ્યક્ષપણા હેિળ િચવામાાં આવલે 
અભ્યાસક્રમ સતમતત અન ે ડી.એલ.એડ.્ કોિ ટીમના માગતદશતનન ે અાંત ે
ડી.એલ.એડ.્ (D.El.Ed.) અભ્યાસક્રમનુાં ઘડતિ કિવામાાં આવલે છે.   
       આ બ ેવષીય ડી.એલ.એડ.્ અભ્યાસક્રમ ત્રણ શવભાગોમાાં શવભાશજત છે. 
જનેા પ્રિમ શવભાગમાાં સાત અધ્યયન ક્ષતે્રો, બીજા શવભાગમાાં પાાંચ કાયત 
કૌશલ્ય ક્ષતે્રો અન ેત્રીજા શવભાગમાાં પાાંચ પ્રતતબદ્ધતા ક્ષતે્રો સમાશવષ્ટ્ છે.   
       આ વતતમાન ડી.એલ.એડ.્ (D.El.Ed.) અભ્યાસક્રમન ેઅનલુક્ષીન ેતયૈાિ 
િયલે મૉડ્યલૂની સાંિચનામાાં જીસીઇઆિટી-ગાાંધીનગિ, શજલ્લા શશક્ષણ અન ે
તાલીમ ભવનો, અધ્યાપન માંરદિો અન ે શવષય તજજ્ઞશ્રીઓ તમેજ 
સમીક્ષકશ્રીઓનો સહયોગ પ્રાપ્ત િયલે છે. આ ઉપિાાંત, UNICEF નો પણ 
આર્થિક તમેજ શકૈ્ષશણક સહયોગ પ્રાપ્ત િયો છે. પ્રસ્તતુ અભ્યાસક્રમ 
ડી.એલ.એડ.્ (D.El.Ed.) પ્રશશક્ષણાિીઓન ેઉપયોગી બનશ ેતવેી શ્રદ્ધા છે.        
આ મૉડ્યલૂ ક્ષતતિરહત બન ેત ેમાટે જીસીઇઆિટી દ્વાિા પિૂતી કાળજી લવેામાાં 
આવી છે. આમ છતાાં તનેી ગુણવિા વધાિે તવેાાં સચૂનો જીસીઇઆિટી સદાય 
આવકાિે છે. 
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એકમ : 1 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગનેી સમીક્ષાત્મક સાંદભોનો શવકાસ અને સ્વાસ્્ય 
શશક્ષણ આપવાનુાં પદ્ધતતશાસ્ત્ર. 

1.1 પ્રસ્તાવના 

1.2 ઉદે્દશો 

1.3 વ્યશક્તના પરિવતતન માટે સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગેની સાંકલ્પના પિ સચતન અને સ્વાસ્્ય પ્રત્યયન અભભગમ. 

 1.3.1 સ્વાસ્્ય શશક્ષણની સાંકલ્પના 

1.3.2 સ્વાસ્્યનો અિત 

1.3.3 સ્વાસ્્ય શશક્ષણ 

1.3.4 સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ 

1.3.5 પ્રત્યાયન 

1.3.6 વ્યાખ્યા 

1.3.7 સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ 

1.4  સ્વાસ્્ય શશક્ષણના અભભગમોના ઉદાહણિણો: એકલવ્ય – મધ્યપ્રદેશ, FRCH- મહાિાષ્ટ્ર,  

                 શાળા આિોગ્ય શશક્ષણ પ્રોજકેટ, કણાતટક: સ્વામી શવવેકાનાંદ યૂિમુવમેન્દ્ટ, વગેિે. 

1.4.1 સ્વાસ્્ય શશક્ષણના અભભગમોના ઉદાહિણો 

1.4.1.1 એકલવ્ય સાંસ્િા 

1.4.1.2 FRCH – Foundation for Resource in Community Health સામાશજક  

                           સ્વાસ્્ય અાંગે સાંશોધન કિતી સાંસ્િા.  

1.4.1.3 SHEP School Health Education Programme શાળા આિોગ્ય શશક્ષણ કાયતક્રમ –કણાતટક  

  1.4.1.4 સ્વામી શવવેકાનાંદ યુિ મુવમેન્દ્ટ SVYM. Swami Vivekananda Youth Movement:  

1.5 શાળા સ્વાસ્્યનો અભ્યાસક્રમ – CBSE, (સેકન્દ્ડિી બોડત  ઓફ સ્કૂલ એજયકેુશન) અને અન્દ્ય   

         સૈદ્ધાાંતતક રૂપિેખાઓ. 

1.5.1 અભ્યાસક્રમ શનમાતણના શનદેશક સસદ્ધાાંતો  

1.5.2 અભ્યાસક્રમનો હેતુ 

1.5.3 અભ્યાસક્રમની શવષય વસ્ત ુ

1.6 શાળામાાં પાણી, શૌચાલય અને સ્વચ્છતા શશક્ષણ યોજના  

      UNICEF – Nali Kali Strategy – School Sanitation and Hygiene Education  

1.6.1 સ્વચ્છ પાણી: તાંદુિસ્ત બાળક 

1.6.2 શૌચાલય  

1.7 સાિાાંશ 

1.8 કસોટી 

1.9 સ્વાધ્યાય 

1.10 સાંદભત સારહત્ય  

 



 

2 

 

સૈદ્ધાાંતતક 

એકમ-1 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગનેી સમીક્ષાત્મક સાંદભોનો શવકાસ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણ 

આપવાનુાં પદ્ધતતશાસ્ત્ર. 

1.1 પ્રસ્તાવના 

        િાષ્ટ્રની પ્રગતતનો આધાિ નાગરિકોના સ્વાસ્્ય ઉપિ છે. સ્વસ્િ માનવ, સ્વસ્િ સમાજ, સ્વસ્િ 

િાષ્ટ્ર  એક સાાંકળરૂપે િહે છે. શવદ્યાિીઓના સ્વાસ્્ય ઘડતિમાાં શશક્ષકો પાયાનુાં કાયત કિી શકે છે. આ માટે 

તેઓ સ્વાસ્્યની યોગ્ય સાંકલ્પના ધિાવતા હોવા જોઇએ. બધા માટે સ્વાસ્્યનો લક્ષ્યાાંક પૂણત િાય  

તેવાાં પગલાાં ભિવાાં જોઇએ. શવદ્યાિી પણ સ્વાસ્્યની યોગ્ય સાંકલ્પના ધિાવતો િવો જોઇએ, તો જ તે 

પોતાના સ્વાસ્્ય માટે જાગ્રત િહેશે. શવદ્યાિીઓમાાં સ્વાસ્્ય માટે જરૂિી સુટેવોનુાં ઘડતિ િાય તે માટે 

શશક્ષકની જાગ્રશિ અશનવાયત છે.  

        સ્વાસ્્યએ વ્યશક્તના જીવનનો એ ગુણ છે જ ે વ્યશક્તને વધુ સુખસમય જીવન જીવવા તિા 

સવોચ્ચ સેવા કિવા શશકતમાન બનાવે છે. હબતટ સ્પેન્દ્સિ સ્વાસ્્યની જરૂરિયાત પિ ભાિ મૂકતાાં જણાવે 

છે કે, સાિા પ્રાણી હોવુાં તે જીવનની સફળતા માટે પ્રિમ જરૂરિયાત છે. અને િાષ્ટ્રની આબાદી માટે સાિા 

સ્વસ્િ નાગરિકો  જરૂિી છે.  

        નાગરિકોનાાં સ્વાસ્્યનુાં વડતિ નાનપણિી િાય છે. બાળ ઘડતિ અને બાળ સ્વાસ્્યના ક્ષેત્રમાાં 

અનેક સેવાભાવી સાંસ્િાઓનો ફાળો િહ્યો છે. આપણે એકલવ્ય, FRCH, સ્વામી શવવેકાનાંદ યૂિમુવમેન્દ્ટ 

અને શાળા આિોગ્ય શશક્ષણ પ્રોજકેટ, કણાતટકની મારહતી મેળવીશુાં. 

શવદ્યાિી પોતાના શશક્ષણના હેતુઓ સુધી અભ્યાસ દ્વાિા પહોંચે છે, શશક્ષકને માગતદશતન પૂરુ પાડે છે. 

શવદ્યાિીને શુાં અને કેટલુાં  આત્મસાત કિવાનુાં છે તે તેમાાંિી પ્રાપ્ત િાય છે. 

        પ્રો. યશપાલે જણાવ્યુાં છે કે, “શશક્ષણ કોઇ ભૌતતક વસ્તુ નિી જનુેાં શવતિણ ટપાલ અિવા 

શશક્ષકદ્વાિા કિી શકાય, ઉપજાઉ અને સમૃદ્ધ શશક્ષણનાાં મૂળ હાં મેશાાં બાળકની ભૌતતક અને સાાંસ્કૃતતક 

ભૂતમમાાં જોડાયેલા હોય છે અને તેમને માતા-તપતા, શશક્ષકો સહપાિીઓ અને સમુદાયો સાિે 

પાિસ્પારિક શક્રયાઓિી સસચન મળે છે. આ દાશયત્વના સાંદભતમાાં શશક્ષકોની ભૂતમકા અને પ્રતતષ્ઠાને 

િેખાાંશકત કિવાની અને સુરઢ કિવાની જરૂિ છે. ખિા જ્ઞાન સજતનમાાં પાિસ્પારિકતા છે. જો બાળકને 

શનશષ્ક્રય િાખવામાાં ન આવે તો આદાન પ્રદાનમાાંિી શશક્ષક પણ શીખે છે”, આ સાંદભતમાાં અભ્યાસક્રમની 

સાંિચના અને અમલીકિણ જરૂિી બને છે. 

        શાળાઓમાાં પાણી, શૌચાલય, અને સ્વચ્છતા આ ત્રણ બાબતો પિ શવશેષ ભાિ દેવાનો છે. તેને 

 શવશેષ તમશન સ્વરૂપે સવેએ કાયત કિવાનુાં છે. 

        “માિીશાળા: સ્વચ્છશાળા”  એક િાષ્ટ્ર ીય ઝુાંબેશ છે. શાળાઓમાાં પાણી, શૌચાલય, અને 

સ્વચ્છતાને  
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લગતી સુશવધાઓ કાયતિત હોય અને શવદ્યાિીઓમાાં તેના ઉપયોગ અાંગેનુાં વલણ કેળવાય એ આ 

તમશનની પાયાની લાક્ષશણકતા છે. 

 

1.2 ઉદે્દશો 

1.  સ્વાસ્્ય અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણનો અિત સ્પષ્ટ્ કિી શકશો.  

2.  સ્વાસ્્યના ઉપયોગ અને પ્રત્યાયન શવશે મારહતી આપી શકશો. 

૩. એકલવ્ય FRCH અને સ્વામી શવવેકાનાંદ યુિમુવમેન્દ્ટ સાંસ્િાઓ શવશે મારહતી આપી શકશો.  

4.  અભ્યાસક્રમના હેતુઓ અને સામાન્દ્ય સસદ્ધાાંતો જણાવી શકશો.  

5.  અશુધ્ધ પાણીિી િતા િોગો જણાવી શકશો.  

6.  શાળા કક્ષાએ પાણી સાંદભે આવશ્યક બાબતો જણાવી શકશો.  

7.  શાળાકક્ષાએ શૌચાલય સાંદભે આવશ્યક બાબતો જણાવી શકશો.  

8.  શાળાકક્ષાએ સ્વચ્છતા સાંદભે આવશ્યક બાબતો જણાવી શકશો. 

 

1.3 વ્યશક્તના પરિવતતન માટે સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગનેી સાંકલ્પના પિ સચતન અને સ્વાસ્્ય  

    પ્રત્યાયન અભભગમ.  

1.3.1 સ્વાસ્્ય શશક્ષણની સાંકલ્પના  

        સ્વાસ્્ય શશક્ષણ સ્વાસ્્ય અને શશક્ષણ એવાાં બે શબ્દોનો બનેલો છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ શવશે 

સ્પષ્ટ્તા મેળવતાાં પહેલા સ્વાસ્્યની જરૂિી શવગતો મેળવી લઇએ.  

1.3.2 સ્વાસ્્યનો અિત 

        સામાન્દ્ય સમજણ એવી છે કે વ્યશક્ત સ્વસ્િ ત્યાિે કહેવાય કે જયાિે તેના શિીિનાાં બધાાં તાંત્રો 

સ્વસ્િ હોય અને  તેનુાં શાિીરિક કાયો માટે શિીિ ઉિમ શસ્િતતમાાં હોય શિીિના બધા જ તાંત્રો સાિી િીતે 

કામ કિતાાં હોય ત્યાિે શાિીરિક શવકાસ સિળ બને છે. 

        વ્યશક્ત સ્વસ્િ ત્યાિે કહેવાય જયાિે તે શાિીરિક, માનસસક, સામાશજક તિા આધ્યાશત્મક િીતે 

સ્વસ્િ હોય. વ્યશક્ત શાિીરિક િીતે ભલે સ્વસ્િ હોય પણ માનસસક િીતે અસ્વસ્િ હોય તો તે વ્યશક્ત 

સ્વસ્િ  કહેવાય નરહ.  

        િાષ્ટ્ર ીય શશક્ષણ નીતત (1986)માાં સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા આ પ્રમાણે આપી છે. “ભૌતતક, માનસસક 

અને સામાશજક વ્યશક્ત તિીકેની સજજતા” 

                જ ેએફ શવશલયમના મતાનુસાિ “સ્વાસ્્ય એ વ્યશક્તના જીવનનો એ ગુણ છે જ ેવ્યશક્તને વધુ 

સુખમય જીવન જીવવા તિા સવોચ્ચ સેવા કિવા શશકતમાન બનાવે છે.” 

        શવશ્વ આિોગ્ય સાંસ્િા (WHO) એ સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા આ પ્રમાણે આપી છે. “સ્વાસ્્ય એ સાંપૂણત 

શાિીરિક, માનસસક અને સામાશજક િીતે સાિા હોવાિી અવસ્િા છે, માત્ર િોગ કે માાંદગીનો અભાવ 

નિી.” 

        ઉપિોકત વ્યાખ્યાને ધ્યાને લેતાાં એમ કહી શકાય કે સ્વસ્િ વ્યશક્ત િોજજદા કાયો જુસ્સાપૂવતક અને 
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ચપળતાપૂવતક, ભબનજરૂિી િાક અનુભવ્યા સસવાય કિે છે. ફૂિસદના સમયનો આનાંદ માણવા માટે તે 

પૂિતી શશકત ધિાવે છે. અજ્ઞાત કટોકટીને પહોંચી વળવાની યોગ્યતા તે ધિાવે છે.  

1.3.3 સ્વાસ્્ય શશક્ષણ  

        સ્વાસ્્ય શશક્ષણ સ્વાસ્્ય અને શશક્ષણ એમ બે શબ્દોનો બનેલો છે. સ્વાસ્્ય અાંગેના શશક્ષણને 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ કહે છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એટલે શશક્ષણનો એવો ભાગ કે જનેે અનુસાિવામાાં આવે તો 

સ્વાસ્્ય જાળવવા આપણને સમિત બનાવે છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એ સમગ્ર જીવનની તિા શશક્ષણની જ 

પ્રશક્રયા છે જનેા દ્વાિા જ્ઞાન, ટેવો અને તાંદુિસ્ત વલણો કેળવી શકાય છે, િક્ષણ કિી શવકાસ સાધી શકાય 

છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણનુાં ધ્યેય વ્યશક્તને ઉન્દ્ નત જીવન જીવવા અને ઉિમ સેવા કિવા શશકતમાન બનાવે 

તેવા જીવનના ગુણો પેદા કિવાનુાં  છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એ લોકોના સ્વાસ્્ય શવષયક કતતવ્યોમાાં ફેિફાિ 

કિનાિી બાબતો તેમજ આવા ફેિફાિો સાંબાંશધત જ્ઞાન અને વલણોને અસિ કિનાિી પ્રશક્રયા છે. સ્વાસ્્ય 

શશક્ષણ એ જીવન જીવવાની કળા છે. આ શશક્ષણનુાં જ્ઞાન લોકોને સ્વાસ્્ય શવજ્ઞાનના સસદ્ધાાંતો જાણવા 

અને તેનો િોજબિોજના જીવનમાાં ઉપયોગ કિવા સમિત બનાવે છે.  

        પ્રો.ગ્રાઉટના મતાનુસાિ સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એ શૈક્ષશણક પ્રશક્રયા દ્વાિા સ્વાસ્્ય સાંબાંશધત જ ે કાંઇ 

જાણકાિી છે તેને યોગ્ય િીતે વ્યશક્તગત તેમજ સામુદાશયક વ્યવહાિરૂપે પરિવતતન કિવાનુાં નામ છે. આમ 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એ સ્વાસ્્ય સાંબાંશધત બાબતોમાાં વ્યશક્તને  ‘કેવી િીતે’ અને ‘કેમ’ સમજવા સમિત 

બનાવતી પ્રશક્રયા છે. 

        ડૉ. િોમસ વૂડ જણાવે છે કે સ્વાસ્્ય શશક્ષણ વ્યશક્ત, સમુદાય તેમજ સામાશજક સ્વાસ્્ય 

સાંબાંશધત ટેવો, વલણો અને જ્ઞાન પિ સકાિાત્મક અસિ કિનાિ અનુભવોનો સિવાળો છે. શાળામાાં 

સ્વાસ્્ય કાયતક્રમ શવદ્યાિીઓના સ્વાસ્્યમાાં સુધાિો કિવામાાં મદદ કિે છે અને તેના દ્વાિા સમાજ અને 

િાષ્ટ્રના સ્વાસ્્યમાાં પણ સુધાિો િાય છે.  

         સ્વાસ્્ય શશક્ષણનો આધુશનક ખ્યાલ સ્વાસ્્ય અાંગેના જ્ઞાન કિતાાં સ્વાસ્્યપ્રદ વ્યવહાિ પિ વધુ 

ભાિ મૂકે છે. આિી જો વ્યશક્ત સ્વાસ્્યપ્રદ વ્યવહાિ કિવાનુાં જાળવી િાખે અને ભાશવ જીવનમાાં 

આવનાિ સ્વાસ્્ય અાંગેના પ્રશ્નોનો સફળતા પૂવતક સામનો કિી શકે તેમ આપણે ઇચ્છતા હોઇએ તો 

સ્વાસ્્યનુાં  જ્ઞાન આપવુાં જોઇએ. 

 

1.3.4 સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ  

        આગળ આપણે સ્વાસ્્ય અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગેની મારહતી મેળવી. હવે આપણે સ્વાસ્્ય  

પ્રત્યાયન શવશે સમજ કેળવીએ. 

        સામાન્દ્ય િીતે બાળક શાળામાાં છ િી સાત કલાક જટેલો સમય પસાિ કિે છે. અભ્યાસક્રમને 

અસિકાિક બનાવવા શવદ્યાિીઓનો તિા શાળાના કમતચાિીઓનો સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ એ 

આવશ્યક અાંગ છે. પહેલાાં આપણે પ્રત્યાયન શવશે મારહતી મેળવીએ. 
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1.3.5 પ્રત્યાયન 

        શશક્ષણની પ્રશક્રયાને હેતુપૂણત બનાવવા પ્રત્યાયન મહત્વનુાં અાંગ છે. પ્રત્યાયન શશક્ષક અને 

શવદ્યાિી વચ્ચે હોય છે. શશક્ષક શવદ્યાિીઓ સાિેના પ્રત્યાયન દ્વાિા તેમને બોલતાાં, ચચાતમાાં ભાગ લેતાાં, 

અન્દ્યનુાં માન સાચવતાાં, પોતાની વાત િજૂ કિતાાં, બીજાની વાત સમજતાાં, સાંમત િતાાં-અસાંમત િતાાં 

શીખવી શકે છે.  

        શશક્ષક અને શવદ્યાિી/શવદ્યાિીઓ વચ્ચે હકીકતો, શવચાિો, અભભપ્રાયો કે લાગણીઓનો અિતપૂણત 

શવશનમય કિવાની પ્રશક્રયાને પ્રત્યાયન કહેવાય છે. 

 

1.3.6 વ્યાખ્યા  

        “પ્રત્યાયન એક એવી પ્રશક્રયા છે જમેાાં વ્યશક્તઓ અિવા સાંગિનો વચ્ચે મરહતીઓનો શવશનમય 

કિવામાાં આવે છે જનેાાં પરિણામે સમજદાિીનો પ્રગતતભાવ પ્રાપ્ત િાય છે.”  - પીટિ શલટલ  

        “પ્રત્યાયન એટલે હકીકતો, શવચાિો, અભભપ્રાયો કે લાગણીઓનો એક કે વધુ વ્યશક્તઓ દ્વાિા 

શવશનમય કિવાની પ્રશક્રયા.”  - ન્દ્યૂમેન અને સમિ  

        ઉપિોકત વ્યાખ્યાઓ પિિી આપણે જાણી શકીએ છીએ કે પ્રત્યાયનમાાં એક વ્યશક્તની, એક 

વ્યશક્ત કે બીજી વ્યશક્તઓ સાિેની મારહતી, સમજ, શવચાિો કે અનુભવોની આપ-લનેી શક્રયા િાય છે. 

પ્રત્યાયનની શક્રયા એક વ્યશક્તની એક વ્યશક્ત અિવા એક કિતાાં વધાિે વ્યશક્તઓ વચ્ચે િાય છે.  

 

1.3.7 સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ  

        સ્વસ્િ શિીિમાાં જ સ્વસ્િ મન વસી શકે છે. સ્વસ્િ શિીિ હોય તો જ માનવ પોતાના પરિવાિની 

તિા સમાજની સેવા કિી શકે છે. આ સાંદભતમાાં બાળક મોટા િતાાં સ્વસ્િ વ્યશક્ત બને તે માટે 

બાળપણિી જ બાળકના આિોગ્ય અને સ્વાસ્્યની જાળવણી ખૂબ જ અગત્યની છે.  

        શાળામાાં આવતાાં બાળકોનુાં આિોગ્ય સારુાં  હોય તો જ તેઓ અભ્યાસમાાં એકાગ્રતા કેળવી શકે, 

સચિ પિોવી શકે છે. જનુેાં શિીિ અને મન તાંદુિસ્ત હોય તેને શાળાના શવશવધ કાયતક્રમોમાાં િસ પડે છે. 

        દેશના ભાવી નાગરિકોનુાં ઘડતિ શાળઓમાાં િતુાં હોવાિી શાળા માટે શવદ્યાિીઓના આિોગ્ય અને 

સ્વચ્છતાની બાબત મહત્વની બની િહે છે. આ માટે શાળાએ શકય તેટલી આિોગ્યશવષયક તકો 

બાળકોન ેપૂિી પાડવી જોઇએ. 

        સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ એટલે એવો અભભગમ કે જનેા દ્વાિા દિેક બાળકનો શાિીરિક, 

માનસસક અને નૈતતક શવકાસ િાય. અને શાળાના શવશવધ કાયતક્રમો દ્વાિા શવદ્યાિીઓ શાળાસમાજના 

સ્વાસ્્યપ્રદ જીવનનાાં ઘડતિ અાંગેની તાલીમ મેળવે.  

        વગતશશક્ષણ દિતમયાન શશક્ષક-શવદ્યાિીનો પિસ્પિનો સાંબાંધ કેળવાય છે. આમ કિવાિી શશક્ષક 

શવદ્યાિીની નજીક આવે છે જિેી શવદ્યાિીઓના શાિીરિક અને માનસસક સ્વાસ્્ય અાંગે જાણી લેવુાં શશક્ષક 

માટે સિળ બને છે. વળી, શશક્ષકને શવદ્યાિીની શાિીરિક સ્વચ્છતા, પોશાકિી સ્વચ્છતા, આાંખ અને 

કાન કે કોઇ અાંગોની ખામીઓ, ત્વચાના િોગો અને તેની અન્દ્ય શવદ્યાિીઓ પિ િતી અસિ – આ 
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 પ્રવૃશિ 

1. આિોગ્યને લગતાાં પાંદિ ભીંતસૂત્રો તૈયાિ કિવાાં તેમજ સ્વાસ્્ય શવષયક પ્રદશતનમાાં ભાગ લેવો. 

2. ગામનાાં પ્રાિતમક આિોગ્ય કેન્દ્રની મુલાકાત લેવી.  

 

બધાનો સ્પષ્ટ્ ખ્યાલ હોવો જરૂિી છે. ઉપિાાંત કેટલાાંક સલાહસૂચનો શવદ્યાિીઓને અને તેમના 

વાલીઓને આપવા જરૂિી છે. કેટલાક ખાસ સાંજોગોમાાં દાકતિી તપાસ િવી જોઇએ અને તેનુાં અનુકાયત 

િવુાં જોઇએ.  

        શાળાની અાંદિ શવદ્યાિીએ વગતમાાં કેમ બેસવુાં, કેવી િીતે ઊભા િહેવુાં, લખતી વખતે પેન કેવી િીતે 

પકડવી, વાાંચતી વખતે પુસ્તક કેમ પકડવુાં, આાંખોિી કેટલુાં દૂિ િાખવુાં વગેિે બાબતોને સ્પશતતી સુટેવો 

શાળામાાં પાડવી જરૂિી છે.  

        આ ઉપિાાંત ઘિમાાં પડેલી કુટેવોને સુધાિવા શશક્ષકે ખાસ ધ્યાન આપવુાં જોઇએ. દા.ત. કુદિતી 

હાજતે ગયા પછી તેમજ ખોિાક બનાવતાાં, પીિસતાાં કે જમતાાં પહેલા બિાબિ હાિ-પગ ધોવા 

જોઇએ,નખ ટૂાંકા િાખવા જોઇએ અને બિાબિ ઘસવા જોઇએ જિેી ધૂળ, મળ વગેિે નખની નીચે ન 

ભિાય, શિીિ, હાિ, મુખ, આાંખો અને પગ લૂછવા માટે ચોખ્ખો ટુવાલ કે કપડુાં  વાપિવાાં વગેિે બાબતો 

પ્રત્યે યોગ્ય માગતદશતન આપી શકે. શશક્ષક પોતે વ્યશક્તગત િીતે શવદ્યાિીઓને ઘણી મદદ કિી શકે છે.  

        કયાિેક પૂિ આવે કે િોગચાળો ફાટી નીકળે તે સ્િળે જઇને આિોગ્ય અને સ્વચ્છતાનાાં કામો 

કિવાની તિા સમૂહમાાં મદદ કિવાની બાબતમાાં શશક્ષકે આયોજન કિીને તેનો અમલ કિાવવો જોઇએ. 

બાળકોને પ્રત્યક્ષ અનુભવોમાાંિી પસાિ કિવામાાં આવે તો તેમનો સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ શવકસી 

શકે. 

        સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ માટે શાળામાાં સ્વાસ્્યને લગતી સ્લાઇડો, શફલ્મ, શફલ્મસ્ટર ીપ, 

પ્રદશતન, વાતાતલાપો, દાકતિની મુલાકાતો ગોિવી શકય હોય તો આિોગ્યને લગતાાં કેમ્પો કે દાંતયજ્ઞ, 

નેત્રયજ્ઞ, િસીકિણ-શનદાન કેમ્પમાાં જઇને સ્વયાંસેવકના અનુભવો પૂિા પાડવા જોઇએ. આ ઉપિાાંત 

આિોગ્ય સપ્તાહની ઉજવણી, શનગંધ મૂતિડી, શોષખાડા તિા સ્વાસ્્ય અાંગેનુાં સવેક્ષણ કિવુાં, 

સારહત્યનુાં પ્રદશતન યોજવુાં, આિોગ્ય કેન્દ્રની મુલાકાત લેવી તિા નાટકો, સામશયકો તેમજ ભીંતયત્રો 

તૈયાિ કિવાાં વગેિે જવેા કાયતક્રમો દ્વાિા સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ કેળવી શકાય. 

 

 

 

 

 

 

1.4 સ્વાસ્્ય શશક્ષણના અભભગમોના ઉદાહણિણો: એકલવ્ય – મધ્યપ્રદેશ, FRCH- મહાિાષ્ટ્ર, શાળા 

    આિોગ્ય શશક્ષણ પ્રોજકેટ, કણાતટક: સ્વામી શવવેકાનાંદ યિૂમુવમેન્દ્ટ, વગિેે.   

 

1.4.1 સ્વાસ્્ય શશક્ષણના અભભગમોના ઉદાહિણો    

1.4.1.1 એકલવ્ય સાંસ્િા  

        પછાત વગતના બાળકો, દેહવ્યાપાિી માતાનાાં બાળકો, વ્યસની માતા – તપતાના બાળકો કે એવા 

બાળકો કે જમેણે પોતાની માતા અિવા તપતાની છત્ર છાયા ગુમાવી દીધી છે તેઓના ઉત્કષતમાટે ફિજ 
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બજાવે છે.આવા બાળકોનુાં ભાશવ ઉજળુ કિવા જરૂિી પગલા ભિે છે સાંસ્િાનો મુરાલેખ છે, કે ‘સવતનો 

ઉદય િાય’  

સાંસ્િાનાાં મુખ્ય હેતુઓ નીચે પ્રમાણે છે. 

 શાળા અભ્યાસક્રમ પૂણત કયાત પહેલાાં, શાળા છોડી ગયેલ બાળકોને ફિીિી શશક્ષણ પ્રવાહમાાં  

            જોતિવા બાળક વૈકશલ્પક આજીશવકા મેળવી શકે તે માટે સક્ષમ બનાવવા.  

 બાળકોને SSC સુધીનુાં શશક્ષણ આપવુાં અને વ્યવસાયી નોકિી માટે યોગ્ય કૌશલ્ય કેળવવા.  

 તેઓ સ્વસ્્યજીવન જીવી શકે તે માટે સક્ષમ બનાવવા.  

 જીવન શનવાતહમાટે તેઓ પગ પિ ઊભાિહી શકે તે માટે યોગ્ય કૌશલ્યો શવકસાવવા.  

        કન્દ્યા કેળવણી માટે પણ આ સાંસ્િા કામ કિે છે કન્દ્યાઓને વ્યવસાયી શશક્ષણ આપી પગભિ 

કિવી. તેઓનાાં સ્વાસ્્ય માટે જરૂિી સુશવધા આપવી, તેઓની મેડીકલ ચેકઅપ કિાવી યોગ્ય સાિવાિ – 

ઉપચાિ કિાવવો.  

        ગૃહજીવનિી વાંસચત – અનાિ બાળકોમાાં ગૌિવ અને સન્દ્માન સાિે યોગ્ય તકો શવકસાવવી જિેી 

તે સ્વાવલાંબી બની સમાજનુાં અગત્યનુાં ઘટક બને. સમૃદ્ધસમાજ િચનામાાં યોગ્ય ફાળો આપી શકે.  

 

1.4.1.2  FRCH – Foundation for Resorce in Community Health  

              સામાશજક સ્વાસ્્ય અાંગ ેસાંશોધન કિતી સાંસ્િા.  

        આ સાંસ્િાની સ્િાપના 1975માાં િઇ. તેની મુખ્ય કચેિીઓ મુાંબઇ અને પૂણે ખાતે આવેલ છે. ત ે

non-profit – નફોનરહ કિતી સાંસ્િા છે તે લોકોના સ્વાસ્્યની વૃશદ્ધ માટે પ્રવૃિ છે. આ સાંસ્િા લોકોમાાં 

ફકત માાંદગીનો અભાવ નરહ પિાંતુ તેઓનાાં પૂણત સ્વાસ્્યમાટે કાળજી લે છે. સમાજના છેવાડાના ગિીબ 

લોકો ખાસ કિીને મરહલા અને બાળકોના આિોગ્ય માટે સેવા કિે છે.  

        સાંસ્િા પાસે શવશાળ, જુદા  જુદા ક્ષેત્રના તજજ્ઞ સ્વયાંસેવકો નો સમૂહ છે. તેઓ ‘સવત માટે 

સ્વાસ્્ય’ 

માટે જ ેપ્રશ્નો આડે આવે છે તેનો અભ્યાસ કિી દૂિ કિે છે. િાષ્ટ્ર  સામાશજક, આર્થિક અને સાાંસ્કૃતતક િીતે 

સમૃદ્ધ બને તે માટે સ્વાસ્્ય અાંગે વૈકશલ્પક દવા, ઉપચાિ માટે વ્યવસ્િા કિે છે.  

        સ્વાસ્્ય અાંગે સિકાિની નીતતને સમિતન આપી, લોકસ્વાસ્્ય માટે જરૂિી પગલા ભિવા સાંસ્િા 

જાગ્રત િહી પ્રયત્નશીલ છે. 

        FRCH ની માન્દ્યતા છેકે જીવનના ગુણાત્મક શવકાસ ઉપિ સ્વાસ્્યની ઘેિી અસિ વતાતય છે. 

ભાિતમાાં 80 ટકા િોગો ગિીબાઇ ને કાિણે ઉદ્દભવે છે. આિી દેશની સામાશજક – આર્થિક શસ્િતતમાાં 

મૂળભૂત િીતે ફેિફાિ જરૂિી છે. આ ત્યાિેજ બને કે લોકો આ માટે રઢ મનોબળ ધિાવે અને લોકો પોતાના 

પ્રયત્નોિી જ તે હલ કિે. આિી FRCH એ લોક સ્વાસ્્ય માટે લોક જાગ્રતત ઊભી કિવી; લોકઅાંદોલન 

ચલાવવુાં. સ્વાસ્્ય માટે આપણી પોતાની પદ્ધતત, આયુવેદ, યોગ, યોગાસનો, દેશી ઔષશધનો ઉપયોગ 

કિવો. આ માટે જરૂિી સારહત્ય પ્રસસદ્ધ કિી લોકભોગ્ય બનાવી લોકો સુધી પહોંચાડવુાં. આ માટે યોગ્ય 
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સ્વયાંસેવકોને તાલીમ આપી તૈયાિ કિવા જઓે સામાશજક સ્વાસ્્યના શવકાસ માટે સેવા આપે. ’લોકોનુાં 

સ્વાસ્્ય લોકોના હાિમાાં’ ની ભાવના સાિે આ સાંસ્િા પ્રવૃિ છે.  

 

1.4.1.3 SHEP School Health Education Programme  શાળા આિોગ્ય શશક્ષણ કાયતક્રમ – કણાતટક  

        શાળામાાં આવતા બાળકોનુાં સ્વાસ્્ય શવકસે, જળવાઇ િહે તે માટે િાજયમાાં શાળા આિોગ્ય 

શશક્ષણ કાયતક્રમ હાિ ધિવામાાં આવેલ છે. શાળામાાં બાળશવકાસમાટે સાંતુશલત આહાિ મળી િહે અને 

સ્વચ્છતા જળવાય તે માટે યોગ્ય આયોજન, અમલીકિણ કિવામાાં આવે છે. સ્વચ્છતાની મારહતી ચચાત 

આગળ કિવામાાં આવી છે.  

 

1.4.1.4 સ્વામી શવવેકાનાંદ યિુ મુવમેન્દ્ટ SVYM. Swami Vivekanand Youth Movement  

               સ્વામી શવવેકાનાંદ યૂિ મુવમેન્દ્ટ દ્વાિા લોકોના સ્વાસ્્ય ક્ષેત્ર માટે સેવાકીય પ્રવૃશિઓ 

યોજવામાાં આવે છે. ગ્રામીણ બાળકો, ગિીબ બાળકોના સ્વાસ્્ય શવકાસ માટે આ મુવમેન્દ્ટ કાયત કિે છે. 

એઇડ્સ અને ક્ષય િોગ શનવાિણ માટે પણ આ સાંસ્િા કાયત કિે છે. મૈસૂિ શજલ્લામાાં આ સાંસ્િા ઘશનષ્ઠ 

પ્રવૃશિિી શવવેકાનાંદ મેમોરિયલ હોશસ્પટલમાાં એલોપિી અને આયુવેદ પદ્ધતતિી સાિવાિ આપી સ્વાસ્્ય 

સાંિક્ષણનુાં કાયત કિે છે. સ્વાસ્્ય કાયતક્રમો જ ે સિકાિદ્વાિા પ્રાયોશજત છે તે માટે સહકાિ આપી 

જરૂિતમાંદોને તેનો લાભ પહોંચાડવા અને આ ક્ષેતે્ર જ ેસ્વૈશચ્છક સાંસ્િાઓ કાયત કિે છે તેને સહયોગ અને 

સ્વાસ્્ય સાંિચના માટે કાયત કિે છે.  

        24 કલાક એમ્બ્યુલન્દ્સની સેવા, ગિીબદદીને જરૂિસહાય હેલ્િ પ્રોગ્રામ અાંતગતત આવતી 

સાંસ્િાઓને સહયોગ, પ્રસૂતાને સહાય, િકતદાન, સ્વાસ્્યને લગતી ચકાસણી, માાંદાદદીની ખાસ 

સાંભાળ, આ સાંસ્િાની મુખ્ય પ્રવૃશિઓ છે. પેિામેશડકલ ટરે જનગ ફેસેલીટી દ્વાિા પ્રાિતમક સાિવાિક્ષેતે્ર આ 

સાંસ્િા ફિજ બજાવે છે. સાંસ્િાદ્વાિા Vivekanand  Memorial Hospital, KEUCHANAHALL  સાંચાલન 

િાય છે. જમેાાં સેવાભાવી સ્ટાફ દ્વાિા સ્વાસ્્ય જાળવણીમાટે યોગ્ય પગલા ભિવામાાં આવે છે. વૈકશલ્પક 

સાિવાિ, એલોપિી, આયુવેદ, 

પ્રાકૃતતક સાિવાિ, યોગ – યોગાસનો, પાંચકમત અને અન્દ્ય િેિપી દ્વાિા ઉપચાિ કિવામાાં આવે છે સાંસ્િા  

સેવાભાવી કાયતકિો તૈયાિ કિે છે.  

 

1.4.1.5 પયાતવિણીય સ્વચ્છતા સાંસ્િાન સુઘડ – ગજુિાત. 

       પયાતવિણીય સ્વચ્છતા સાંસ્િાન દ્વાિા શાળા સ્વચ્છતા અને અિોગ્ય કાયતક્રમ આપવામાાં આવે છે. 

શવશવધ શાળાઓમાાં સ્વચ્છતા અને તાંદુિસ્તી માટે મોબાઇલવાન દ્વાિા શનયતમત િીતે સાંપકત  િાખવામાાં 

આવે છે.  

 શાળા સ્વચ્છતા અન ેઆિોગ્ય કાયતક્રમનુાં મહત્વ  

        આપણને પ્રાપ્ત િયેલ આ માનવ શિીિની તાંદુિસ્તી અને સ્વાસ્્યપૂણત જીવનનો આધાિ આપણી 

આજુબાજુના સ્વચ્છ વાતાવિણ તિા સ્વચ્છતાની આપણી ટેવો ઉપિ િહેલો છે. આમ છતાાં સ્વચ્છ 

વાતાવિણની જરૂરિયાતો અને સ્વચ્છતાની જાળવણી શવષે આપણે આવશ્યક કાળજી લેતા નિી અન ે
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જાણે અજાણે આપણી પોતાની બેદિકાિી, અયોગ્ય ટેવો અને અયોગ્ય વતતનિી આસપાસના 

વાતાવિણને ગાંદકીવાળુાં અને પ્રદૂતષત કિીએ છીએ. ગાંદકીના પરિણામો માિે હોય છે, તે આપણે સૌ 

જાણીએ છીએ. ગાંદકીના કાિણે હવા, પાણી, ખોિાક વગેિે પ્રદૂતષત િાય છે અને પ્રદૂતષત પયાતવિણ 

આપણા માનવશિીિની તાંદુિસ્તી અને સ્વાસ્્યપૂણત જીવન માટે અત્યાંત જોખમકાિક અને હાશનકાિક છે. 

૮૦ ટકા િોગોના મૂળમાાં ગાંદકી કાિણભૂત છે, જ ેઆપણા આિોગ્ય માટે ચેતવણી સમાન છે. ગાંદકી ન 

િાય તે માટે શનયતમત સફાઇ દ્વાિા સ્વચ્છતાની જાળવણી જ આપણાં આિોગ્ય જાળવી શકશે. હકીકતમાાં 

ગાંદકી કોઇને ગમતી નિી અને આિોગ્યપ્રદ ટેવોનુાં પાલન ન જ કિવુાં એવો શનણતય કોઇએ જાણી જોઇને 

લીધો હોય તેવુાં જાણમાાં નિી. પિાંતુ હકીકત તો એ છે કે આપણામાના ઘણા લોકોનુાં ગાંદકી, સફાઇ 

તેમજ સ્વચ્છતા અાંગેનુાં દૅષ્ટષ્ટ્ભબન્દ્દુ સ્પષ્ટ્ નિી અને સામાન્દ્ય િીતે આ ત્રણેય બાબતોને આપણે ખૂબ 

હળવાશિી લઇએ છીએ. આળસને લઇને સફાઇકાયતિી દૂિ ભાગવાની અજાણે જ આપણને કુટેવ પડી 

જાય છે. ગાંદકી માટે આપણે પોતે પોતાની જાતને જવાબદાિ િેિવતા નિી અને સફાઇની જવાબદાિી 

બીજા કોઇની છે, તેવુાં માનીને ગાંદકીનાાં ગાંભીિ પરિણામો, સફાઇ કાયતનુાં મહત્વ અને સ્વચ્છતાની 

જાળવણી વગેિે બાબતો અાંગે દુલતક્ષ સેવીએ છીએ. હજાિ હાિ કચિો, નાખે કે ગાંદકી અને બે હાિ કચિો 

સાફ કિે તો સ્વચ્છતા િહે ખિી? માટે જ સફાઇનુાં કામ એ સૌનુાં કામ છે.  

       સહજ િીતે સૌને સમજાય તેવી આ બાબત છે, છતાાં તે અાંગે દુલતક્ષ સેવવુાં અને જવાબદાિી ન 

શનભાવવી તે યોગ્ય નિી. સવતને ફાયદાકાિક ઇલાજ જવેા સફાઇ કાયત દ્વાિા આપણે આપણી જાતને, 

આપણા ઘિને, આપણી શાળાને અને આપણા ગામને એટલે કે આપણી આસપાસના સમગ્ર 

વાતાવિણને ગાંદકીમુકત, પ્રદૂષણમુકત, સ્વચ્છ અને સ્વાસ્્યપૂણત બનાવવુાં અત્યાંત જરૂિી છે. સફાઇ 

અને સ્વચ્છતા એ માનવજીવનના િોજબિોજના વતતન સાિે વણાઇ જાય, જીવન શૈલીનુાં અશનવાયત અાંગ 

બની જાય તો પૃ્વી પણ સ્વગત જ બની જાય અને ‘સ્વચ્છતામાાં પ્રભુનો વાસ છે’, એ ઉશક્તને સાચા 

અિતમાાં સાિતક બનાવી શકાય, આ માટેના શશક્ષણ અને અનુભૂતત માટેની તકો શાળા જવેી શશક્ષણ 

સાંસ્િાઓ દ્વાિા શવદ્યાભ્યાસ દિમ્યાન જ બાળકોને મળે તે અત્યાંત આવશ્યક જ નરહ પિાંતુ અશનવાયત છે, 

જ ેશાળા સ્વચ્છતા અને સ્વાસ્્ય કાયતક્રમનુાં હાદત છે.  

        આર્થિક દૅષ્ટષ્ટ્એ તેમજ પરિણામની દૅષ્ટષ્ટ્એ શાળા સ્વચ્છતા અને સ્વાસ્્ય કાયતક્રમ, એ 

જનસમુદાયના તેમજ ભાશવ પેઢીના આિોગ્યનુાં સ્તિ ઊાંચુ લાવવા માટેનુાં એક મહત્વનુાં માધ્યમ છે.  

 

 કાયતક્રમ અાંતગતત મુખ્ય પ્રવશૃિઓ  

        સને 1909માાં સૌ પ્રિમ ગુજિાત િાજ્યના વડોદિા શહેિમાાંની શાળાઓમાાં શવદ્યાિીઓની તબીબી 

તપાસિી ભાિતમાાં શાળા આિોગ્ય કાયતક્રમની શરૂઆત િઇ હતી. હાલમાાં શાળાજીવન દિમ્યાન 

શવદ્યાિીઓ માટે સવતગ્રાહી આિોગ્ય અને તાંદુિસ્તીના ધ્યેયને હાાંસલ કિવા માટે શાળા સ્વચ્છતા અને 

આિોગ્ય કાયતક્રમનો અમલ િઇ િહ્યો છે.  

        શવશવધ હેતુલક્ષી શાળા સ્વચ્છતા અને આિોગ્ય કાયતક્રમમાાં મુખ્યત્વે નીચેની પ્રવૃશિ કે કામગીિીનો 

સમાવેશ િાય છે.  
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૧.     શાળા સ્વચ્છતા અને આિોગ્યપ્રદ વાતાવિણ માટે આવશ્યક સુશવધાઓની ઉપલશબ્ધ. 

૨.     વ્યશક્તગત સ્વચ્છતા અને િોગ અટકાયતલક્ષી પ્રવૃશિઓ.  

૩.     બાળકોના આિોગ્ય માટે તબીબી તપાસ દ્વાિા િોગોનુાં વહેલુાં શનદાન, સાિવાિ અને અનુકાયત.  

૪.     પોષણયુકત આહાિ અાંગેની સેવાઓ.  

૫.     આિોગ્ય શશક્ષણ અાંતગતત વ્યશક્તગત સ્વચ્છતા, શાળાની સ્વચ્છતા તેમજ ગામની સ્વચ્છતા   

       અાંગે જાગ્રતત અને ચેતનાલક્ષી પ્રવૃશિઓ. 

 

 સ્વચ્છતાનાાં મુખ્ય ઘટકો  

        સ્વચ્છતાનાાં નીચે જણાવેલા સાત ઘટકોનો અસિકાિક અમલ કિવા માટે તેમનો શાળા સ્વચ્છતા 

કાયતક્રમમાાં પણ સમાવેશ કિવો જોઇએ. સાત ઘટકો પૈકી પ્રિમ છ ઘટકો, શાળાની િોજબિોજની 

શૈક્ષશણક શક્રયાઓ કે ઇતિ પ્રવૃશિઓ સાિે સિળતાિી સાાંકળી લઇ શકાય. ગ્રામસફાઇએ સ્વચ્છતાનુાં 

સાતમુાં ઘટક છે, તેમાાં શાળા, તેના શશક્ષકો તેમજ શવદ્યાિીઓ ગ્રામીણ સ્વચ્છતા માટે શનદશતન, નેતૃત્વ 

અને માગતદશતક તિીકેની અગત્યની અને અસિકાિક ભૂતમકા શનભાવી શકે છે. આમ સ્વચ્છતાનાાં સાત 

ઘટકોનો જ શાળા સ્વચ્છતાનાાં ઘટકો તિીકે સમાવેશ િાય છે.  

૧.      પીવાના પાણીનો સાંગ્રહ, જાળવણી તિા યોગ્ય ઉપયોગ 

૨.      નકામા પાણીનો યોગ્ય  શનકાલ  

૩.      મળમૂત્રનો યોગ્ય શનકાલ  

૪.      કચિાનો શનકાલ  

૫.      ઘિ અને ભોજનની સ્વચ્છતા  

૬.      વ્યશક્તગત સ્વચ્છતા  

૭.      ગામની સફાઇ 

 

 

 

 

1.5 શાળા સ્વાસ્્યનો અભ્યાસક્રમ – CBSE, (સેન્દ્ટરલ બોડત  ઓફ સેકન્દ્ડિી એજયુકેશન) અને અન્દ્ય 

      સૈદ્ધાાંતતક રૂપિેખાઓ. 

1.5.1 અભ્યાસક્રમ શનમાતણના શનદશેક સસદ્ધાાંતો  

        એન.સી.એફ. (નેશનલ કરિકયુલમ ફ્રેમ વકત) દસ્તાવેજ ે અભ્યાસક્રમ શનમાતણના ચાિ શનદેશક 

સસદ્ધાાંતો સૂચવ્યા છે. (1) જ્ઞાનને શાળાની બહાિના જીવન સાિે જોડવુાં. (2) સુશનથશ્વત કિવુાં કે શશક્ષણ 

ગોખણ પટ્ટી આધારિત પદ્ધતતઓનો ત્યાગ કિે; (3) અભ્યાસક્રમને એવી િીતે સમૃદ્ધ કિવો કે તે 

પાિયપુસ્તકોિી વધાિે આગળ જઇ શકે; અને (4) પિીક્ષાઓને વધાિે લચીલી બનાવી તેમને કક્ષાની 

ગતતશવશધઓ સાિે જોડવી.  

 પ્રવૃશિ  
1. એકલવ્ય, FRCH, સ્વામીશવવેકાનાંદ યુિ મુવમેન્દ્ટ જવેી સાંસ્િાઓનીપ્રવૃશિ ઉપિ પી.પી.ટી 
બનાવવી.   
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        સૌ જાણે છે કે સ્વાસ્્ય બહુઆયામી સસદ્ધાાંત છે અને તે જશૈવક, આર્થિક, સાાંસ્કૃતતક તેમજ 

િાજનૈતતક 

તત્વોિી શનધાતરિત િાય છે. પાયાની આવશ્યકતાઓ જવેી કે ભોજન, પાણી, ઘિ, પ્રભાશવત કિે છે. 

તેમજ તે પોષક તત્વોની ઉપલબ્ધતા દ્વાિા પ્રભાશવત િાય છે. સ્વાસ્્ય બાળકના સમસ્ત શવકાસનુાં 

સૂચક હોય છે અને તે મહત્વપૂણત િીતે નામાાંકન, શાળામાાં ઉપશસ્િતત તેમજ શશક્ષણ પૂણત કિવા 

પ્રભાશવત કિે છે. આ સાંદભે અભ્યાસક્રમમાાં સ્વાસ્્યને લઇને સાંપૂણત દષૅ્ટષ્ટ્કોણ અપનાવી, યોગ અને 

શાિીરિક શશક્ષણ બાળકના શાિીરિક, સામાશજક, ભાવનાત્મક અને માનસસક શવકાસમાાં પોતાનુાં 

યોગદાન આપી શકે.  

        કુપોષણ અને સાંચાિી િોગોનો સામનો આ દેશમાાં ઘણા ખિાાં બાળકોને કિવો પડતો હોય છે. 

પૂવતપ્રાિતમક શશક્ષણિી લઇને ઉચ્ચમાધ્યતમક સ્તિના શશક્ષણ સુધી. એિી શાળામાાં દિેક સ્તિ પિ આ 

સમસ્યાનો સામનો કિવાનો ખ્યાલ િાખવામાાં આવ્યો છે. ખાસ કિીને કમજોિ વગતના બાળકો અને 

શાળાઓની બાબતમાાં મધ્યાહ્ન ભોજન યોજના, સ્વાસ્્ય તપાસ, સ્વાસ્્ય સાંબાંધી શશક્ષણ, સ્વચ્છતા, 

વગેિે અાંગે જુદા જુદા ચિણોમાાં સ્વાસ્્ય સાંબાંધી સમસ્યાની શવગતો દશાતવવામાાં આવી છે. આટલી 

પૂવતભૂતમકા પછી હવે આપણે CBSE, સેન્દ્ટરલ બોડત  ઓફ સેકન્દ્ડિી એજયુકેશન નાાં અભ્યાસક્રમની 

સામાન્દ્ય મારહતી મેળવીએ.  

 

1.5.2  અભ્યાસક્રમનો હેતુ                         

           બાળકોને જરૂિી સૈદ્ધાાંતતક અને વ્યવહારુાં  મારહતી આપવી જિેી બાળકો સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક 

શશક્ષણના હકાિાત્મક વલણો, મૂલ્યો અને કૌશલ્યો શવકસાવી શકે. જ ે તેઓને પ્રાિતમક, માધ્યતમક 

અને ઉચ્ચમાધ્યતમક સ્તિે ઉપયોગી િશે.  

 

1.5.3 અભ્યાસક્રમની શવષય વસ્તુ 

અભ્યાસક્રમમાાં નીચેની શવષયવસ્તુનો સમાવેશ કિવામાાં આવેલ છે;  

 

1.5.3.1 અમે અન ેઅમારુ પયાતવિણ (We and our Environment)  

1.5.3.2 માનવશિીિ, શાિીરિક કાયતક્ષમતા અને સ્વાસ્્ય 

              (Human Body, Physical Fitness and  Health)  

1.5.3.3 આહાિ અને પોષણ (Food and Nutrition)  

1.5.3.4 સામાશજક સ્વાસ્્ય અન ેઅન્દ્યો સાિ ેસાંબાંધો 

             (Social Health and Relationships With Others)  

1.5.3.5 સલામતી અને સુિસક્ષત (Safety and Security)  

1.5.3.6 ઉપભોકતા સ્વાસ્્ય. વ્યાવસાશયક અને નતૃેત્વ સાંદભે 

              (utility Health; Vocational and Leadership)               



 

12 

 

        આ શવષયો શવકસસત અને (પેચદાિ) સર્પપલ (Spiral) િીતે ગોિવવામાાં આવ્યા છે જિેી બાળ 

શવકાસ માટે તે ઉપયોગી િશે. અભ્યાસક્રમ સાંિચના અાંગે કેટલાક સામાન્દ્ય સસદ્ધાાંતો અનુસિવામાાં 

આવ્યા છે જ ે

નીચે મુજબ છે.  

1. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અને શાિીરિક શશક્ષણ એ દશાતવવા પૂિતા શવષયો નિી તે દ્વાિા બાળ શવકાસ   

            સાધી તેવા ઉપાયો અનુસિવા.  

2. કેટલીક શવષય વસ્તુ અન્દ્ય શવષયો સાિે સાંકળાયેલ છે. જમેકે પયાતવિણ શવજ્ઞાન, શવજ્ઞાન અને 

               સામાશજક શવજ્ઞાન, પિાંતુ આ શવષય વસ્તુ આગવુાં સ્િાન ધિાવે છે. આિી અન્દ્ય શવષય કિતા   

            તેના શશક્ષણ અાંગે કાળજી લેવી.  

3. શૈક્ષશણક અનુભવ ધિાવતા ભબનસિકાિી સ્વૈશચ્છક સેવકો, શશક્ષકો, કેળવણીકિોની સેવા લેવી.  

4. અભ્યાસક્ર્મની સાંિચના વખતે ICDS, મધ્યાહ્ન ભોજન યોજના કાયતક્રમ, HIV/AIDS, માદકરવ્યના 

              વ્યસન મુદ્દાઓ ધ્યાને લેવા.  

5. િમત ગમતને પ્રોત્સાહન આપતી સિકાિની યોજનાઓ ધ્યાને લેવી.  

        આ શવષયના અસિકાિક શશક્ષણ અાંગે પાિયપુસ્તકો, કાયતપુસ્તકો કાયતક્રમો, સાંદભત પુસ્તકો, 

બાળકો અને શશક્ષકો માટે તૈયાિ કિવા એમ પણ અભ્યાસક્રમમાાં જણાવવામાાં આવેલ છે. 

 

 

 

 

 

1.6 શાળામાાં પાણી, શૌચાલય અને સ્વચ્છતા શશક્ષણ યોજના  

    UNICEF – Nali Kali Strategy – School Sanitation and Hygiene Education  

 

1.6.1 સ્વચ્છ પાણી: તાંદુિસ્ત બાળક 

1.6.1.1 પાણી  

        જીવન ટકાવી િાખવા અને તેના શવકાસ માટે પાણી અશનવાયત ઘટક છે. શિીિનો મોટો ભાગ પાણી 

છે. પાણી શવના આિોગ્ય જળવાતુ નિી. સ્વચ્છતા માટે પણ પાણી જરૂિી છે. પાણીમાાં િહેતાાં કેટલાાંક 

િાાંસાયશણક તત્વો જીવનનુાં પોષણ કિે છે. જયાિે કેટલાાંક તત્વોનુાં વધાિે પ્રમાણ હાશનકાિક છે. ઝાડા  

ઊલ્ટીના 88% કેસો પાણી અશુધ્ધ હોવાને લીધે િાય છે. જમેાાં મૃત્યુ પામનાિ 90%  5 વષતિી નીચેના 

બાળકો હોય છે. શુધ્ધ પાણી પીવામાાં આવેતો મૃત્યુ દિ 32% ઓછો િઇ જાય છે. કલોરિનેશન માત્રિી 

મોટા ભાગના પાણી જન્દ્ય િોગો ઘટી જાય છે. 

  
 

 

 

પ્રવશૃિ 

1. GCERT અન ેCBSE ના અભ્યાસક્રમની સિખામણી કિી તનેી શવવચેનાત્મક નોંધ કિવી. 
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1.6.1.2 પાણી અન ેિોગો  

         પાણી સાિે સીધી કે આડકતિી િીતે સાંકળાયેલા િોગો  

               પાણી જન્દ્ય િોગો:   

               સૂક્ષ્મ જીવોિી િતા િોગો: ઝાડા, ઊલ્ટી, ટાઇફોઇડ, પેિા ટાઇફોઇડ, કમળો, મિડો, કોલેિા 

વગેિે…..  

 અપૂિતી જળ – સફાઇિી િતા િોગો: 

 ચાાંદા, ખસ, ગૂમડાાં, આાંખ આવવી વગેિે  

 પાણી સાંબાંશધત િોગો – મચ્છિિી:  

 મલેરિયા, ઝેિીમલેરિયા, સચકનગુશનયા, ડેન્દ્ગ્યુ, હાિી પગો વગેિે  

 પીવાનુાં પાણી કેવુાં હોવુાં જોઇએ ?  

 દેખાવમાાં સ્વચ્છ  

 િાંગ કે વાસ શવનાનુાં  

 સ્વાદમાાં ભાવે એવુાં  

 હાશનકાિક િાસાયશણક ક્ષાિો શવનાનુાં  

 િોગ કાિક સૂક્ષ્મ જીવો શવનાનુાં 

1.6.1.3 અગત્યની નોંધનીય બાબતો 

 ટાાંકીના તશળયાિી 9 ઇંચિી ઉપિ પાણીના નળની પાઇપ બર્હહગમન કિવી, કે જિેી િજકણો કે  

        અન્દ્ય અરાવ્ય કચિો નીચે બેસી જાય અને નળમાાં સ્વચ્છ પાણી આવે.  

 નાનાાં બાળકોની ઊાંચાઇને અનુરૂપ નળની વ્યવસ્િા કિવી. 

 પાણીના ટાાંકીના બર્હહગમન પોઇન્દ્ટ તશળયાિી નીચે િાખવો. 

 ટાાંકી શલક પ્રૂફ િાખવી.  

 પાણીના નળ બાળકો વાપિી શકે તેવા અને લાાંબા સમય ટકી િહે તેવા િાાંખવા.  

 વેસ્ટ વોટિના શનકાલની યોગ્ય વ્યવસ્િા કિવી. 

 

 

 

                                           
 

                   

                                  

પીવાના પાણીની પાઇપ/નળ                                                     

 

                                                 

                                           તશળયુાં             6”િી ઉપિ લગાવવી.  

 

 

 

 

 

 

 

ઢાળ આ તિફ િાખવો  

બરહગતમન  
Point  
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શાળામાાં પાણી સાંદભે આટલુાં તો કિીએ જ  

પાણી શુધ્ધ હોવાની ખાતિી કિીએ  

 શાળા સાંચાલક એ સુશનથશ્વત કિશે કે પીવાનુાં પાણી પીવા લાયક હોય છે અને જો ભૂગભત 

સ્ત્રોતમાાંિી લેવામાાં આવતુાં હોય તો પાણી પીવા લાયક બને તો માટે શજલ્લા કક્ષાની સહાયિી જરૂિી 

શુશધ્ધકિણ પ્રશક્રયા હાિ ધિવી.  

 પીવાનુાં પાણી શાળાના શૌચાલય સાિે જોડાયેલા ખાડાઓિી અિવા તો સામુદાશયક ગટિ 

             વ્યવસ્િાની ઓછમાાં ઓછુાં  10 મીટિના સલામત અાંતિે હોવુાં જોઇએ.  

 પાણીનુાં કલોરિનેશન િોગચાળાિી બચી શકાય છે. આિી શનયતમત કલોરિનેશન કિવુાં જરૂિી છે. 

              ગામના જાહેિ દવાખાના કે આિોગ્યના કમતચાિીઓના સાંપકતમાાં િહીને કલોરિનેશન કામગીિી  

             કિવી.  

1.6.1.4 નકામા પાણીનો શનકાલ  

 બાંશધયાિ પાણીમાાં મચ્છિો પેદા િાય છે અને મલેરિયા તિા હાિપગા જવેા િોગો ફેલાય છે.  

 નકામુાં ગાંદુ પાણી, સપાટી પિના ગાંદવાડમાાંિી જાંતુઓ તિા જીવાણઓને સાિે લઇ જાય છે. તે 

              જમીનમાાં ઊાંડે ઊતિી ભૂગભત જળને પણ પ્રદૂતષત કિે છે.  

 નળ, હાિપાંપ અિવા કુવાની આસપાસ કોંશક્રટની પાળ અને ઓટલો બતાવવો, તેમાાંિી   

             ક્રોંશક્રટનીમોિી બનાવવી, જ ેપાણીની જગ્યાએિી નકામા પાણીને દૂિ લઇ જાય.  

 શાળાના િસોડામાિીં નીકળતુાં પાણી ક્રોંશક્રટની મોિી અિવા માટીની મોિીમાાં િઇને વહેવુાં      

            જોઇએ.  

 નકામા પાણીને તેના સ્ત્રોતિી નીક વાટે દૂિ લઇ જઇ બાગબગીચો બનાવવામાાં ઉપયોગમાાં લઇ 

             શકાય.  

 નકામા પાણીના શનકાલ માટે જરૂરિયાત પ્રમાણે શોષખાડો બનાવી શકાય. 

 

 શાળા કક્ષાએ પાણી સાંદભે આવશ્યક બાબતો 

હાડત વેિ એટલે પાણી સાંદભે ભૌતતક  

સુશવધાઓ અન ે ભૌતતક સાંસાધનો 

ઉપલબ્ધ કિાવવા   

સોફટવિે એટલે પાણી સાંદભે ભૌતતક 

સુશવધાઓ અને ભૌતતક સાંસાધનની 

જાળવણી તિા પાણી સાંદભે ટેવોના 

શવકાસ દ્વાિા યોગ્ય ઉપયોગ  

હાડત વેિ – આવશ્યક સુશવધા   સોફટવિે – સુશવધા સાંદભે ટેવોનો 

શવકાસ દ્વાિા યોગ્ય ઉપયોગ  

 પાણીના સાંગ્રહ માટે ટાાંકીની 

વ્યવસ્િા હોવી. 

 પીવાનુાં પાણી ભિવા માટે 

 પીવાનુાં પાણી ભિતાાં પહેલાાં 

સાબુિી હાિ ધોવા,પાણીનુાં 

વાસણ, ડોયા તિા, 
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નળવાળુાં માાંટલુાં/જગ કે 

સ્ટીલની કોિી વગેિેની 

વ્યવસ્િા હોવી. 

 શાળામાાં બાળકોની સાંખ્યા 

ધ્યાનમાાં લઇને પીવાના 

પાણીના જગ,માટલાાં કે 

નળની વ્યવસ્િા કિવી.  

 પીવાનુાં પાણી ભિેલ 

માટલુાં/જગ/સ્ટીલની કોિી 

વગેિે જમીનિી ઊાંચે 

પ્લેટફોમત/સ્ટેન્દ્ડ પિ અિવા 

ટેબલ પિ િાખવા.  

 પીવાનુાં પાણી ભિેલ 

માટલુાં/જગ/સ્ટીલની કોિી 

વગેિે નળવાળાાં ન હોય તો 

પાણી લેવા માટે ડોયાની 

વ્યવસ્િા કિવી.  

 વધાિાના પાણીના શનકાલ 

માટેની વ્યવસ્િા કિવી. 

 વપિાશ અને રિચાજતની 

યોજના બનાવવી.         

ગ્લાસની શનયતમત સફાઇ 

કિવી.  

 પીવાનુાં પાણી ગાળીનેજ 

ભિવુાં, માટલુાં, જગ કે નળો 

ઢાાંકીને જ િાખવા તિા 

જમીનિી ઊાંચે સ્ટેન્દ્ડ પિ 

મૂકવા.  

 પીવાનુાં પાણી લેવા માટે 

નળવાળુાં માટલુાં, જગ કે 

નળનો ઉપયોગ કિવો તિા 

પીવાનુાં પાણી હાં મેશા 

ગ્લાસિી ઊાંચેિી પીવુાં.  

 પીવાના પાણીની 

વ્યવસ્િાની આજુબાજુ 

સ્વચ્છતા િાખવી તિા 

પાણીના શનકાલની યોગ્ય 

વ્યવસ્િા કિવી.  

 પીવાના પાણીની ટાાંકીની 

શનયતમત સફાઇ કિવી.     

 

1.6.2 શૌચાલય  

1.6.2.1 શૌચાલય સુયોગ્ય તો સ્વાસ્્ય સુશનશિત  

        શાળામાાં બાળકોને શૌચાલયનુાં મહત્વ અને તેનો ઉપયોગ કિવાની સાચી િીત સમજાવવામાાં આવે 

તો સ્વચ્છ ભાિત અને સ્વચ્છ શાળાનુાં સ્વપ્ન સાકાિ િશે.  

        શાળામાાં જો સુશવધાઓ ઉિમ હશે તો બાળક ઘિે પણ શૌચાલયની માાંગ કિશે અને આપોઆપ 

લોકજાગ્રતત િશે.  

        શૌચાલયનો ઉપયોગ શા માટે ? એ સમજીએ 

        કોઇ વ્યશક્ત ખુલ્લામાાં મળત્યાગ કિે તો સાિેના જીવાણઓ અને ગાંદકી અલગ માધ્યમોિી આપણા 

ભોજન સુધી આવે છે. આ માધ્યમોમાાં હવા, પાણી, હાિ, જમીન, ફળફળારદ કે શાકભાજી અને 

માખીઓનો સમાવેશ િાય છે. 

(1) શૌચાલયનો ઉપયોગ  



 

16 

 

(2) સાબુિી હાિ ધોવા  

        શૌચાલયના ઉપયોગિી મળ કે ગાંદુપાણી ખાળકુવામાાં જાય છે અને એ િકી હવા, પાણી કે જમીન 

દૂતષત િતાાં નિી. વળી, સાબુિી હાિ ધોવાિી ખોિાક અને તેને સાંલગ્ન બાબતોિી િતો િોગો 

આપોઆપ અટકી જાય છે. જો માત્ર શૌચાલયનો ઉપયોગ અને ‘સાબુિી હાિ ધોવા’ આ બે નાની 

બાબતોનુાં ગાંભીિતાિી ધ્યાન િાખવામાાં આવેતો મોટા ભાગના િોગો આપણા સુધી પહોંચી શકતા નિી. 

 

1.6.2.2 શાળામાાં શૌચાલયની જરૂરિયાત  

  તે શાળાના આાંગણામાાં કે તેની નજીક ઝાડો – પેશાબ કિતા શવદ્યાિીઓને/ લોકોને િોકે છે.  

  તે માાંદગી સામે બાળકોનુાં િક્ષણ કિે છે. તાંદુિસ્ત બાળકો શાળામાાં વધાિે સ્ફૂર્પતમાાં િહે છે.  

  તે બાળકોમાાં તેમજ તેમનાાં કુાં ટુાંબોમાાં આિોગ્ય િક્ષક સફાઇની આદતોને પ્રોત્સાહન આપે છે.  

  તેને લીધે બાળકો ખાસ કિીને કન્દ્યાઓ માટે જરૂિી ગુપ્તતા જળવાઇ છે અને ચોમાસામાાં તિા 

               શશયાળામાાં વધુ અગવડ પણ િહે છે.  

  તે કન્દ્યાઓના અધૂિા અભ્યાસે છોડી દેવાના દિને ઘટાડે છે.  

 

1.6.2.3 શૌચાલય અને ઇન્દ્ફ્રાસ્ટરકચિ  

        શાળામાાં કુમાિ, કન્દ્યા અને શશક્ષકો માટે અલાયદા કાયતિત શૌચાલયની સુશવધાઓ ઉપલબ્ધ 

હોવી 

જોઇએ. શાળાનાાં શવકલાાંગ સરહતના તમામ બાળકો આ સુશવધાઓનો ઉપયોગ કિી શકે તે જરૂિી છે. 

તેિી 

શડઝાઇન અને જરૂિી ઘટકોની એકરૂપતા અને ગુણવિા પિ પૂિતુાં ધ્યાન આપવુાં જોઇએ.  

 

1.6.2.4 કુમાિ તિા કન્દ્યા ટોઇલેટના બાાંધકામના ઘટકો  

 બ્લોકની અાંદિ બેસવાની યોગ્ય સગવડ. 

 કડી સાિેનુાં બાિણાં.  

 પાણીની પૂિતી સગવડ.  

 કુદિતીહવા – પ્રકાશની અવિ જવિની વ્યવસ્િા.  

 CWSN માટે અલગ શૌચાલય.  

 કપડા ટીંગાડવાની ખીટીની વ્યવસ્િા.  

 કાયતિત શોષખાડાની વ્યવસ્િા.  

 ફલસીંગની સુશવધા.  

 કન્દ્યાઓ માટે ઓછામાાં ઓછુાં  એક ઇશન્દ્સનિેટિ. (બાળવાની ભઠ્ઠી) 

 શૌચાલયમાાં સેનેટિી નેપ્કીન િાખવા માટેનો ગોખલો.  

 આિોગ્યલક્ષી ચાવીરૂપ સાંદેશાઓ દશાતવતા શનયમો તિા સૂચનાઓ.  
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 શવદ્યાિીઓની ઊાંચાઇ અનુસાિ કુમાિ મુતિડીનુાં બાાંધકામ.  

 મુતિડી વચ્ચે પાટીશન.  

 કુદિતીહવા – પ્રકાશની અવિ જવિ. 

 સિળ જાળવણી માટે સસિાતમક ટાઇલ્સનો બનેલો અને પૂિતા ઢાળનો ફલોિ.  

 નળના શફરટાંગની યોગ્ય જગ્યા.  

 પૂિતા અને ચોક્કસ ઢાળ સાિેનો ફલોિ.  

 ફલસસગની સુશવધા.  

 પાણીની સુશવધા.  
 1.6.2.6 કુમાિ તિા કન્દ્યા સેશનટેશનની બહાિ/અાંદિ હાિ ધોવાની સુશવધા  

 કુમાિ તિા કન્દ્યા સેશનટેશનની બહાિ હાિ ધોવા માટે વોશ બેશઝનની સુશવધા.  

 શવદ્યાિીઓ પહોંચી શકે તેટલી ઊાંચાઇએ પાણીના નળની વ્યવસ્િા.  

 શવદ્યાિીઓ પહોંચી શકે તેટલી ઊાંચાઇએ સાબુની વ્યવસ્િા.  

 પાણીના સાંગ્રહની તકશનકનો ઉપયોગ અને અમલીકિણ. 

 
 ઇશન્દ્ડયન, સ્ટાન્દ્ડડત  કોડ દ્વાિા સૂસચત ધાિાધોિણ.  

  ઇશચ્છત ધોિણ  

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

  

અ. હાિધોવાના જોડાયેલ પોઇન્દ્ટ સાિે 

કુમાિ-કન્દ્યા માટે અલગ શૌચાલય 

બ. મુિતડી  

ક. કન્દ્યા સેશનટેશન યુશનટ સાિે ઇશન્દ્સિેટસત 

(બાળવાની ભઠ્ઠી) ની સુશવધા 

ડ. દિેક ટોઇલેટ બ્લોક અને મુતિડીમાાં 

ફલોરિાંગ માટે પાણીનો પુિવિો  

 

સાબુ સાિેની જૂિમાાં હાિધોવાની સુશવધા  

પીવાનુાં પાણી   

પ્રત્યેક 40 કુમાિદીિ એક શૌચાલય પ્રત્યેક 

25 કન્દ્યાદીિ એક શૌચાલય.  

પ્રત્યેક 20 કુમાિદીિ એક મુતિડી  

પ્રત્યેક 20 કન્દ્યા સેશનટેશન યુશનટ સાિે 

ઇશન્દ્સનિેટસત  

 

ઓછામાાં ઓછો એક નળ  

 

ઓછામાાં ઓછા 10 શવદ્યાિીઓ માટે એક 

આઉટલેટ શાળાના પરિસિની અાંદિ 

ઓછામાાં ઓછો એક સ્ત્રોત  

 

 

 

 

 

1.6.2.5 કુમાિ તિા કન્દ્યા મૂતિડીના બાાંધકામના ઘટકો 



 

18 

 

 શાળામાાં શૌચાલય સાંદભે આટલુાં તો કિીએ જ 

 શાળાકક્ષાએ શૌચાલય સાંદભે આવશ્યક બાબતો  

હાડત વેિ એટલે શૌચાલય સાંદભે ભૌતતક  

સુશવધાઓ અને ભૌતતક સાંસાધનો 

ઉપલબ્ધ કિાવવા   

સોફટવિે એટલે શૌચાલય સાંદભે ભૌતતક  

સુશવધાઓ અને ભૌતતક સાંસાધનની જાળવણી તિા 

શૌચાલય સાંદભે ટેવોના શવકાસની બાબતો   

હાડત વેિ – આવશ્યક સુશવધા   સોફટવિે – સુશવધા સાંદભે ટેવોનો શવકાસ અને 

જાળવણી.   

 કુમાિ અને કન્દ્યા માટે સ્વચ્છ, 

સુિસક્ષત તિા અલગ શૌચાલયની 

વ્યવસ્િા હોવી.  

 અવિોધ મુકત કુમાિ અને કન્દ્યા 

સેશનટેશન બ્લોક  

 શૌચાલયમાાં પાણીની સુશવધા 

હોવી  

 શૌચાલયની બહાિ હાિ ધોવા 

માટે બાળકની ઊાંચાઇ અનુરૂપ 

વોશ બેશઝનની સુશવધા હોવી.  

 વોશ બેશઝન પાસે સાબુની 

સુશવધા હોવી.  

 કપડા ટીંગાડવાની હુકની 

વ્યવસ્િા હોવી.  

 દિવાજા અાંદિિી બાંધ િતા હોય.  

 યોગ્ય ફલજશગની વ્યવસ્િા  

 ટોઇલેટ/મુતિડીની બેિક તૂટેલી 

ન હોય  

 પૂિતાાં હવા ઉજાસ હોય  

 અલગિી CWSN ટોઇલેટની 

સુશવધા હોય  

 કન્દ્યા સેશનટેશન બ્લોકમાાં 

ઇશન્દ્સિેટસતની સુશવધા હોય   

 શાળામાાં સેનેટિી નેપકીન િાખવા 

માટેની ચોક્કસ જગ્યા હોવી.  

 દિેક શવદ્યાિીને વૈજ્ઞાશનક ઢબે શશક્ષકો દ્વાિા 

શૌચાલયનો યોગ્ય ઉપયોગ કિવાની તાલીમ 

આપવી.  

 શાળા દિતમયાન શૌચાલયને તાળુાં ન માિવુાં.  

 શૌચાલયમાાં પાણીની ડોલ, અને ટોઇલેટ બ્રશ 

હાં મેશા િાખવા  

 શૌચાલયનો ઉપયોગ કયાત બાદ સાબુિી હાિ 

ધોવા  

 કાયતિત શોષખાડાની સુશવધા (જનેે સમય 

જતાાં મઇન્દ્ટેઇન પણ કિવી)  

 સેનેટિી નેપકીન મેળવવા PHC સાિે સાંકલન 

કિવુાં.  

 કન્દ્યાઓ દ્વાિા સેનેટિી નેપકીન ના સુિસક્ષત 

શનકાલ માટે ઇશન્દ્સિેટસતનો (બાળવાની ભઠ્ઠી) 

ઉપયોગ િતો હોય.     
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1.6.2.7 સ્વચ્છતા  

        સ્વચ્છતાનો જાદુ  

        આિોગ્યલક્ષી શાળાકીય બાબતો એ ફકત શાળાના શૌચાલય અને હાિ ધોવાના સ્ટેન્દ્ડના 

બાાંધકામ સુધી સીતમત નિી, પણ શવદ્યાિીઓમાાં લાાંબા સમયે સ્વચ્છતાલક્ષી ટેવો સુધિે તે માટેનુાં 

પ્રોત્સાહન છે.  

        સાબુિી હાિ શા માટે ધોવા જરૂિી છે ? તેની મારહતી આપણે શૌચાલય શવષયાાંગમાાં મેળવી છે.  

        ફકત પાણીિી હાિ ધોવાિી નખ, હિેળી અને આાંગળીઓ વચ્ચે િહેલા જીવાણ સાફ િતા નિી.  

        દિ વષે શવશ્વમાાં 15મી ઑકટોબિ આાંતિિાષ્ટ્ર ીય હાિ ધોવાના રદવસે તિીકે ઉજવવામાાં આવે છે.  

1.6.2.8 સમૂહમાાં હાિ ધોવાની સુશવધા અન ેઇન્દ્ફ્રાસ્ટરકચિ  

        મધ્યાહ્ન ભોજન પહેલાાં શાળાનાાં બધાાં જ બાળકો સાબુિી હાિ ધુએ એ સુશનથશ્વત કિવા 

શાળાઓમાાં નીચેની સુશવધા ઉપલબ્ધ હોવી જરૂિી છે.  

 મધ્યાહ્ન ભોજન પહેલાાં અને બાદ સમૂહમાાં શાળાના બધા બાળકો હાિ ધોઇ શકે તે માટેની   

            લાયકી સુશવધા . . . .  

 સમૂહમાાં હાિ ધોવાનુાં સ્ટેન્દ્ડ (જમેાાં બાળકો સામસામે ઊભા િહીને હાિ ધોઇ શકે).  

 બાળકોની ઊાંચાઇ અનુસાિનુાં બાાંધકામ.  

 10 બાળકો દીિ એક નળની વ્યવસ્િા ગોિવવી 

            (નળ જ ેસિળતાિી ચાલુ – બાંધ – on – off  િાય).  

 દિેક નળની બાજુમાાં સાબુ મૂકવા માટેની સાબુદાનીની વ્યવસ્િા ગોિવવી.  

 હાિ ધોવાની સુશવધાનુાં શનમાતણ આદશતિીતે મધ્યાહ્ન ભોજનના િસોડાની નજીકમાાં કિવુાં.  

 જો શાળામાાં સમૂહમાાં હાિ ધોવાના સ્ટેન્દ્ડની સુશવધા ન હોય તો બાળકોની સાંખ્યા મુજબ 

              ડોલ/ટમ્બલિની સુશવધાિી અિવા પીવાના પાણીના ઉપયોગમાાં ન લેવાતી હોય તેવી ટાાંકીનો  

            હાિ ધોવાના સ્ટેન્દ્ડ તિીકે ઉપયોગ કિી શકાય. 

 શાળામાાં ‘સ્વચ્છતા’ સાંદભે આટલુાં તો કિીએ જ . . . .  

 શાળાકક્ષાએ સ્વચ્છતા સાંદભે આવશ્યક બાબતો 

હાડત વેિ એટલે સ્વચ્છતા સાંદભે ભૌતતક  

સુશવધાઓ અને ભૌતતક સાંસાધનો ઉપલબ્ધ 

કિાવવા   

સોફટવિે એટલે સ્વચ્છતા સાંદભે ભૌતતક  

સુશવધાઓ અને ભૌતતક સાંસાધનની જાળવણી 

તિા સ્વચ્છતા સાંદભે ટેવોના શવકાસની બાબતો   

હાડત વેિ – આવશ્યક સુશવધા   સોફટવિે – સુશવધા સાંદભે ટેવોનો શવકાસ અને 

જાળવણી.   

 શાળામાાં બાળકોની ઊાંચાઇ અનુરૂપ 

(પગથિયા પદ્ધતત પ્રમાણે) સામૂરહક હાિ 

ધોવાની સુશવધા હોવી 10  બાળકદીિ એક 

નળની સુશવધાવાળુાં સામૂરહક હાિધોવાનુાં 

 શાળાના બધા જ શવદ્યાિીઓ અને શશક્ષકો 

મધ્યાહ્ન ભોજન જમતાાં પહેલાાં સાબુિી હાિ 

ધોતા હોય  

 મધ્યાહ્ન ભોજન િસોડા તિા સ્ટોિની 
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સ્ટેન્દ્ડ હોવુાં.  

 દિેક નળની બાજુમાાં સાબુ િાખવામાટે 

સાબુદાનીની વ્યવસ્િા હોવી. (10 નળ 

હોય તો 10 સાબુ)    

 હાિ ધોયેલા પાણીના યોગ્ય શનકાલની 

વ્યવસ્િા હોય.  

 શૌચાલય બહાિ ડોલ, સાબુ તિા 

ટમ્બલિ.  

શનયતમત સફાઇ િતી હોય.  

 િસોઇ બનાવવાના વાસણો તિા સાધનો 

િોજ ધોવામાાં આવતા  હોય અને સ્વચ્છ 

હોય.  

 મધ્યાહ્ન ભોજન બાળકોને પીિસતાાં પહેલા 

િોજ શશક્ષક તેને ચાખતા હોય.  

 િસોઇ સ્વચ્છ પાણીિી બનાવવી  

 બાળકોના જમવાની જગ્યાને જમતા પહેલા 

અને પછી યોગ્ય સફાઇ િતી હોય.  

 બાળકોને દિિોજ ગિમ અને પોષણયુકત 

ભોજન પીિસવામાાં આવતુાં હોય.  

 શાળાના બધા જ શવદ્યાિી અને શશક્ષકો 
શૌચાલયનો ઉપયોગ કયાત બાદ સાબુિી 

હાિ  ધોતા હોય.    

 મધ્યાહ્ન ભોજનના સાંચાલક અને િસોઇયો 

િસોઇ બનાવતાાં પહેલાાં સાબુિી હાિ ધોતા 

હોય.  

 ભોજન પીિસતાાં પહેલાાં તપિસનાિ સાબુિી 

હાિ ધોતા હોય. 

 

1.6.2.9 િોજ કિવાની ચકાસણી  

 શાળાના વગત ખાંડ અને વિાંડાની સફાઇ.  

 શાળાના મકાન નજીકની જગ્યા.  

 મેદાનની સફાઇ.  

 પાણી ભિાઇ િહે તેવી જગ્યાની સફાઇ.  

 મધ્યાહ્ન ભોજન િસોડાની સફાઇ.  

 નળનુાં શલકેજ.  

 પીવાના પાણીની આસપાસ િતો પાણીનો ભિાવો.  

 ડરે નેજ સસસ્ટમ.  

 ટોઇલેટ (કન્દ્યા-કુમાિ) સફાઇ.  

 ખુલ્લી જગ્યાની સફાઇ.  

 ROIUV ની આસપાસની જગ્યાની સફાઇ.  
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1.6.2.10 અિવાશડયા દીિ કિવાની સફાઇ  

 કમ્પાઉન્દ્ડવોલની આસપાસ બહાિનો શવસ્તાિ. 

 શાળાના વીજળી ઉપકિણો.  

 શાળાનુાં ફર્નનચિ.  

 લાઇબે્રિી તિા ફાઇલો.  

 

1.6.2.11 માસસક કિવાની િતી ચકાસણી  

 પાણીની તમામ ટાાંકી.  

 શાળાનુાં ધાબુ. 

 

 

 

 

 

1.7 સાિાાંશ  

        શાળામાાં શવદ્યાિીઓ સ્વાસ્્ય શશક્ષણ મેળવી તેઓ પોતાનુાં સ્વાસ્્ય શવકસસત કિે છે અને 

પોતાના વતતનમાાં યોગ્ય પરિવતતનો લાવે છે. બાળકના સ્વાસ્્ય પ્રત્યે શશક્ષક સજાગતા સેવે તો બાળક 

કાયમી સ્વસ્િ િહે છે.  િોગનુાં શનદાન બાલ્યકાળિી જ િાય અને તેનો યોગ્ય ઉપચાિ િતાાં બાળક 

સ્વસ્િ બને છે. સ્વાસ્્ય પ્રત્યાયન અભભગમ દ્વાિા બાળકમાાં જુદી-જુદી સુટેવો અને તે માટેની મનોવૃશિ 

અને અભભરુસચ કેળવાય છે.  

                એક વ્યશક્તની માાંદગી એ સામાશજક માાંદગીમાાં ફેલાઇ શકે છે. માદાાં પડવુાં તે ગુનો છે. 

વ્યશક્તની બેદિકાિીિી િોગનુાં આગમન િાય છે. િોડી કાળજી, સાવચેતીિી િોગ અટકાવી શકાય છે. 

લોક સ્વાસ્્ય માટે ફકત સિકાિે જ કાયત કિવાનુાં નિી પણ તે લોક ભાગીદાિીિી િવુાં જોઇએ. લોકોએ 

આ ક્ષેત્રમાાં આગળ આવવુાં જોઇએ અને સિકાિ તેમાાં મદદ કિે તેવા વાતાવિણનુાં શનમાતણ િવુાં જોઇએ. 

આક્ષેત્રે એકલવ્ય, FRCH, સ્વામી શવવેકાનાંદ યુિ મુવમેન્દ્ટ પ્રશાંસનીય કાયત કિે છે જ ે ભાિતના ભાશવ 

શવકાસ માટે આશીવાતદરૂપ છે. દિેક વ્યશક્તની એ ફિજ છે કે આ યજ્ઞમાાં પોતાનો યિાશશકત ફાળો આપે.  

        શવજ્ઞાન અવસિ પ્રદાન કિે છે કે, શિીિ, સ્વાસ્્ય, િોગ અને જીશવત અવયવો ભૌતતક 

વાતાવિણની બાબત જાણી શકાય છે. સમાજ શવજ્ઞાનિી સામુદાશયક સ્વાસ્્ય તેમજ સાંક્રામક િોગો ન 

ફેલાય તિા તેમના ઇલાજ શવશે જાણવામળે છે. આ સાંબાંધમાાં વ્યાવહારિક શશક્ષણ સાંબાંધી દૅષ્ટષ્ટ્કોણ 

પાિયચયાતમાાં અપનાવવામાાં આવેલ છે. 

        શાળાકક્ષાએ સ્વાસ્્ય પિ પાણી, શૌચાલય અને સ્વચ્છતા, અસિકાિક અગત્યના પરિબળો છે. 

આ માટે શાળાના બાળકોમાાં યોગ્ય આદતો શવકસાવવી જોઇએ, એ બાબતની નોંધ લેવાની જરૂિ છે કે 

સ્વચ્છતા  

 પ્રવશૃિ  

૧. શાળામાાં ઇકો કલબની પ્રવશૃિઓ યોજવી.  
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એ કોઇ કાયતક્રમ નિી, તેમજ તે મયાતરદત સમય માટે ચાલનારુાં  અભભયાન પણ નિી, સ્વચ્છતાએ 

સાંસ્કાિ પોષાક અને શશક્ષણ પોષક પ્રવૃશિ છે. શાળાની િોજબિોજની શક્રયાઓ સાિે તેને સાાંકળી, 

બાળકોમાાં સ્વચ્છતા સાંસ્કાિો બચપણિીજ શવકસાવવાના છે.  

        સ્વચ્છ શાળા ખિેખિ બાળકને ગમશે, ગમશેતો આવશે ને આવશે તો શીખશે. આમ કોઇ પણ 

વાત અાંતે શશક્ષણને જ સ્પશે છે. 

 

1.8 કસોટી 

       નીચેના પ્રશ્નોના ઉિિો આપો. 

1. સ્વાસ્્યનો અિત સ્પષ્ટ્ કિો.  

2. શવશ્વ આિોગ્ય સાંસ્િા (WHO) એ આપેલી સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા જણાવો.  

3. સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એટલે શુ?  

4. પ્રત્યાયન એટલે શુ? 

5. એકલવ્ય સાંિાનો મુરાલેખ શો છે?  

6. એકલવ્ય સાંસ્િા કેવા બાળકો માટે કાયત કિે છે?  

7. FRCH સાંસ્િા કેવા સ્વાસ્્ય માટે પ્રવૃિ છે?  

8. જનતાના સ્વાસ્્યને કયા તત્વો અસિ કિે છે?  

9. સાંચાિી િોગો એટલે કેવા િોગો? 

10. પાણી જન્દ્ય િોગો કયા કયા છે?  

 

1.9 સ્વાધ્યાય 

નીચેના પ્રશ્નોના જવાબ આપો.  

1. એકલવ્ય સાંસ્િાનો એક હેતુ જણાવો.  

2. FRCH ભાિતમાાં િોગ ઉદ્દભવવાનુાં મુખ્ય કાિણ શુાં દશાતવે છે?  

3. સ્વામી શવવેકાનાંદ યૂિ મવુમેન્દ્ટ સ્વાસ્્ય અાંગે કઇ વકૈશલ્પક સાિવાિ આપે છે?  

4. NCF માાં અભ્યાસક્રમ શનમાતણના કયા શનદેશક સસદ્ધાાંતો સૂચવ્યા છે?  

5. અભ્યાસક્્રમનો હેતુ જણાવો.   

6. અભ્યાસક્્રમમાાં સમાશવષ્ટ્ શવષયવસ્તુના મુદ્દાઓ જણાવો.   

7. પીવાનુાં પાણી કેવુાં હોવુાં જોઇએ તે સ્પષ્ટ્ કિો.  

8. પીવાના પાણીના સાંગ્રહ માટે ટાાંકી કેવી હોવી જોઇએ?  

9. શાળામાાં જાજરૂની જરૂરિયાત જણાવો. 

10. સમૂહમાાં હાિધોવાની સુશવધા કેવી હોવી જોઇએ? 
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1.9.1 નીચે આપલેા પ્રશ્નોના ઉિિ તેની નીચે આપલેા શવકલ્પોમાાંિી સાચો શવકલ્પ પસાંદ કિી ને લખો.  

(1) સ્વાસ્્ય શશક્ષણમાાં હાલ શેના ઉપિ વધુ ભાિ મૂકવામાાં આવે છે?  

 (A) તાંદુિસ્તી     (B) ટેવ   

(C) આિોગ્ય     (D) સ્વાસ્્યપ્રદ વ્યવહાિ  

(2) શશક્ષણમાાં પ્રત્યાયન કોની વચ્ચે િાય છે?  

 (A) શશક્ષક અને વાલી      (B) વાલી અને આચાયત    

(C) આચાયત અને શશક્ષક     (D) શશક્ષક અને શવદ્યાિી  

(3) સ્વામી શવવેકાનાંદ યુિ મુવમેન્દ્ટ કયા ક્ષેત્રમાાં સેવાકીય પ્રવૃશિઓ કિે છે?  

 (A) શશક્ષણ       (B) લોક સ્વાસ્્ય  

(C) આર્થિક સહાય    (D) યોગાસન   

(4) એન.સી.એફ. દસ્તાવેજમાાં અભ્યાસક્રમ શનમાતણના કેટલા શનદેશક સસદ્ધાાંતો સૂચવ્યા છે?  

 (A) એક      (B) બે    

(C) ત્રણ      (D) ચાિ  

(5) આાંતિિાષ્ટ્ર ીય હાિ ધોવાના રદવસની ઉજવણી કયાિે કિવામાાં આવે છે?  

 (A) પાંદિમી ઓકટોબિ     (B) પાંદિમી જાન્દ્યુઆિી     

(C) પાંદિમી જૂન     (D) પાંદિમી ઓગસ્ટ  

 

1.10. સાંદભત સારહત્ય  

 પટેલ હરિભાઇ અને અન્દ્યો, શિીિ િચના, વ્યાયામ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણ (2006), 

હેમચાંરાચાયત ઉિિ ગુજિાત યુશનવર્સસટી, પાટણ.  

 પ્રજાપતત બી.એ. અને અન્દ્યો, િમત શવજ્ઞાન, શાિીરિક હલનચલનશાસ્ત્ર અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણ 

(2002), ગુજિાત િાજય શાળા પાઠ્યપુસ્તક માંડળ, ગાાંધીનગિ.  

 સિવૈયા જી.ટી. અને અન્દ્યો, યોગ - સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણ, ધોિણ-9 (2016) 

ગુજિાત િાજય પાિયપુસ્તક માંડળ, ગાાંધીનગિ.    

 એકલવ્ય વેબસાઇટ  

 FRCH વેબસાઇટ  

 સ્વામી શવવેકાનાંદ યૂિ મુવમેન્દ્ટ વેબસાઇટ 

 િાષ્ટ્ર ીય અભ્યાસક્રમની રૂપિેખા NCF, 2005  

 Syllabus on Health Physical Education CBSE.  

 Uniaf Nali Kali Stratrgy – School Sanitation and Hygienr Education.  

 સિવૈયા જી.ટી. અને અન્દ્યો (2003) સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અને િમત સચશકત્સા શવજ્ઞાન, ગુજિાત 

               િાજય શાળાપાિયપુસ્ત માંડળ, ગાાંધીનગિ.  
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એકમ : 2 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગેના જ્ઞાન અને કૌશલ્યોનો શવકાસ. 

2.1 પ્રસ્તાવના 

2.2 ઉદે્દશ 

2.3 ખોિાક અને પોષણ 

2.3.1 આહાિની આવશ્યકતા 

2.3.2 સમતોલ આહાિ (Balance Diet) 

2.3.3 આહાિના જશૈવક ઘટકોનુાં મહત્વ 

2.3.4 આહાિનુાં પ્રમાણ 

2.4 સાંક્રામક િોગો    

2.4.1 િોગો શવશે મારહતી  

2.4.1.1 ચેપી િોગ  

2.4.1.2 ચેપી િોગોના પ્રકાિ અને અટકાયત  

2.5 શિીિ અાંગેની સભાનતા તેમજ સ્વાસ્્ય અને સુધાિણા માટેના વૈકશલ્પક તાંત્રો  

2.5.1 શિીિ અાંગેની, શિીિના તાંત્રોની સમજણ 

2.6   પ્રાિતમક સાિવાિ  

2.6.1 પ્રાિતમક સાિવાિની વ્યાખ્યા 

2.6.2 પ્રાિતમક સાિવાિના સસદ્ધાાંત 

2.6.3 પ્રાિતમક સાિવાિ અાંગેના સામાન્દ્ય શનયમો 

2.6.4 પ્રાિતમક સાિવાિ આપનાિની કેટલીક આવડતો હોવી જોઇએ 

2.6.5 પ્રાિતમક સાિવાિની પેટીમાાં નીચેની વસ્તુઓ મૂકી શકાય   

2.6.6 બેભાનવસ્િા 

2.6.7 કૃતત્રમ શ્વાસો ચ્છવાસ આપવાની પદ્ધતત ત્રણ છે 

2.6.8 ફ્રેકચિ   

2.6.9 િકત સ્ત્રાવ  

2.6.10 સાપ કિડયાની પ્રાિતમક સાિવાિ 

2.6.11 પાટાપપડી 

2.6.12 સ્ટરેચિનાાં હોય ત્યાિે દદીને ખસેડવાની િીત 

2.7 બાળશોષણ   

2.7.1 શોષણનો અિત 

2.7.2 બાળકોના અશધકાિો કયા કયા છે? 
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2.7.3 શશક્ષક બાળ શોષણ સાંદભે અને કાયદાકીય જોગવાઇઓિી મારહતગાિ િાય 

2.7.4 શશક્ષક શુાં કિી શકે?  

2.8 યોગના સસદ્ધાાંતો અને ફાયદા 

2.8.1 યોગની વ્યાખ્યા 

2.8.2 યોગનાાં સસદ્ધાાંતો 

2.8.3 યોગનાાં ફાયદા 

2.8.4 યોગ ઓલશમ્પયાડ 

2.8.5 લકુલીશ યોગ યુશનવસીટી 

2.8.6 િમતગમત શવભાગ, ગુજિાત િાજ્ય  

2.9 સાિાાંશ  

2.10 કસોટી  

2.11 સ્વાધ્યાય  

2.12 સાંદભત સારહત્ય 
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એકમ-2 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અાંગનેા જ્ઞાન અને કૌશલ્યોનો શવકાસ. 

2.1 પ્રસ્તાવના 

 આપણા શિીિમાાં જુદા જુદા ઘટક દિિોજ ઘસાતા હોય છે. તેિી આપણા ખોિાકમાાં પ્રોટીન અને 

ક્ષાિ હોવા જોઈએ. ઉપિાાંત ગિમી અને શશક્ત ઉત્પન્દ્ ન િવા માટે ખોિાકમાાં કાબોરદત અને ચિબીવાળા 

પદાિો પણ જોઈએ. અનેક પ્રયોગોને અાંતે એમ સસદ્ધ િયુાં છે કે માણસને ઉપલા અન્દ્ ન ઘટકોમાાંનુાં એક જ 

ઘટક ગમે તેટલા વધાિે પ્રમાણમાાં અપાય, તો પણ તેની તાંદુિસ્ તી જળવાતી નિી. તભબયત નીિોગી અને 

મજબૂત િહેવા માટે દિેકને કાબોરદત, ચિબીવાળા અને પ્રોટીન પદાિત અને ક્ષાિ, શવટામીન અને પાણી 

એ બધા અન્ન ઘટકોવાળો ખોિાક અને તે યોગ્ ય પ્રમાણમાાં અત્યાંત જરૂિી છે. 

        દૂતષત હવા, પાણી અને ખોિાકિી, અપૂિતા પ્રકાશિી અને અસ્વચ્છ જીવનિી પણ મનુષ્યની 

તાંદુિસ્તી – સ્વાસ્્ય બગડે છે. શિીિના બધા અવયવો પોતાનુાં કામ યોગ્ય િીતે કિે ત્યાિે આપણી 

તાંદુિસ્તી બિાબિ છે એમ કહેવાય. શિીિનુાં આિોગ્ય સાચવવા માટે કેટલાક શનયમોનુાં પાલન કિવુાં પડે 

છે. એ શનયમોનો ભાંગ કિવાિી પણ શિીિની તાંદુિસ્તી – સ્વાસ્્ય બગડે છે. 

        શિીિના જુદાાં-જુદાાં અવયવો (organs) તેઓનુાં શિીિમાાં સ્િાન, કાયત જાણવાિી સ્વાસ્્ય અને 

આિોગ્યની જાળવણીમાાં ઉપયોગી િાય છે, આિોગ્ય સાિી િીતે જાળવી – સાચવી શકીએ છીએ, માનવ 

શિીિશાસ્ત્રના જ્ઞાનિી આપણને  ખ્યાલ આવે છે કે શિીિમાાં કઇ જગ્યાએ બગાડો છે. તે બગાડો દૂિ 

કિવા શુાં કિવુાં જોઇએ? શિીિ શક્રયા શવજ્ઞાનના અભ્યાસિી શિીિની િચના અને તેના કાયોની સમજ 

પ્રાપ્ત િાય છે. 

        બાળકને જયાિે અણધાિી ઇજા િાય છે, ત્યાિે આપણે તેને અકસ્માત િયો છે એમ કહીએ છીએ. 

અકસ્માતને લીધે વ્યશક્તને િોડુાં  ઘણાં નુકસાન િાય છે. ઘણી વખત તેને વૈદ્યકીય મદદની પણ જરૂિ 

પડે છે. પણ અકસ્માત વખતે હાં મેશા વૈદ્યકીય મદદ તિત મળી જાય છે, એવુાં માનવુાં નહીં. અકસ્માત 

િયેલી વ્યશક્તને તાત્કાશલક યોગ્ય સાિવાિ ન મળે તો તેને ઘણી વખત કાયમનુાં નુકસાન િાય છે અને 

કેટલીક વખત તો તે જાન પણ ગુમાવે છે. આવા વખતે જો તેને તાત્કાશલક સાિવાિ – ઉપચાિ મળે તો 

યોગ્ય વૈદ્યકીય મદદ આવી પહોંચે તે પહેલા દદીને ઘણી િાહત મળે છે. આિી દિેક ડોકટિ, બાળક, 

શશક્ષકે, અકસ્માત વખતે તાત્કાશલક મદદ કેવી િીતે આપી શકાય એ જાણવુાં જરૂિી છે. 

                તાત્કાશલક પ્રાિતમક સાિવાિ – ઉપચાિ કિનાિ વ્યશક્તએ અકસ્માતનુાં કાિણ અને અકસ્માત 

કેવી િીતે િયો તેની મારહતી મેળવી લેવી જોઇએ, જિેી ઉપચાિ િઇ શકે. સાિવાિ કયાત બાદ તાત્કાશલક 

સાિવાિ માટેના નાંબિ ઉપિ કોલ કિવો. અકસ્માતનુાં સ્િળ લખાવી એમ્બ્યુલન્દ્સને દાકતિી ટુકડી સાિે 

બોલાવી લેવા 

પ્રયત્ન કિવો. 

        ભાિતમાાં 18 વષતિી નીચેનાને બાળક ગણવામાાં આવે છે. આ વ્યાખ્યા સાંયુક્ત િાષ્ટ્ર  સાંઘના બાળ 

અશધકાિો માટેની ઘોષણા તિફિી આપવામાાં આવી છે. જનેે 1992 માાં ભાિતે માન્દ્યાતા આપેલી 

છે.ભાિતના કુલ બાળકોમાાંિી 40% બાળકો બાળવેપાિ, બાળમજૂિી, બાળલગ્ન, શાિીરિક કે જાતીય 
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શોષણ, ત્રાસ અને કાયદાના અન્દ્ય પ્રકાિે િતાાં ઉલ્લાંઘનો સામે જોખમમાાં છે. અિવા જોખમકાિક 

પરિશસ્િતત અનુભવે છે. આનો અિત એ છે કે બાળકોના િક્ષણ માટે સશક્રય માળખાાં અને પ્રશક્રયાની જરૂિ 

છે. કેન્દ્ર તેમજ િાજ્ય સિકાિ બાળકોનુાં િક્ષણ કિવા પ્રતતબધ્ધ છે. ભાિતે સાંયુક્ત િાષ્ટ્ર  સાંઘના બાળ 

અશધકાિો માટેની ઘોષણા જવેા આાંતિિાષ્ટ્ર ીય સાંમેલનોને માન્દ્ય િાખી તેમજ જુવેનાઇલ જશસ્ટસ એક્ટ 

(બાળકોની સુિક્ષા અને સાંભાળ અશધશનયમ) 2000, બાળ મજૂિી (પ્રતતબાંધ અને શનયમન) 

અશધશનયમ 1986, બાળલગ્ન પ્રતતબાંધક અશધશનયમ 2006 અને જાતીય ગુનાઓમાાંિી બાળસુિક્ષા 

અશધશનયમ 2012 જવેા કાયદાઓ ઘડીને આ વાતને સ્પષ્ટ્ કિી છે. જનેા માધ્યમિી સમાજમાાં િતા 

બાળકોનુાં શોષણ બાબતની સ્પષ્ટ્તા કિવામાાં આવી છે. 

        યોગશવદ્યા એક જીવાંત શવદ્યા છે. તે ભાિતીય સાંસ્કૃતતનો મૂલ્યવાન વાિસો છે. યોગશવદ્યા એ માનવ 

પ્રવૃશિનુાં  સૂક્ષ્મ પૃિકકિણ છે ભાિતીય આધ્યાત્મવાદી જીવન દૅષ્ટષ્ટ્ને વ્યવહાિમાાં મૂકવાની ક્ષમતા યોગ 

પાસે છે, એટલુાં જ નરહ વ્યવહાિમાાં તે ઉપયોગી પણ છે, કાયતકુશળતા માટે, તનાવોિી મુશકત મેળવવા, 

જરટલ વ્યાશધઓના ઉપચાિ તિીકે, મનની એકાગ્રતા કેળવવા, મૌશલક સજતનાત્મકતા તેમજ વ્યશક્તના 

શવકાસ માટે યોગ એક પૂણત પદ્ધતત છે.  

        યોગ્ય સમજણ  શવના જ યોગનો અભ્યાસ કિવામાાં આવે તો યોગ સસધ્ધ િતો નિી, એટલુાં જ 

નરહ પણ યોગને બદલે િોગ િાય તેવો સાંભવ શવશેષ છે.  

 

2.2 ઉદે્દશ 

        આ એકમનો અભ્યાસ કયાત પછી તમે નીચેના મુદ્દાઓ માટે સમિત બનશો. 

 1.  ખોિાકના ઘટકોનુાં મહત્વ જાણી તેની આવશ્યકતા સમજશો.  

2. િોગો શવશે જાણી ચેપી િોગોના પ્રકાિો જણાવી ઉપાયો જણાવી શકશો. 

3. શિીિના શવશવધ તાંત્રો જણાવી શકશો.  

4. શવશવધ સચશકત્સા પદ્ધતતઓની શવગત દશાતવી શકશો.  

5. પ્રાિતમક સાિવાિની વ્યાખ્યા જાણી શકશો. 

6. શોષણનો અિત અને બાળ શોષણનો અિત સમજશો. 

7. બાળશોષણની કાયદાકીય જોગવાઇઓિી મારહતગાિ િશો. 

8. યોગની વ્યાખ્યા શવશે જાણશો.  

9. યોગિી િતા ફાયદાઓિી મારહતગાિ િશે.  

 

2.3 ખોિાક અને પોષણ 

2.3.1 આહાિની આવશ્યકતા 

        હવા અને પાણી પછી માણસને ખોિાકની જરૂિ છે. આપણા શિીિની ગિમી ટકાવી િાખવા માટે 

તેમજ હૃદય, મગજ, શિીિમાાંના જુદા જુદા સ્ નાયુઓ વગેિે અવયવોને કામ કિવા માટે શશક્ત ઉત્પન્ન િાય 

તે માટે ખોિાકની જરૂરિયાત છે. શિીિમાાંના અવયવ કામ કિતા કિતા ઘસાઈ જાય છે; આ ઘસાિાની ખોટ 
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પૂિી પાડવા માટે ખોિાકનો ઉપયોગ િાય છે. તેમજ આપણા શિીિની ખાસ કિીને નાના બાળકોના 

શિીિની વૃશદ્ધ પણ ખોિાકિી જ િાય છે. જ ેપદાિોનુાં પાચન િઈ રુશધિમાાં શોષાય છે અને જનેો ઉપયોગ 

ઉપિોકત અિવા વધાિે કાયત માટે િાય છે. 

        આહાિ એટલે આપણે જ ેખોિાક તિીકે લઈએ છીએ તે, જયાિે પોષણ એટલે શવશવધ શક્રયાઓનુાં 

સાંતમશ્રણ છે. જનેા દ્વાિા આપણે આહાિનો ઉપયોગ કિીએ છીએ.    

 ખોિાકના મુખ્ય જશૈવકઘટકોમાાં નીચેના 6 ઘટકોનો સમાવેશ િાય છે. 

 કાબોરદત પદાિો (Carbohydrates)             ગિમી અને શશક્ત પેદા કિનાિ 

 ચિબી (Fates) 

 પ્રોટીન      શિીિની વૃશદ્ધ માટે અને ઘસાિો પૂિો 

 ખશનજક્ષાિો (Mineral Salts)   કિવા માટે જરૂિી. 

 શવટામીન (Vitamins)    શિીિના આિોગ્ય માટે અને યોગ્ ય 

 પાણી (Water)     વૃશદ્ધ િવા માટે જરૂિી. 

 

2.3.2    સમતોલ આહાિ (Balance Diet) 

 જ ેખોિાકમાાંિી માનવ શિીિને જરૂિી એવા બધાાં જ ઘટકો તિા પોષક તત્વો પૂિતા પ્રમાણમાાં 

મળી િહે તેવા ખોિાકને  ‘સમતોલ આહાિ’ કહેવાય. સમતોલ આહાિમાાં ઉપિ દશાતવેલા ખોિાકમાાં બધા 

જ ઘટકો પૂિતા પ્રમાણમાાં હોવા જોઈએ. 

 સમતોલ ખોિાકની દૅષ્ટષ્ટ્એ આપણા િોજના આહાિમાાં નીચેની વસ્ તુઓનો યોગ્ ય િીતે સમાવેશ 

              કિવો. 

 કાબોરદત માટે: િોટલી, િોટલા, બટાટા, ભાત પૈકી કોઈપણ એક. 

 પ્રોટીન માટેાઃ દાળ, ઈંડા, માાંસ, માછલાાં પૈકી એક. 

 ચિબી માટે : ઘી, તેલ, માખણ પૈકી એક. 

 ખશનજક્ષાિો અને શવટામીન માટે: શાકભાજી અને ફળ. 

 ઉપિાાંત ખોિાકને સશવશેષ પૌષ્ટષ્ટ્ક અને પૂણત બનાવવા દૂધ, દહીં, છાશ, શુદ્ધ પાણી વગેિેનો પણ 

સમાવેશ િવો જોઈએ. 

2.3.3 આહાિના જશૈવક ઘટકોનુાં મહત્વ 

 

કાબોરદત (Carbohydrates) પદાિો 

        કાબોરદત પદાિોના બાંધાિણમાાં કાબતન, હાઈડર ોજન અને ઑશકસજનનો સમાવેશ િાય છે. 

કાબોરદત પદાિોમાાં હાઈડર ોજન અને ઑશકસજનનુાં પ્રમાણ 2:1 હોય છે. 

 એક ગ્રામ કાબોરદત 4 કેલિી શશક્ત આપે છે. શિીિની તાત્ કાશલક શશક્ત પૂિી પાડે છે. માનવ 

શિીિમાાં યકૃત, સ્ નાયુ અને કોષજાળમાાં ગ્ લાઈકોજનના રૂપમાાં સાંગ્રહ પામે છે. લાાંબી દોડમાાં ભાગ લેતાાં 
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પહેલાાં યોગ્ ય પ્રમાણમાાં શિીિની કોષજાળમાાં ગ્ લાઈકોજનનો સાંગ્રહ હોવો જરૂિી છે. ચોખા, જવ, મકાઈ, 

ઘઉાં, બાજિી, બટાટા, કાંદમૂળ, ખાાંડ, રાક્ષ, શેિડી વગેિેમાાંિી તે મળે છે. 

 સ્ પધાતત્ મક િમત પહેલા ગ્ લાયકોજનનો  યોગ્ ય સાંગ્રહ સ્ નાયુ અને યકૃતમાાં ન િયેલ હોય તો 

લેશક્ટક એસસડનો ભિાવો િઈ જાય છે અને િમતવીિને જલ્દી િાક લાગે છે. 

 આ ઘટક શિીિને ગિમી અને શશક્ત પૂિી પાડવા ઉપયોગી છે. 

 

ચિબી (Fates) 

 ચિબીયુક્ત પદાિો કાબતન, હાઈડર ોજન અને ઑશકસજનના તત્વોના બનેલા હોય છે. 

  એક ગ્રામ ચિબી 9 કેલિી શશક્ત આપે છે: પિાંતુ તેના દહન માટે વધુ ઑશકસજનની જરૂિ પડે છે. 

શિીિનુાં તાપમાન જાળવી િાખવામાાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે અને શિીિમાાં ગિમી અને શશક્ત ઉતપન્ન 

કિે છે. અાંતાઃસ્ ત્રાવની બનાવટ માટે આવશ્યક છે. કેટલાક શવટામીન (શવટામીન) (A, D, E, K) ચિબીમાાં 

ઓગળે તેવા શવટામીન છે. 

        વધુ ચિબીવાળો આહાિ લેવાિી શિીિમાાં ચિબી જમા િાય છે, સ્િૂળતા આવે છે અને હૃદયિોગનુાં 

જોખમ વધે છે. કુદિતી તેલ કિતા વેજીટેબલ ઘી વધુ હાશનકાિક છે. 

 

પ્રોટીન (Protein) 

 પ્રોટીન્દ્ સ, કાબતન, હાઈડર ોજન અને નાઈટર ોજન તત્વોના બનેલા હોય છે. એક ગ્રામ પ્રોટીન 4 કેલિી 

શશક્ત આપે છે. પુખ્તવયની વ્ યશક્તને એક શકગ્રા વજનના પ્રમાણમાાં એક ગ્રામ અને નાના બાળકોને 4 

ગ્રામ પ્રોટીનની િોજજદી જરૂરિયાત હોય છે.  

        દૂધ, માાંસ, માછલી, ઈંડા, સોયાબીન પ્રિમ વગતના પ્રોટીન ગણાય છે, જયાિે ઘઉાં, બાજિી, દાળ, 

કિોળ, બદામમાાંિી બીજા વગતનુાં પ્રોટીન મળે છે. 

 નાના બાળકોને પોતાના શિીિની વૃશદ્ધ માટે જરૂિી પ્રોટીન ન મળે તો બાળકની વૃશદ્ધ બિાબિ 

િતીનિી. વજન ઓછુાં  િહે છે, વાળ ઓછા, કોિા, શનસ્ તેજ અને ભૂખિા િઈ જાય છે. ચામડી લુખ્ખી પડી 

જાય છેઅને બાળકની િોગપ્રતતકાિક શશક્ત ઓછી િઈ જાય છે. શિીિના ઘસાઈ ગયેલા કોષોને 

સમાિવાનુાં તેમજ નવા કોષોને સજતન કિી શિીિની વૃશદ્ધ કિવાનુાં કાયત કિે છે. 

 

ખશનજક્ષાિો (Mineral Salts) 

 આપણા શિીિ માટે ખશનજક્ષાિો જરૂિી છે. માનવ શિીિના વજનનો લગભગ 4 ટકા ભાગ ક્ષાિોનો 

છે. કેશલ્શયમ, પોટેશશયમ, સોશડયમ, લોહતત્વો અને મેગ્ નેશશયમના આલ્ કલી ક્ષાિો અને ફોસ્ ફિસ, સલ્ ફિ 

અને કલોિીનના ક્ષાિ આવેલા છે. પિસેવા અને પેશાબ વાટે આ ક્ષાિો શિીિમાાંિી ઉત્સજતન પામે છે. 

 કેટલાક ક્ષાિોની મારહતી નીચે પ્રમાણે છે. 
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કેશલ્શયમ (Ca) 

        દૂધ, છાશ, પનીિ, ઈંડા, ફળો અને ભાજીમાાંિી મળે છે. હાડકા તિા દાાંતના બાંધાિણ માટે જરૂિી છે. 

સ્ નાયુ-સાંકોચનમાાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. તેની ખામીને લીધે હાડકાનુાં બાંધાિણ નબળુ પડવાિી 

Rickets નામનો િોગ લાગુ પડે છે. રુશધિ જામી જવાની શક્રયામાાં પણ કેશલ્શયમ અગત્યનો ભાગ ભજવે 

છે. પુખ્તવયની વ્યશક્તના શિીિમાાં 850 િી 1000 ગ્રામ કેશલ્શયમ હોય છે જમેાાંિી 99 ટકા હાડકામાાં અને 

9 ટકા રુશધિમાાં હોય છે. રુશધિ અને હાડકામાાં કેશલ્શયમનુાં પ્રમાણ પેિાિાઈિોઈડ ગ્રાંથિ દ્વાિા જળવાઈ િહે 

છે. કેશલ્શયમની િોજજદી જરૂરિયાત 450-500 તમગ્રા. છે. 

ફોસ્ ફિસ (P) 

 કોષોની વૃશદ્ધ હાડકા તિા દાાંતના બાંધાિણ માટે જરૂિી છે. મનુષ્ યના શિીિમાાં 400 િી 700 ગ્રામ 

ફોસ્ ફિસ હોય છે. દૂધ, છાશ, ઈંડા, અનાજ, મૂળા, ગાજિ, કાકડીમાાંિી તે મળે છે. 

લોહતત્વ (Fe) 

        માનવ શિીિમાાં 3-4 ગ્રામ લોહતત્વ હોય છે. જમેાનો 75 ટકા રુશધિમાાં હોય છે. રુશધિને લાલ િાંગ 

આપે છે. લોહતત્વ રહમોગ્ લોભબનના બાંધાિણ માટે જરૂિી છે. તે ઑશકસજનનુાં વહન કિે છે. આ તત્વની 

ખામીિી પાાંડુિોગ (Anemia) ના લક્ષણો જોવા મળે છે. લોહતત્વની ખામીને લીધે િોગ પ્રતતકાિક શશક્ત 

ઘટી જાય છે. 

 પ્રાણીજન્દ્ય ખોિાક જવેાાં કે, માાંસ, યકૃત, માછલી અને ઈંડામાાંિી તે મળે છે. વનસ્પતત ખોિાક જવેાાં 

કે દાળ, લીલા પાાંદડાવાળા શાક, મગફળી, ગોળ, સૂકો મેવો જવેા કે કાળી રાક્ષ, ખજૂિ અને જિદાળુાંમાાંિી 

લોહતત્વ મળે છે. લોખાંડના વાસણમાાં િસોઈ બનાવવાિી જરૂિી પ્રમાણમાાં લોહતત્વ મળી િહે છે.  

સોશડયમ (Na) 

 પુખ્તવયની વ્ યશક્તમાાં 100 ગ્રામ સોશડયમ જોવા મળે છે. શિીિમાાં મૂત્ર અને પિસેવા માિફતે તેનુાં 

ઉત્સજતન િાય છે. શિીિમાાંિી જ સોશડયમ કલોિાઈડના ક્ષાિ ઓછાાં િઈ જાય તો સ્ નાયુમાાં કળતિ 

(Cramps)જોવા મળે છે. કોષજાળમાાં પાણીનુાં પ્રમાણ અને રુશધિનુાં દબાણ જાળવી િાખે છે. 

કલોરિન (Cl2) 

        રુશધિનુાં બાંધાિણ જાળવવામાાં અને જિિમાાં Hcl બનાવવા જરૂિી છે. મીિુાં , કેળુ, ખજૂિ, ટામેટા, 

મગફળીમાાંિી મળે છે. 

આયોશડન 

 શિીિમાાં તેની વહેચણી િાઈિોઈડ ગ્રાંથિ દ્વાિા િાય છે. તેની ખામીને લીધે ગોઈટિ િોગ લાગુ પડે 

છે. લીલાાં શાકભાજી, દરિયાઈ માછલી, કોડશલવિ ઓઈલમાાંિી મળે છે. આયોડાઈઝડ મીિુાં  પવતતીય 

શવસ્તાિ જ્યાાં આયોશડનની ખામી હોય છે ત્યાાં જરૂિ પડે છે. 

 શાકભાજીને ખૂબ ઉકાળી િાાંધવાિી અને તેમાાંનુાં પાણી કાઢી નાાંખવાિી ખનીજ તત્વો ધોવાઈ 

જાય છે. તેિી િોડાાં શાકભાજી કાચા સ્વરૂપમાાં કચૂાંબિ તિીકે લેવા જોઈએ અને િાાંધેલા શાકભાજીનુાં 

પાણી કાઢી નાાંખવુાં જોઈએ નરહ.  
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શવટામીન (Vitamins) 

 શિીિમાાં િતી શવશવધ િાસાયશણક પ્રશક્રયા માટે અને શિીિની વૃશદ્ધ માટે તે આવશ્યક છે. 

શિીિમાાંની આાંતરિક શક્રયાઓ વ્યવશસ્િત િીતે ચાલે અને તેનુાં શનયમન િઈ તાંદુિસ્તી જળવાઈ િહે એ 

માટે તેમજ શિીિની સ્ફૂર્પત તિા િોગપ્રતતકાિક શશક્ત વધાિવા માટે શવટામીન જરૂિી છે. શિીિની અનેક 

પ્રશક્રયાઓમાાં ઉદ્દીપક તિીકે શવટામીન કાયત કિે છે. શવટામીન શિીિને બીમાિી, ચેપ અને િોગો સામે િક્ષણ 

આપે છે. શવટામીનને બે પ્રકાિમાાં વહેંચવામાાં આવે છે. 

1. ચિબીમાાં રાવ્ય (મેદરાવ્ય) હોય તેવા શવટામીનાઃA, D, E, K.  

2. પાણી(જલ)માાં રાવ્ય હોય તેવા શવટામીનાઃ B કોમ્પ્લેક્ષ, C  

I. શવટામીન A 

 િોગ પ્રતતબાંધક જીવન તત્વ તિીકે ઓળખાતા આ શવટામીનની િોજજદી જરૂરિયાત 0.5 િી 1.0 

તમગ્રા. છે. તેની હાજિીને લીધે શિીિ િોગનો સામનો કિી શકે છે. તેની ખામીિી િતાાંધળાપણાં અન ે

અાંધાપો આવે છે. ચામડીની સ્ વસ્િતા માટે શવટામીન – A જરૂિી છે. માખણ, ઈંડા, દૂધ, માાંસ, કોડશલવિ 

ઓઈલ, ટામેટા, કેિી, ગાજિ (પીળો ભાગ), કોિમીિ, લીલા શાકભાજી માાંિી મળે છે. 

 શવટામીન – A નુાં િાસાયશણક નામ િેરટનોલ છે. પુખ્તવયના તાંદુિસ્ ત મનુષ્ યને તેની િોજજદી 

જરૂિીયાત 750 માઈક્રોગ્રામ, બાળક માટે 600 માઈક્રોગ્રામ, સ્ તનપાન કિાવતી સ્ ત્રીઓ માટે 1100 

માઈક્રોગ્રામ જટેલી હોય છે. 

II. શવટામીન – B 

 પાણીમાાં ઓગળી જાય તેવા આ શવટામીનના B1, B2, B6, B12 તેમજ ફોશલક એસસડ વગેિે પ્રકાિો 

છે.શવટામીન – B આપણને પોશલસ કયાત શવનાના ચોખા, છોડાવાળી દાળ, લીલા શાકભાજી, ફળ, પનીિ 

અને વટાણામાાંિી વધુ માત્રામાાં મળે છે. 

 શવટામીન – Bની ખામીને લીધે હાિે-પગે ખાલી ચડે, હૃદય નબળુાં પડે છે, ઝાડા િઈ જાય છે, 

પાચનશક્રયા માંદ પડે છે અને ભૂખ લાગતી નિી. તેની દૈશનક જરૂરિયાત 1 તમગ્રા. છે. સગભાત સ્ ત્રી અને 

ધાવણ આપતી માતાને વધુ પ્રમાણમાાં જરૂિ છે. 

 દૈશનક પ્રતત હજાિ કેલિી દીિ B (િાયામાઈન Thiamine) શવટામીનની જરૂરિયાત 0.5 તમગ્રા. 

જટેલી હોય છે. શવટામીન B2 (રિબોફલેવીન Riboflavin)ની દૈશનક જરૂરિયાત 1000 કેલિી દીિ 0.6 તમગ્રા. 

જટેલી હોય છે. તેની ઉણપિી જીભ અને મોમાાં ચાાંદા પડે છે, આાંખો લાલાશ પડતી બને છે અને બળતિા 

િાય છે. શવટામીન – B6 (પેિીડોશક્સન – Pyridoxine)ની દૈશનક જરૂરિયાત 1 – 2 તમગ્રા. જટેલી હોય છે. 

તેની ઉણપિી હોિ ફાટે છે, જીભ, નાક, મોં અને ગાલ પિ ચાાંદા પડે છે અને બાળકોને ખેંચ આવે છે. 

શવટામીન – B12 (કોબાલેમાઈન Cobalamin)ની દૈશનક જરૂરિયાત 1 િી 2.5 માઈક્રોગ્રામની હોય છે. DNA 

ની િચના માટે તેમજ ખોિાકના ચયાપચય માટે જરૂિી છે.  B12ની ઉણપિી િકતકણોમાાં ઘટાડો િાય છે. 

જ્ઞાનતાંત્ર પિ અસિ િાય છે. તેમજ પાાંડુિોગ િાય છે. શનકોટીનયુકત એસસડની દૈશનક જરૂરિયાત પ્રતત 

100 કેલિીએ 6.6 તમગ્રા. જટેલી હોય છે. ફોશલક એસસડ (Folacin ફોલેસસન) DNAની િચના માટે જરૂિી છે. 

તેની દૈશનક જરૂરિયાત 100 તમગ્રા. જટેલી પિાંતુ સગભાત સ્ ત્રીઓ માટે 300 તમગ્રા. જટેલી હોય છે. 
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III. શવટામીન – C (એસ્ કોર્બબક એસસડ) 

 તાજાાં ફળો, આમળાાં, લીંબુ, નાિાંગી, રાક્ષ, લીલી શાકભાજી, સિગવાની સીંગ વગેિેમાાંિી મળે છે. 

શવટામીન – Cની ઉણપિી સ્ કવીનો િોગ િાય છે. તેનાિી દાાંતના પેઢા સૂજી જાય છે અને તેમાાંિી રુશધિ 

નીકળવા લાગે છે. સાાંધાઓમાાં સોજા આવે છે. તેમજ િોગપ્રતતકાિક શશક્ત ઘટે છે. 

IV. શવટામીન – D (કેશલ્સફેિોલ)  

               દૂધ, માખણ, ઈંડા, માછલી, કોડશલવિ ઓઈલ વગેિેમાાંિી મળે છે. સૂયતસ્ નાનિી મનુષ્ યની 

ચામડીની નીચે આ શવટામની તૈયાિ િાય છે. શવટામીન – Dના અભાવે હાડકા પોચા અને કદરૂપા બને 

છે અને સુકતાન નામનો િોગ િાય છે. હાડકાની વૃશદ્ધ અને મજબૂતાઈ માટે આ શવટામીન મહત્વનુાં છે. 

V. શવટામીન – E (આલ્ફાટોકોફેિોલ) 

        ચિબીયુક્ત પદાિોમાાં ઓગળનાિ આ શવટામીન તાજા શાકભાજી, ફણગાવેલા અનાજ, દૂધ, 

ટામેટાાં, માાંસ, માખણ, મકાઈનુાં તેલ વગેિેમાાંિી મળે છે. શવટામીન – Eના અભાવે વાાંઝીયાપણાં આવે છે. 

I. શવટામીન – K  

 આ શવટામીનના અભાવે શિીિની બહાિ નીકળતુાં  રુશધિ જલ્દીિી જામી જતુાં નિી. પરિણામે 

િક્તસ્ ત્રાવ લાાંબા સમય સુધી ચાલ્યા કિે છે. તાજી ભાજી, પાલક, કોબીજ, ઈંડા વગેિેમાાંિી શવટામીન–K 

મળે છે. 

પાણી (Water) 

        માનવશિીિમાાં 65-70 ટકા પાણી હોય છે. પાણીને લીધે ખોિાક એકિસ િઈ જિિમાાં જાય છે.    

અાંત:સ્ ત્રાવ અને રુશધિ પાણીના રૂપમાાં જોવા મળે છે અને શિીિમાાંિી પિસેવો તિા મૂત્રરૂપ ે

ઉત્ સગતરવ્ યો શિીિની બહાિ નીકળે છે. શિીિમાાં સ્ નાયુ કોષની અાંદિ તિા તેમની વચ્ ચે કોષજાળમાાં 

પાણી િહેલુાં હોય છે. િોજ 1500 તમલી મૂત્ર દ્વાિા, 1500 તમલી પિસેવા દ્વાિા અને 300 તમલી પાણી 

ઉચ્ છવાસ દ્વાિા શિીિની બહાિ ફેંકાઈ જાય છે. મેિેિોન કે ક્રોસકન્દ્ ટર ી જવેી લાાંબી દોડના અાંતે િમતવીિના 

શિીિમાાંિી પાણીનુાં પ્રમાણ ઓછુાં  િઈ જવાને લીધે તેનુાં વજન 1.5 િી 2 શકગ્રા. ઓછુાં િઈ જાય છે. તેિી 

કોષજાળમાાં પાણીનુાં પ્રમાણમાાં બહુ ઓછુાં  ન િાય તે માટે અમુક અાંતિે પાણી, લીંબુ શિબત લેવુાં જોઈએ. 

તેિી જ તેની વ્ યવસ્ િા િાખવામાાં આવે છે. 

 

2.3.4 આહાિનુાં પ્રમાણ 

 દિેક માણસે કેટલો ખોિાક લેવો જોઈએ તે નક્કી કિી જવાબ આપવાનુાં કામ કિીન છે.ખોિાકની 

જરૂરિયાતનો આધાિ વ્યશક્તના વજન, ઉાંમિ, જાતત, ધાંધો, ઋતુ, દરિયાની સપાટીિી જ ે તે સ્િળની 

ઊાંચાઈ, વાતાવિણ, સ્નાયુઓના કાયત તેમજ સ્વાસ્્યની પરિશસ્િતત પિ આધારિત છે. આહાિમાાં બધા 

ઘટકો પૂિતા પ્રમાણમાાં હોય કે જ ેશિીિની વૃશદ્ધ અને ગિમી ટકાવી િાખવાની ક્ષમતા ધિાવતા હોય તે 

આહાિને સમતોલ આહાિ કહે છે. 

        ખોિાક તાજો પૌષ્ટષ્ટ્ક અને િાાંધેલો સુપાચ્ય તિા શિીિમાાં જલ્દીિી શોષાઈ જાય તેવો હોવો જોઈએ.  
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I. સમતોલ  આહાિ  

 આદશત સમતોલ આહાિમાાં કયા ઘટકો કેટલા પ્રમાણમાાં લેવા જોઈએ તેના ઉદાહિણો તિીકે નીચે 

શવગત દશાતવેલ છે. આટલા પદાિો માધ્યમ પ્રકાિની મહેનત કિનાિા મોટા માણસોને બે વખતના 

ભોજનમાાં અને બીજા સમયના અલ્ પાહાિ પીણામાાં મળવા જોઈએ. 

 આદશત સમતોલ શાકાહાિ આદશત સમતોલ તમશ્રાહાિ 

તૃણાધાન્દ્ ય (ઘઉાં, ચોખા, 

બાજિી, જુવાિ, વગેિે) 
400 ગ્રામ 400 ગ્રામ 

કિોળ અને દાળ 85 ગ્રામ 85 ગ્રામ 

પાલક ભાજી 115 ગ્રામ 115 ગ્રામ 

બીજા શાક (ફળ, શાક વ.) 85 ગ્રામ 85 ગ્રામ 

કાંદમૂળ 85 ગ્રામ 85 ગ્રામ 

ફળો 85 ગ્રામ 85 ગ્રામ 

ખાાંડ અને ગોળ 60 ગ્રામ 60 ગ્રામ 

માખણ, ઘી, તેલ 60 ગ્રામ 60 ગ્રામ 

દૂધ (ઓછામાાં ઓછુાં ) 500 તમલી 250 તમલી 

માાંસ, માછલાાં - - 85 ગ્રામ 

ઈંડા ૧ નાંગ - - 50 ગ્રામ 

આમાાંિી મળનાિી કેલિી 

લગભગ 
3000 3100 

  દશાતવેલ પ્રમાણમાાં આર્થિક િીતે ન પણ પિવડે. છતાાં પણ આિોગ્યની દૅષ્ટષ્ટ્એ સમતોલ 

ખોિાક કેવો હોવો જોઈએ કે તેનો ખ્ યાલ આવશે. આિી અમુક ખાસ અન્ન ઘટકો પૂિતા પ્રમાણમાાં મેળવવા 

માટે ખોિાક કેવો પસાંદ કિવો તે માટે માગતદશતકરૂપ બનશે. 

 

 

 

 

 

2.4 સાંક્રામક િોગો    

2.4.1 િોગો શવશે મારહતી  

(I) િોગ 

        િોગ એ એક એવી પરિશસ્િતત છે જમેાાં વ્યશક્તની શાિીરિક માનસસક કે સામાશજક ક્ષમતા પિ 

શવપરિત અસિ િાય છે પરિણામે એ વ્યશક્ત પોતાની ઇશચ્છત ક્ષમતા મુજબ કાયતદક્ષતા દાખવી શક્તી 

નિી. અિાતત્ એવી શાિીરિક શસ્િતત કે જમેાાં આખુાં શિીિ કે તેના ભાગરૂપે એકાદ અવયવના કાયતમાાં 

 પ્રવશૃિ 

1. પોષણક્ષમ આહાિ અન ેઋત ુપ્રમાણનેા આહાિો શાકભાજી અન ેફળો નો ચાટત  બનાવવો.  
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શવક્ષેપ કે અવિોધ   પેદા િાય છે. તેને િોગ કહે છે. 

        િોગોનાાં પ્રકાિ બે છે. (1) ચેપી િોગ (2) ભબનચેપી િોગ. 

2.4.1.1 ચેપી િોગ  

        સૂક્ષ્મ શવષાણિી િતા િોગ જ ેએક વ્યશક્તિી બીજી વ્યશક્તમાાં ફેલાય છે. તેને ચેપી િોગ કહેવાય 

છે. 

        ચેપી િોગના જાંતુઓ હવા, પાણી, ખોિાક કે સ્પશત માિફતે શિીિમાાં પ્રવેશી િોગનો ફેલાવો કિે છે. 

િોગના જાંતુઓની અસિ આપણા શિીિની િોગ પ્રતતકાિક શશકત પિ આધાિ િાખે છે. જનેી િોગ 

પ્રતતકાિક 

શશક્ત વધાિે તેને િોગની અસિ ઓછી િાય છે. 

 

(I) ચેપીિોગ ફેલાવતાાં મુખ્ય ઘટકો અને તેનાિી િતા િોગો. 

                    હવા, પાણી,  ખોિાક વગેિે ઘટકો પ્રદૂતષત િતાાં િોગ ફેલાય છે. િોગ ફેલાવતાાં મુખ્ય ઘટકો 

અને તેનાિી િતાાં િોગો નીચે મુજબ છે. 

ક્રમ િોગ ફેલાવતાાં ઘટકો  ફેલાતા િોગો 

1 પ્રદૂતષત હવા  ક્ષય,ન્દ્યુમોશનયા,ઓિી,અછબડા,ફલુ. 

2 પ્રદૂતષત પાણી  ઝાડા,કોલેિા,કમળો,ટાઇફોઇડ,મિડો,કૃતમ. 

3 પ્રદૂતષત ભોજન  ઝાડા-ઊલટી,કોલેિા,કમળો,ટાઇફોઇડ,મિડો,કૃતમ. 

4 પ્રદૂતષત કપડાાં,સાધનો આાંખો-આવવી,દાદિ,ખસ, 

5 મચ્છિ (વાહક જન્દ્ય)  મેલેરિયા,ડેન્દ્ગ્યુ,હાિીપગો,ચીકુનગુશનયા 

6 ચેપી િોગી વ્યશક્ત. દાદિ,ખસ,યૌનસાંબાંધી િતા િોગો. 

7 પ્રાણી, પશુ  હડકવા,પ્લેગ,  

 

(II) ચેપી િોગોની અટકાયત 

(1) િોગકાિક સૂક્ષ્મજીવોની સાંખ્યામાાં ઘટાડો કિવો. 

(2) િોગ ફેલાવતાાં માધ્યમો કે વાહકો પિ શનયાંત્રણ લાવવુાં. 

(3) વ્યશક્તને િોગ સામે સક્ષમ બનાવવી. 

(4) પયાતવિણનાાં પ્રદૂષણને અાંકુશમાાં િાખવુાં. 
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2.4.1.2 ચેપી િોગોના પ્રકાિ અને અટકાયત  

(1) પ્રદતુષત હવાજન્દ્ય િોગો 

(I) ક્ષય 

        આ િોગના બેકટેરિયા “ ટ્યુબિક્યુલોસીસ” નામિી ઓળખાય છે. ટૂાં કુ નામ “ ટી.બી” તિીકે 

પ્રચશલત છે. િોગના જીવાણાં ઉધિસ કે છીંક દ્વાિા બહાિ આવીને હવામાાં ભળે છે. અને તે હવા 

શ્વાસોચ્છવાસ દ્વાિા નીિોગી વ્યશક્તના શિીિમાાં જતાાં સાિે ક્ષયિોગનાાં જીવાણાં પણ પ્રવેશે છે. અને તે 

નીિોગી વ્યશક્તને ક્ષય લાગુપડે છે. 

લક્ષણો 

 બે અિવાશડયા કે વધુ સમયિી ગળફા સાિે ખાાંસી હોવી. 

 વ્યશક્ત શરૂઆતમાાં અશશક્ત અનુભવે છે, િાક લાગે છે. 

 સાાંજના સમયે ઝીણો તાવ આવે, િાત્રે પિસેવો વળે છે. 

 ભૂખ ન લાગે, અપચો િઇ જાય,ઊલટી િવા માાંડે છે. 

 ઉધિસ આવે છે, કફ નીકળે છે. ગળફામાાં લોહી નીકળવાની શરૂઆત િાય છે. 

 વજનમાાં ઘટાડો િાય છે. શિીિ શફકુ્કાં  પડે છે. 

 છાતીમાાં દુ:ખાવો િાય છે. શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ પડે છે. 

શનદાન 

 ક્ષયના શનદાન માટે ગળફાનુાં પિીક્ષણ કિાવવુાં અશનવાયત છે. 

 િોગ સામે િક્ષણ માટે બી.સી.જીની િસી મુકાવવી જોઇએ. 

સાિવાિ 

        સિકાિ સાંચાશલત િાષ્ટ્ર ીય ક્ષય શનવાિણ કાયતક્રમ અાંતગતત “ડૉટ્સ” (DOTS) ની સાિવાિ 

આપવામાાં આવે છે.િોગ અટકયતનાાં પગલાાં: 

 બીડી, સસગાિેટ કે દારૂિી દૂિ િહેવુાં જોઇએ.  

 દદીના કફ કે ઊલટીને દાટી દેવા જોઇએ.  

 દદીએ નાક આડે રૂમાલ િાખવો જોઇએ. 

(II) ન્દ્યમુોશનયા  

        ન્દ્યુમોશનયાને લોકો વિાધ,વાવડી કે હાાંફણીિી ઓળખે છે. જ ેહવાિી ફેલાતો ચેપી િોગ છે. 

 િોગમાાં બેકટેરિયા શ્વાસમાાં િઇ ફેફસામાાં પહોંચે છે. જનેાિી ફેફસાાંનાાં અાંદિના ભાગમાાં સોજો આવે છે 

અને ચાાંદાાં પડે છે. 

         આ િોગ બાળકોમાાં શવશેષ પ્રમાણમાાં જોવાાં મળે છે.  

લક્ષણો 

 બાળક ખાવાપીવાનુાં બાંધ કિે છે.  

 બાળકને શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ પડે છે.તે ઝડપિી શ્વાસ લેવા માાંડે છે.  

 ઝડપિી શ્વાસ લેવાના કાિણે પેટ ઉછળતુાં દેખાય એટલે કે પાાંસળીઓ ઊાંચીનીચી િાય. 
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સાિવાિ 

        ન્દ્યુમોશનયાનુાં શનદાન િાય કે તિત બાળકને દાકતિી સાિવાિ શરૂ કિવી.  

િોગ અટકાયતના પગલાાં 

 બાળકને હાં મેશા હવાની અવિજવિ વાળા અને ઉજાસ વાળા ઓિડામાાં િાખો.  

 કુદિતી કે પાંખાનો પવન ન લાગે તેની કાળજી િાખવી.  

 િાંડી ઋતુમાાં શિદીિી િક્ષણ મળે તે માટે યોગ્ય કપડાાં, મોજાાં, ટોપી વગેિે પહેિાવવા.  

 ધૂળ, ધુમાડો અને ધમાલિી દૂિ િાખવા.  

 બાળક્ને શરૂઆતમાાં ૩ રદવસનુાં ધાવણ, કોલોસ્ટર ોમ,ખીરુાં  અચૂક આપવુાં. તે પોષણ અને િક્ષક  

            છે.  

 બાળકને તમામ િસી અને શવટાતમન – Aના તમામ ડોઝ આપવા.  

 માાંદગી દિતમયાન ધાવણ આપવાનુાં ચાલુાં િાખવુાં અને ખૂબ પ્રવાહી આપવુાં. 

(III) અછબડા – ચીકનપોક્ષ  

        અછબડા, હવાજન્દ્ય અને અત્યાંત ચેપી િોગ છે. આ શવષાણાં હ્યુમન હિપીસ વાયિસ-૩ િી પણ 

ઓળખાય છે. િોગીની છીંકિી ફેલાતા સૂક્ષ્મ પ્રવાહી ભબન્દ્દુઓ સ્વરૂપે આ ચેપ હવામાાં ભળે છે અને 

નીિોગી વ્યશક્તને શ્વાસ માિફતે ચેપ આવે છે. 

લક્ષણો 

 દદીને હળવાિી િોડાક વધુ પ્રમાણમાાં તાવ,પીિનો દુ:ખાવો, ધ્રુજાિી જણાય છે.  

 દદીના શિીિ પિ તાવની સાિે જ શિીિ પિ દાણા દેખાય છે.  

 શિીિ પિના દાણા પેટ અને છાતી પિ અને તે પછી ચહેિા, હાિ અને પગ પિ પણ દેખાય છે.  

            િોગ અટકાયતનાાં પગલાાં  

 િોગીને અલાયદો િાખો.  

 િોગીના શિીિ પિનાાં ખિી પડતા દાણાનાાં ભીંગડાાંને જમીનમાાં દાટી દેવા અિવા બાળી નાખવાાં.  

 તેણે વાપિેલાાં કપડાાં, વાસણો વગેિે ઉકળતા પાણીિી સાફ કિવાાં.  

 િસી મુકાવવા માટેનો આગ્રહ િાખવો.  

(IV) (સ્વાઇન)ફલુ  

        “એચ-1 એન-1 (H1,N1,)“ વાઇિસિી ફેલાતો હવાજન્દ્ય િોગ છે. આ િોગ ઇન્દ્ફલુએન્દ્ઝા તિીકે 

પણ ઓળખાય છે. માનવિી માનવમાાં હવામાાંના ચેપી િજકણો દ્વાિા ફેલાય છે.  

લક્ષણો 

 કફ િવો, ગળુાં છોલાવુાં, નાક નીતિવુાં  

 એકાએક સખત તાવ આવવો.  

 શ્વાસ લેવામાાં તક્લીફ પડવી.  

 માિુાં દુ:ખવુાં. 
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શનદાન 

        લોહી તિા લાળનુાં લેબોિેટિી પિીક્ષણ કિાવવાિી સ્વાઇનફલુનુાં ચોક્કસ શનદાન િાય છે. 

સાિવાિ 

        માન્દ્ય ડૉકટિના માગતદશતન હેિળ “દવા” લેવી જોઇએ. 

િોગ અટકાયતનાાં પગલાાં   

 ચહેિા પિ માસ્ક કે કપડુાં  ઢાાંકી િાખવુાં.  

 નાક, આાંખ કે મોંને સ્પશત કિતી વખતે અને ત્યાિ બાદ હાિ વાિાંવાિ અને સાંપૂણત િીતે સાબુિી  

            ધોઇ નાાંખવા.  

 તાવ કે કફ હોય તો તગદીયુક્ત શવસ્તાિમાાં જવુાં જોઇએ નહીં.  

 બહાિ ગમે ત્યાાં િૂાંકવુાં નહીં.  

 પોષણયુક્ત આહાિ લેવો અને ખૂબ પાણી પીવુાં. આિામ કિવો.  

 દદી સાિે હાિ તમલાવવા, આજલગન અને સામાશજક ચુાંબન કે અભભવાદનના  અન્દ્ય સાંપકોિી     

            દૂિ  િહો. 

2. પ્રદતૂષત પાણી અને ભોજનિી િતા િોગો 

(I) ઝાડા (અતતસાિ)/મિડો  

        ઝાડા (અતતસાિ) એ જીવાણાં, શવષાણ જવેા જાંતુઓિી િતા જાંતુજન્દ્ય િોગ છે. 24 કલાકમાાં ત્રણ 

કે તેિી વધુ, પાતળા પાણી જવેા ઝાડા િાય ત્યાિે તેને “ઝાડા” નો િોગ િયો કેહવાય. ઝાડા િવાિી 

શિીિમાાંિી પાણી સાિે “ ક્ષાિો” પણ બહાિ નીંકળી જાય છે. 

લક્ષણો        

 ઝાડામાાં મળનુાં પ્રમાણ ઓછુ હોય છે.  

 પેટમાાં ચૂક પણ આવે છે. વાિાંવાિ ઝાડાની હાજત િાય છે.  

 મિડામાાં દદીને ઝાડામાાં લોહી અને પરુાં  પડે છે, તાવ આવે છે.  

 ઝડપિી જળશુષ્કતા િઇ શકે છે.  

ફેલાવો 

 િોગના જાંતુઓ દદીના ઝાડામાાં બહાિ આવે છે.  

 તળાવ કે નદીની આસપાસ તિા ખુલ્લામાાં સાંડાસ જવાિી ઝાડામાાંિી નીકળતાાં જાંતુઓ તળાવ કે 

               નદીમાાં ભળીને પાણીને દૂતષત કિે છે. કે મળ પિ માખી બેસી તેના પગ પિ મળ ચોટે છે. સાિે 

               સાિે િોગનાાં જીવાણાં પણ ચોટે છે. જ ેખોિાક અને પાણીને દૂતષત કિે છે.  

 શૌચાલય ગયા પછી હાિ બિોબિ ન ધોવે તો જાંતુઓ નખમાાં ભિાઇ િહે છે.  

 ઝાડાનો દદી માટલામાાંિી હાિ બોળીને પાણી કાઢે તો પીવાનુાં પાણી દૂતષત િાય છે.  

 ગાંદા હાિે િાાંધેલો ખોિાક પણ દૂતષત િાય છે. અને દૂતષત ખોિાક – પાણી લેવાિી નીિોગી 

              વ્યશક્તને િોગનો ચેપ લાગે છે.  
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અટકાયત  

 સાંડાસ ગયા પછી સાબુ કે િાખિી હાિ બિાબિ ધોવા જોઇએ.  

 િાાંધતા પહેલા, બાળકને ખવડાવતા પહેલાાં કે જમતા પહેલા હાિ ધોવા જોઇએ.  

 માટલામાાંિી પાણી ડોયા વડે જ લેવુાં જોઇએ.  

 જાજરૂ જવા માટે શૌચાલયનો જ ઉપયોગ કિવો જોઇએ. ખુલ્લામાાં કે તળાવ – નદી શકનાિે સાંડાસ 

             જવાનુાં ટાળવુાં જોઇએ.  

(II) કોલેિા 

લક્ષણો  

 ભાતના ઓસામણ જવેા પાતળા સફેદ ઝાડા વાિાંવાિ િાય છે.  

 મોઢામાાં મોળ આવે, ઉબકા આવ્યા વગિ ઉલ્ટીઓ િાય,  

 શિીિમાાંિી પાણી ઓછુાં  િવાિી, મોં, જીભ સૂકાય, હાિ – પગ િાં ડા પડી જાય, બોલવાની  

             શશક્ત ન િહે, પેશાબ ઓછો િાય, દદી બેશુધ્ધ પણ િઇ જાય.  

ફેલાવો 

        જાંતુિી, દૂતષત પાણી, ખોિાક તિા દૂધ વગેિેિી ફેલાય છે. 

અટકાયત 

 િોગ-ચાળો ચાલુ હોય ત્યાિે પાણી ઉકાળીને જ પીવુાં.  

 ખોિાકને ઢાાંકીને િાખવો, જિેી માખી બેસે નહીં.  

 વાસી ખોિાક ખાવો નહીં.  

 િાંડા પીણા પીવાાં નહીં.  

 સાંડાસ જઇ આવ્યા પછી સાબુિી હાિ ધોવા.   

 જમતાાં પહેલાાં અને પીિસતાાં પહેલા હાિ સાબુિી ધોવા.  

 દદીનાાં કપડાાં, વાસણ સાબુના પાણીમાાં ઉકાળીને ધોવા.  

 દદીનાાં ઝાડા, પેશાબ, ઊલટી પિ જાંતુનાશક દવા અિવા ચુનો નાખી દાટી દેવાાં.  

 મળ ત્યાગ કિવા જવા માટે જાજરૂનો જ ઉપયોગ કિવો.  

(III) કમળો  

        કમળો શવષાણિી િતો િોગ છે.  

લક્ષણો  

 શરૂઆતમાાં ઉબકા આવે ઊલટી િાય.  

 ભૂખ ન લાગે.  

 પેશાબ પીળો આવે, આાંખો પીળાશ પડતી દેખાય.  

 ઝીણો તાવ આવે, પેટની જમણી બાજુએ યકૃત પિ સોજો આવે, દુ: ખાવો િાય.  

            ફેલાવો દૂતષત િયેલ પાણી અને ખોિાક ખાવા-પીવાિી આ િોગ ફેલાય છે.  
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અટકાયત 

 પાણી ઉકાળીને પીવુાં અિવા કલોરિનની ગોળી નાખી શુધ્ધ કિીને પીવુાં.  

 સાંડાસ ગયા પછી હાિ સાબુ બિાબિ ધોવા.  

 નખ કાપેલા િાખવા, બજાિમાાં વેચાતો ખુલ્લો ખોિાક ન ખાવો.  

 ખુલ્લા પીણાાં ન પીવાાં.  

 સ્વચ્છ, સલામત પાણી પીવુાં.  

 િોગચાળો ચાલુ હોય ત્યાિે ‘ કમળા ‘ શવિોધી િસી મુકાવવી.  

(IV) ટાઇફોઇડ    

        આ જીવાણાંિી િતો િોગ છે.  

લક્ષણો 

 શરૂઆતનાાં રદવસોમાાં શિીિ સતત દુ:ખે , બેચેની લાગે.  

 સાધાિણ તાવ આવે, તાવ િોજ િોજ ચડતો જાય.  

 ભૂખ ન લાગે, કબશજયાત િહે અિવા ઝાડા િઇ જાય.  

 જીભ ઉપિ સફેદ છાિી બાઝે અને શકનાિી લાલ િઇ જાય.  

 ફેલાવો 

        િોગીના મળ મૂત્રિી દૂતષત િયેલા પાણી અને ખોિાકિી આ િોગ િાય છે. માખી  આ િોગન ે

ફેલાવવામાાં મુખ્ય ભાગ ભજવે છે.  

અટકાયત 

 ઉકાળેલુ પાણી અિવા કલોરિનની ગોળીિી જાંતુમુકત કિેલુાં પાણી પીવુાં.  

 ખુલ્લો ખોિાક ખાવો નહી. ખોિાક ઢાાંકીને િાખવો.  

 શાકભાજી તેમજ ફળ બિાબિ ધોઇને ખાવા.  

 સાંડાસ જવા માટે જાજરૂનો જ ઉપયોગ કિવો.  

 ટાઇફોઇડ શવિોધી િસી મુકાવવી.  

(V) કિતમયા (કૃતમ)   

        દૂતષત પાણી સાિે સાંકળાયેલો િોગ છે.  

લક્ષણો 

 બાળકને સતત ભૂખ લાગે છે. વધુ ખાવા છતાાં બાળકનાાં શિીિ પિ તેની અસિ દેખાતી નિી.  

 કેટલાક બાળકની ભૂખ મિી જાય છે.  

 ગુદાની જગ્યાએ ખાંજવાળ આવવી.  

 લોહી ફીકુ્ક પડે છે. પાાંડુિોગ િાય છે.  

 દદીના નખ, આાંખ, જીભ ફીક્કા દેખાય છે.  

ફેલાવો 

 બાળકના મળમાાં કિતમયાના ઇંડાાં હોય છે.  
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 બાળક ગમે ત્યાાં સાંડાસ જાય તો મળમાાં િહેલા કિતમયાાંનાાં ઇંડાાં માટીમા ભળે છે.  

 બાળકોને માટી ખાવાની આદત પણ હોય છે. એ માટીમાાં જો કિતમયાનાાં ઇંડાાં હોય તો તે પણ 

માટી 

             સાિે પેટમાાં જાય છે.  

 ગુદા આગળ ખૂબજ ખાંજવાળ આવે છે. ખાંજવાળ આવવાિી તે વ્યશક્ત ખાંજવાળે છે. પરિણામે  

             ઇંડા નખમાાં ભિાઇ જાય છે. અને હાિ વડે  ખાવાિી ઇંડા પેટમાાં જઇ કિતમયાાં બહાિ આવે છે. 

 અટકાયત  

 સાંડાસ ગયા પછી સાબુાં અિવા િાખ અને પાણીિી હાિ બિાબિ ધોવા.  

 નખ કાપેલા િાખો.  

 બાળકને માટી ખાવા ન દો.  

 બાળકને ગમે ત્યાાં સાંડાસ ન જવા દો. સાંડાસનો જ ઉપયોગ કિો.  

 શાકભાજી બિાબિ ધોઇને ઉપયોગ કિો.  

3. મચ્છિ વાહક જન્દ્ય િોગ  

(I) મલેરિયા 

        મલેરિયાનાાં પિોપજીવી જાંતુઓનો ફેલાવો મચ્છિના કિડવાિી િાય છે.  

લક્ષણો 

 સખત િાંડી લાગે, ધ્રુજાિી સાિે માિુાં પણ સતત દુ:ખે છે.  

 િોડા સમય બાદ પિસેવો વળીને તાવ તેની જાતે જ ઉતિી જાય છે.  

 તાવ ઉતિી ગયા બાદ શિીિમાાં ખૂબ નબળાઇ જણાય છે.  

ફેલાવો 

 મલેરિયા ફેલાવતા મચ્છિ ચોખ્ખા પણ બાંશધયાિ પાણીમાાં ઉત્પºn િાય છે.  

 મચ્છિ કિડે ત્યાિે લોહી ચૂસે છે. લોહીની સાિે મલેરિયાના જાંતુાં પણ શિીિમાાં જાય છે.  

અટકાયત 

 મચ્છિ પેદા િતા અટકાવો.  

 મચ્છિ બાંશધયાિ પાણીમાાં પેદા િાય છે. માટે ઘિની આસપાસ પાણીના ખાબોસચયાાં ન ભિાય 

તેની કાળજી િાખો. ખાબોસચયાાં ભિાયા હોય તો પાણી વહેવડાવી દો અિવા ખાબોસચયાાં પૂિી દો. પાણી 

પિ દવાનો છાંટકાવ કિવો. 

 મચ્છિદાની અિવા ક્રીમ કે અગિબિીનો ઉપયોગ કિો.  

 પાણી ભિેલાાં વાસણો દિ અિવાશડયે ખાલી કિી સાફ કિો.  

 તળાવમાાં “ગામ્બુશશયા” નામની માછલી નાખો તે મચ્છિનાાં ઇંડા અને બચ્ચાને ખાઇ જશે.  
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(II) હાિી પગો (ફાઇલેરિયા)  

લક્ષણો 

 શિીિનુાં જતેે અાંગ કાયમ માટે ફૂલી જાય છે.  

 દદીના હાિ-પગ, પેટ, બે સાિળ વચ્ચેનો ભાગ, પુરુષના શુક્રપીંડની કોિળી, સ્ત્રીનો સ્તન  

            પ્રદેશ વગેિે ફૂલી જાય છે.  

 પગને વધુ અસિ િાય છે. એટલે તેને હાિી પગો કહે છે.  

ફેલાવો 

 હાિીપગાના દદીને મચ્છિ કિડે છે ત્યાિે તેના લોહીની સાિે સાિે હાિીપગાના િોગનાાં જાંતુના 

              લાિવા (ભ્રૂણ) ને પણ મચ્છિ ચુસી લે છે.  

 હાિીપગાના દદીને કિડેલો મચ્છિ જયાિે બીજી નીિોગી વ્યશક્તને કિડે છે. ત્યાિે હાિીપગાના 

             જાંતુનાાં લાિવા નીિોગી વ્યશક્તના શિીિમાાં દાખલ િાય છે. અને તેને આ િોગનો ચેપ લાગે છે.  

અટકાયત 

 મચ્છિની ઉત્પશિ અટકાવવા ખાડા-ખાબોસચયાાં પૂિી દો.  

 મચ્છિદાની,મચ્છિ ભગાવ કોઇલ કે ક્રીમ વાપિો.  

 ડૉકટિની સલાહ મૂજબ દવાનો કૉસત પૂિો કિો. 

(III) ડેન્દ્ગ્યુ  

        ડેન્દ્ગ્યુ શવષાણિી િતો િોગ છે. 

લક્ષણો  

 અચાનક સખત તાવ આવવો.  

 લમણાં સખત દુ:ખવુાં.  

 આાંખમાાં દુ:ખાવો  ડોળાના હલનચલન સાિે વધે છે.  

 સ્નાયુ અને સાાંધાઓમાાં પીડા િાય છે.  

 ભૂખ મિી જાય છે.  

 છાતી અને તેની ઉપિના ભાગમાાં ઓિી જવેા દાણા નીકળે છે.  

ફેલાવો 

 પાણી સાંગ્રહનાાં પાત્રોને શનયતમત અાંતિે ખાલી કિો.  

 ઘિમાાં જાંતુનાશક દવાઓ છાાંટો.  

 મચ્છિ ભાગી જાય તેવી ક્રીમ, કોયલ, અગિબિીનો ઉપયોગ કિો.  

4. સાંસગતજન્દ્ય િોગો 

        દદી સાિેના સાંસગતિી કે તેણે ઉપયોગમાાં લીધેલાાં કપડાાં, ટુવાલ કે ચાદિ માિફત ફેલાય છે.  

(I) ખિજવુાં         

 ખિજવામાાં ખૂબ જ ખાંજવાળ આવે છે.  

 ખાંજવાળતાાં લોહી, પાણી અને પરુ પણ નીકળે છે.  
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અટકાયત 

 હાિના નખ કાપેલા િાખો.  

 ખાંજવાળ આવે તેવી વસ્તુિી દૂિ િહેવુ.  

 જરૂિ જણાય તે વસ્તુનો ચામડી સાિેનો સાંપકત  ટાળો.  

(II) દાદિ  

        દાદિ “ફૂગિી” િતો  જાંતુજન્દ્ય ચેપી િોગ છે. ગળા પિ, કમિ પિ, પેટ પિ, સાિળ પિ અને 

આખા શિીિ પિ ગમે ત્યાાં દાદિ િઇ શકે છે.  

લક્ષણો 

 શિીિ પિ ગોળાકાિ િાંગના ચાાંિા દેખાય છે. શકનાિી ઉપસેલી અને ગુલાબી િાંગની હોય છે.  

 દાદિ િઇ હોય ત્યાાં ઝીણી ફોલ્લી જવુેાં િઇ જાય છે. તે ભાગની ચામડી ખિબચડી િઇ જાય છે.  

ફેલાવો 

 સીધા સાંપકતમાાં આવવાિી િાય છે.  

 દાદિ િઇ હોય ત્યાાં ખાંજવાળી બીજી જગ્યાએ ખાંજવાળવાિી દાદિનો ચેપ ફેલાય છે.  

અટકાયત 

 દાદિ િઇ હોય તેની સાિે બીજી વ્યશક્તએ સૂવુાં નહીં.  

 નખ કાપેલા િાખવા.  

(III) આાંખ આવવી  

        ચોમાસા પછી આાંખ આવવી િોગના ચેપની શરૂઆત િાય છે.  

લક્ષણો 

 આાંખ લાલ િઇ જાય છે.  

 આાંખમાાં તપયા આવે છે, બળતિા િાય છે. આાંખમાાંિી પાણી નીકળે છે.  

 સવાિે ઊિીએ ત્યાિે પીયાના કાિણે આાંખ ચોંટી જાય છે.  

 

અટકાયત 

 ડૉકટિની સલાહ મુજબ આાંખમાાં નાખવાનાાં ટીપાાં કે મલમ લગાવવો.   

 એકજ આાંખ આવી હોય તો બીજી સાિી આાંખમાાં પણ ટીપાાં કે મલમનો ઊપયોગ કિવો.  

 આાંખનો ચેપ લાગ્યો હોય તેની સાિે સૂવુાં નહીં.  

 આાંખ લૂછવાનો રૂમાલ કે કપડુાં  અલગ િાખવુાં.  

 વ્યશક્તએ આાંખને અડ્યા પછી હાિ ધોવા જોઇએ.  

 માખીને આાંખ પિ બેસવા દેવી નહીં. ધૂમાડાિી દૂિ િહેવુ.  

 તળાવ કે નદીમાાં નહાવુાં જોઇએ નહીં.  

 કાળા કાચના ચશ્માાં પહેિવા.  
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(IV) ગાલપચોશળયુાં   

        પાાંચિી પાંદિ વષતની ઉાંમિ સુધીમાાં આ િોગ િાય છે. આ હવાજન્દ્ય િોગ ડર ૉપૂલેટ ઇન્દ્ફેકશનિી 

અિવાતો િોગી સાિેના પ્રત્યક્ષ સાંસગતિી ફેલાય છે.    

લક્ષણો 

 િાઇિોઇડ ગ્રાંથિમાાં સોજો અને દુ:ખાવો િહે છે.  

 ત્રણ િી પાાંચ રદવસ સુધી તાવ, માિાનો દુ:ખાવો િહે છે.  

 એક િી બે અિવાશડયામાાં સોજો શમી જાય છે.  

અટકાયત 

 િોગની િોગ પ્રતતિોધક િસી મુકાવવી જોઇએ.  

 િસી ત્રણ િોગ ઓિી, ગાલપચોશળયુાં અને રૂબેલા િોગ સામે અસિકાિક છે. અને તે 

એમ.એમ.આિ (MMR) તિીકે ઓળખાય છે.  

 સગભાત સ્ત્રીઓને , ખૂબ બીમાિ વ્યશક્તને આ િસી આપી શકાતી નિી.  

 

5. વ્યશક્ત દ્વાિા (જાતીય સમાગમિી) ફેલાતા િોગો 

(I) સસશફલીસ  

        “ટર ોપોશનમા”  નામના સૂક્ષ્મ જીવાણાં (બેકટેરિયા) ના ચેપિી િતો આ જાતીય િોગ છે. 

લક્ષણો  

 પ્રિમ તબક્કામાાં જનનઅાંગો કે મોંમા ચાાંદુ પડે છે.  

 બીજા તબક્કામાાં દશ અિવાશડયા પછી હાિના પાંજામાાં, પગના તશળયે કે જનનઅાંગોની ચામડી 

પિ લાલ ચકામાાં જોવામાાં આવે છે.  

 ત્રીજા તબક્કામાાં મગજ, ચેતાઓ અને હૃદયને નુકસાન પહોંચાડે છે.  

 માતાને ચેપ હોય તો આવનાિ બાળકને પણ જન્દ્મજાત સસશફલીસ જોવા મળે છે.  

 ફેલાવો 

 અસુિસક્ષત જાતીય સમાગમિી િાય છે.  

 ગુદા કે મુખ મૈિુન દ્વાિા ફેલાય છે.  

 મોમાાં ચેપ લાગ્યો હોય તો ‘ચુાંબન‘ દ્વાિા પણ ફેલાય શકે છે.  

અટકાયત 

       ચાાંદા, લોહીના નમૂનાની ડોકટિી તપાસ અને સલાહ મૂજબ દવાઓિી એન્દ્ટીબાયોટીક દવા બાંને 

સાિીની સાિે સાિવાિ કિવી જરૂિી છે.  

(II) ગોનોરિયા   

       પાંદિિી ઓગણીસ વષતના વયજૂિમાાં વધુ પ્રમાણમાાં જોવા મળતો આ િોગ જીવાણાંિી િતો િોગ 

છે.  
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લક્ષણો  

 પેશાબમાાં બળતિા, પીળા કે લાલ િાંગનો પેશાબ.  

 જનનઅાંગોમાાં ગિમાવો િહે.  

 સ્ત્રીઓમાાં પેઢુમાાં દુ:ખાવો િાય.  

ફેલાવો 

 અસુિસક્ષત જાતીય સાંબાંધ, મુખ કે ગુદા મૈિુનિી પણ િાય છે.  

અટકાયત  

 પેશાબની તપાસ કે શશશ્નની કે યોશનસ્ત્રાવનુાં પિીક્ષણ જરૂિી છે.    

 એન્દ્ટીબાયોટીક દવાઓિી સાિવાિ.  

 

(III) એચ.આઇ.વી/એઇડ્સ (AIDS – Acquired Immuno Deficiency Syndrome)  

        એઇડ્સ એટલે એક્વાયડત  ઇમ્યુનોડેશફશશયન્દ્સી સીન્દ્ડર ોમ તે એક એવી પરિ(AYતતઓને છે કે જમેાાં 

િોગપ્રતતકાિક શશક્તઓ ઓછી િાય છે અિવા નાશ િાય છે. જિેી વ્યશક્તને શવશવધ િોગોનો ભોગ બને 

છે. આમ એઇડ્સ પોતે કોઇ િોગ નિી. એઇડ્સ “HIV (એચ.આઇ.વી)” નામના શવષાણાં (વાયિસ) િી 

િાય છે. HIV એટલે “હ્યુમન ઇમ્યુનોડેશફશશયન્દ્સી વાયિસ” માણસમાાં િોગપ્રતતકાિક શશક્તની ઉણપ 

ઉત્પન્દ્ ન કિનાિ વાઇિસ છે. પિાંતુ શિીિની િોગપ્રતતકાિક શશક્ત િાતો-િાત કે તાત્કાશલક ખતમ નિી 

િતી. ચેપ લાગવાિી માાંડીને મૃત્યુ સુધીનો સમયગાળો 6 માસિી 15 કે તેિી વધુ વષોનો હોઇ શકે છે. 

સિેિાશ આ ગાળો 9 વષતનો હોય છે.  

લક્ષણો 

 બહુ ઓછા સમયગાળામાાં શિીિનુાં વજન 10 ટકા જટેલુાં ઘટવુાં.   

 એક મરહના કિતા વધાિે સમયિી ઝાડા િતા હોય, તાવ આવે.  

 ચામડી પિ સામાન્દ્ય ખાંજવાળ આવ્યા કિે, ફોલ્લા સાિે પીડાદાયક અળાઇ િવી.  

 જીભ અને મુખનુાં તાળવુાં અિવા યોશનમાાં સફેદ ચાાંદા પડવા કે ચકામાાં િવાાં.  

 મોઢા અને પ્રજનન અાંગો ઉપિ લાલાશ િઇ સોજો આવવો.  

 ડોક, બગલ અને જાાંઘની આજુબાજુ લસસક ગ્રાંથિઓમાાં સોજો િવો.  

ફેલાવો 

 અસુિસક્ષત જાતીય સમાગમ (પુરુષિી સ્ત્રી, સ્ત્રી િી પુરુષ, પુરુષ િી પુરુષે).   

 HIV ચેપવાળુાં લોહી શિીિમાાં દાખલ િવાિી.  

 HIV ચેપ ધિાવનાિ સગતભા સ્ત્રી દ્વાિા તેના આવનાિ બાળકને ગભાતવસ્િા દિતમયાન, જન્દ્મવેળા  

             કે જન્દ્મ બાદ એચ.આઇ.વી નો ચેપ લાગી શકે છે.   

 સસરિાંજ કે સોય તેમજ લોહીનાાં સાંપકતમાાં આવતા અન્દ્ય છેદક સાધનો જાંતુ િરહત કયાત વગિ 

             ઉપયોગોમાાં HIV નો ચેપ લાગી શકે છે.  
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અટકાયત  

 સાંયમ િાખવો અને 20 િી 22 વષતની વય પહેલા લગ્નેતિ જાતીય સાંબાંધ ન બાાંધવો.  

 શનિોધ નો ઉપયોગ કિવો.  

 HIV ની ચકાસણી કિેલુ જ લોહી લેવુાં.  

 માદક રવ્યોનુાં સેવન કિવુાં નહીં.  

 નવી સોય અને સસરિાંજિી જ ઇન્દ્જકેશન લેવાનો આગ્રહ િાખવો.  

 જાતીય િોગોની સાિવાિ કિાવવી.  

 બાળ લગ્નનો શવિોધ કિો અને શકશોિી/શકશોિોનુાં જાતીય શોષણ ન િાય તેની તકેદાિી િાખો. 

 

 

 

 

 

 

 

2.5  શિીિ અાંગનેી સમજણ તેમજ સ્વાસ્્ય અને સુધાિણા માટેના વકૈશલ્પક તાંત્રો.  

2.5.1 શિીિ અાંગનેી, શિીિના તાંત્રોની સમજણ  

        શિીિનો દિેક ભાગ પોતાનુાં શવશશષ્ટ્ કાયત કિે છે. શવશશષ્ટ્ પ્રકાિનુાં કાયત કિનાિ આ દિેક ભાગને 

ઇશન્દ્રય (organ) કહે છે. દા.ત. આાંખ જોવાનુાં કાયત કિે છે. તેને  દૅષ્ટષ્ટ્ ઇશન્દ્રય કહે છે. કાન શ્રવણનુાં કાયત 

કિે છે. તેને શ્રવણ ઇશન્દ્રય કહે છે. આ દિેક ઇશન્દ્રય અન્દ્ય ઇશન્દ્રયો સાિે હળીમળીને પોતાનુાં ખાસ કાયત 

કિે છે. આ િીતે પાિસ્પરિક સાંબાંધ ધિાવતા અને સાંપૂણત સહકાિિી ખાસ પ્રકાિનુાં એક જ જાતનુાં કાયત 

કિતાાં અવયવોના સમૂહને તાંત્ર (system)  કહે છે. દા.ત. મોં, જિિ, આાંતિડાાં વગેિે જવેી ઇશન્દ્રયો 

પોતાનુાં શવશશષ્ટ્ કાયત કિે છે. છતાાંય એ બધાાં જ ખોિાક પચાવવાના કાયતમાાં મદદ કિે છે. તેિી તેને 

પાચનતાંત્ર કહેવામાાં આવે છે. જુદાાં-જુદાાં ઇશન્દ્રયતાંત્રો મળીને શિીિનો વ્યવહાિ વ્યવશસ્િત િીતે ચલાવે 

છે.  

I ઇશન્દ્રય શવજ્ઞાન  

      માણસને દુશનયાની વસ્તુઓનુાં જ્ઞાન ઇશન્દ્રયો દ્વાિા િાય છે. પાાંચ ઇશન્દ્રયો છે. આાંખ, કાન, નાક, 

જીભ, 

ચામડી આ પાાંચ ઇશન્દ્રયો દ્વાિા અનુક્રમે જવેાનુાં, સાાંભળવાનુાં, ગાંધ પાિખવાનુાં, સ્વાદનુાં અને મુલાયમ કે 

ખિબચડુાં નુાં જ્ઞાન મળે છે. આ પાાંચ ઇશન્દ્રયોના ખાસ કાયો આ પમાણે છે.  

1. આાંખ   દૅશ્ય ઇશન્દ્રય છે. જોવાિી કોઇ પણ વસ્તુના આકાિ, પ્રકાિ, રૂપ, િાંગ વગેિેનુાં જ્ઞાન પ્રાપ્ત િાય 

છે. 

2. નાક     શ્રવણેશન્દ્રય છે. નાક મુખની શોભા છે. તે વડે શ્વાસોછવાસ કિવામાાં આવે છે. તેનુાં મુખ્ય કાયત 

                 સૂાંઘવાનુાં છે. ગાંધ પાિખવાનુાં કાયત કિે છે. 

 પ્રવૃશિ   

1. પોલીયો િસીકિણમાાં ભાગ લેવો. 

2. કલોિીનની ગોળીના ઉપયોગ દ્વાિા પીવાના પાણીને જાંતુમુક્ત કિવુાં. 

3. પ્રાિતમક આિોગ્ય કેન્દ્રની મુલાકાત લેવી, િોગીની યાદી અને મારહતી તૈયાિ કિાવવી. 
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3. જીભ  જીભને લીધે ભોજનમાાં સ્વાદનુાં જ્ઞાન પ્રાપ્ત િાય છે. ખાિાાં, ખાટાાં, કડવા, તીખા, તૂિા ઇત્યારદ 

                  સ્વાદનુાં ભાન તેના દ્વાિા િાય છે.  

4. કાન  કાન વડે આપણને સાંભળાય છે. અવાજની ઓળખ િાય છે. તે અવાજ કણતતપ્રય, કકતશ, મધુિ 

કે ભયાંકિ છે. તેનો ખ્યાલ મળે છે.  

5. ચામડી ચામડી શિીિની શોભા અને િક્ષણનુાં કાયત કિે છે. પિસેવો શિીિ બહાિ ફેંકી ઝેિનો શનકાલ  

                     કિે છે. તે વસ્તુનો સ્પશત કિી પાિખવાનુાં કાયત કિે છે. સ્પશત વડે ગિમ – િાં ડુાં , લીસ્સુાં કે 

                    ખિબચડુાં , મુલાયમ કે સખ્ત વગેિેનુાં જ્ઞાન િાય છે. જિેી ચામડી સ્પશેશન્દ્રય છે.  

  

II શિીિના શવશવધ તાંત્રો 

              શિીિમાાં મુખ્ય નવ તાંત્રો છે. 

 (1) અશસ્િતાંત્ર    

        હાડકાાં શિીિના પોચા, માાંસલ ભાગોને આધાિ આપે છે. શિીિનો યોગ્ય આકિ  આપે છે. હાડકાાંને 

કાિણે શિીિનાાં નાજુક અવયવો જવેા કે મગજ, ãદય ઇત્યારદનુાં િક્ષણ િાય છે. 

(2) સ્નાયતુાંત્ર    

        સ્નાયુઓને કાિણે શિીિનુાં હલન-ચલન િઇ શકે છે. સ્નાયુિી શિીિની શોભા,ઘાટ, આકાિ 

શનમાતણ િાય છે. માનવ શિીિમાાં સ્નાયુઓ આપણી ઇચ્છા પ્રમાણે વતે છે. તેને ઇચ્છાવતી સ્નાયુ 

કહેછે. દા.ત. હાિ-પગ ચહેિાાંના સ્નાયુઓ ઇચ્છાવતી સ્નાયુ છે. કેટલાાંક સ્નાયુઓ આપણી ઇચ્છાને 

આધીન િહી વતતતા નિી. 

તેને અશનચ્છાવતી સ્નાયુ કહે છે. દા.ત. ãદયના અને આાંતિડાાંના સ્નાયુઓ અશનચ્છાવતી સ્નાયુઓ છે.  

(3) રુશધિાભભસિણ તાંત્ર   

        આ તાંત્ર હૃદય, ધમનીઓ, કેશવારહનીઓ અને શશિાઓિી બનેલુાં છે. શિીિના બધા ભાગોમાાં આ 

િકતવારહનીઓ હોય છે. પાાંચેશન્દ્દ્વયોમાાંિી શોષાયેલો ખોિાક તેમજ ફેફસામાાંિી પ્રાપ્ત િયેલ 

ઑશકસજનને ધમનીઓ તિા કેશવારહનીઓ દ્વાિા શિીિના બધા ભાગોમાાં પહોંચાડે છે. આ ખોિાક અને 

ઑશકસજન શિીિમાાં ગિમી પેદા કિવામાાં વપિાયછે. અને ઇશન્દ્રયોમાાં તૈયાિ િયેલ નકામા પદાિોને 

એકત્ર કિી રુશધિ તેને કચિો બહાિ ફેંકી દેનાિ ઉત્સગત ઇશન્દ્રયો તિફ પહોંચાડે છે. 

(4) પાચનતાંત્ર   

        મોં, અન્દ્ નનળી, જિિ, આાંતિડાાં, યકૃત, સ્વાદુપપડ વગેિે અવયવો મળી પાચનતાંત્ર બને છે. 

પાચનતાંત્રમાાં ખોિાક પિ ચાિ શક્રયા િાય છે. (૧)ચવન (૨) પાચન (૩) શોષણ અને (૪) પોષણ 

િાય છે. દા.ત.ખોિાકને ચાવે છે. ખાધેલા ખોિાકમાાંિી આહાિના તત્વો શોષણ છે. અને પરિણામે 

શિીિને પોષણ મળે છે.  

(5) શ્વસનતાંત્ર  

        નાક, ગળુાં, શ્વાસનશલકા તેના બે દ્વાિા, બે ફેફસાાં, વગેિે અવયવો શ્વસનતાંત્રમાાં કાયત કિે છે. 

આપણે શ્વાસદ્વાિા ઑશકસજન લઇ િકતશુશદ્ધ કિીએ છીએ. શિીિના સ્નાયુઓને ઑશકસજનની ખૂબ 
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જરૂિ છે. શિીિમાાં ઑશકસજન વપિાવાિી તેમાાંિી કાબતન ડાયોકસાઇડ ઉત્પન્દ્ ન િાય છે જ ેઉચ્છવાસ 

દ્વાિા આપણે શિીિ બહાિ ફેંકીએ છીએ. 

(6) ઉત્સગતતાંત્ર  

        શિીિમાાંના ઝેિ અને નુકસાનકાિક પદાિોને બહાિ ફેંકનાિ તાંત્રને ઉત્સગતતાંત્ર કહે છે. મૂત્રપપડ, 

ચામડી, ફેફસાાં અને યકૃત જવેા અવયવો આ તાંત્રમાાં ભાગ ભજવે છે.ફેફસામાાંિી કાબતન ડાયોકસાઇડ 

અને પાણી બહાિ ફેંકાય છે. મૂત્રપપડ મૂત્ર દ્વાિા યુરિયા, યુરિક એસસડ, ક્ષાિ અને પાણી બહાિ કાઢે છે. 

ચામડીના થછરો દ્વાિા પિસેવો (કાબતન ડાયોકસાઇડ, યુરિયા અને પાણી) શિીિની બહાિ ફેંકાય છે.  

(7) જ્ઞાનતાંત્ર  

       (અિવા ચેતાતાંત્ર) મગજ, કિોડિજુ્જ તિા જ્ઞાન-તાંતુઓ મળી આપણાં જ્ઞાનતાંત્ર બને છે. ખોપિીમાાં 

આવેલુાં મગજ શિીિના કાયો પિ કાબુ ધિાવે છે. શિીિની બધી શક્રયાઓનુાં કામ એકબીજાના સહકાિિી 

શિીિના ફાયદા માટે સાિી િીતે ચાલે તે િીતેતેમના પિ શનયમન િાખવાનુાં કાયત જ્ઞાનતાંત્ર કહે છે. કિોડના 

મણકામાાંિી પસાિ િતુાં કિોડિજુ્જ શિીિની આપમેળે િતી શક્રયાઓ પિ કાબુ ધિાવે છે.  

(8) પ્રજનનતાંત્ર                       

      માનવવાંશવૃશદ્ધ માટે આ તાંત્ર જરૂિી છે. સ્ત્રીઓનાાં પ્રજનનતાંત્રમાાં ગભાતશય, િજોવાહકનશલકા, 

અાંડપપડ કે િજતપપડ વગેિે જવેી ઇશન્દ્રયો કરટબાંધના પોલાણમાાં આવેલી છે. પુરુષોના પ્રજનનતાંત્રમાાં 

વીયતપપડો, વીયતવાહકનશલકા વગેિેનો સમાવેશ િાય છે. પુરુષ બીજ અને સ્ત્રી િજના તમલનિી ગભત 

બાંધાય છે. આ કાયતમાાં બાંનેના જનન અવયવો મહત્વનો ભાગ ભજવે છે.  

(9) નશલકાિરહત િસગ્રાંથિઓનુાં તાંત્ર   

      શિીિમાાં શવશવધ ગ્રાંથિઓ શવશેષ પ્રકાિના િસો ઉત્પન્દ્ ન કિે છે. એ િસો નળી વાટે અન્દ્ય અવયવોમાાં 

િલાવવાને બદલે રૂશધિમાાં સીધા શોષાય છે. કુલ આિ પ્રકાિના િસો શિીિમાાં ઉત્પન્દ્ ન િાય છે. અને 

શોષણ િાય છે. આ ગ્રાંથિઓમાાંિી ઝિનાિા સ્ત્રાવની અસિ શિીિની ચયાપચયની શક્રયા પિ િાય છે. 

તેિી શિીિની યોગ્ય વૃશદ્ધ િાય છે અને શિીિના કાયો સાિી િીતે ચાલે છે.  

 

2.5.2 સ્વાસ્્ય અન ેસુધાિણા માટેના વકૈશલ્પક તાંત્રો  

I આયુવેદ 

II  યોગ, આસન, પ્રાણાયામ, મુરાઓ, ષશટ્કયાઓ. 

III  શનસગોપચાિ, કુદિતીઉપચાિ, - માટી, પાણી, માશલશ, ચાંપી, શેક, 

Iv  એલોપિી 

I આયવુદે સચશકત્સા  

        આયુવેદ એ ભાિતીય પ્રાચીન સચશકત્સા પદ્ધતત છે ‘આયુ’ અને ‘વેદ’ એ બે શબ્દો એમાાં 

સમાયેલા છે, ‘આયુ’ શબ્દનો અિત િાય છે જીવન અને ‘વેદ’ નો અિત િાય છે. ‘જ્ઞાન’ આમ આયુવેદ 

એટલે જીવન શવશેનુાં તમામ જરૂિી જ્ઞાન આયુવેદને પાાંચમો વેદ પણ માનવામાાં આવે છે. જીવનના આ 

શાસ્ત્રમાાં રહતકિ અને સુખી જીવન કેવી િીતે જીવવુાં તેની સમજ આપી છે. સ્વાસ્્ય અને િોગ એ બાંનેનાાં 

લક્ષણો, કાિણો અને સાિવાિનુાં વણતન એમા છે. સ્વસ્િ િહેવા માટે યોગ્ય રદનચયાત, િાતત્રચયાત, 
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ઋતુચયાત, સારુાં , વતતન, સમતા, િાખવી, મન શસ્િિ અને શાાંત િાખવુાં, કુદિતી આવેગો િોકવા નરહ. 

વગેિેનુાં વણતન તેમાાં છે. આહાિના શનયમો, વ્યસન શનષેધની વાતો પણ છે. આયુવેદ શાિીરિક, 

માનસસક અને આધ્યાશત્મકતાને લગતી સ્વાસ્્ય શવષયક વાતો કયાત પછી િોગને દૂિ કિવાના શનદોષ 

ઉપચાિો બતાવ્યા છે, પિેજી જાળવવાનુાં મહત્વ છે, િોગ મૂળમાાંિી જાય છે. કોઇ આડઅસિ િતી નિી, 

તે આ સચશકત્સા-પદ્ધતતની શવશેષતા છે.  

II યોગ સચશકત્સા  

        સ્વાસ્્ય જાળવવા માટે િોગીને સ્વસ્િ કિવા માટે આપણી પ્રાચીન પદ્ધતત યોગ ઉપયોગી છે યોગ 

એટલે જોડાણ શિીિનુાં પિમ તત્વ સાિે જોડાણ દિેક પરિશસ્િતતમાાં સમતા િાખવી, મન શસ્િિ અને શાાંત 

િાખવુાં. સચિની વૃશિઓ શસ્િિ િાખવી તેને યોગ કહેવાય, કોઇ પણ પ્રવૃશિ એકાગ્ર સચિે કિીએ તો તેને 

પણ યોગ કહી શકાય.  

        યોગમાાં ધ્યાન અને આસનોનુાં મહત્વ છે. આસન કિવાિી શિીિનાાં શવશવધ અાંગોને કસિત મળે 

છે. શિીિનાાં શવશવધતાંત્રોને કસિત મળવાિી તેની કાયત કિવાની ક્ષમતામાાં વધાિો િાય છે. આસન 

કિવાિી જિિાશગ્ન પ્રદીપ્ત િાય છે. સાિી ભૂખ લાગે છે ખાધેલુાં પચે છે, લોહી શુધ્ધ િાય છે. આમ િોગ 

િાય જ નરહ તેવી શસ્િતત યોગ દ્વાિા ઊભી િાય છે. શનયતમત આસન કિવાિી મનની ચાંચળતા દૂિ િાય 

છે શિીિ અને મનનુાં  સાંતુલન સ્િપાય છે.  

        યોગને યોગ્ય િીતે સમજી તેનો શનયતમત અભ્યાસ ફાયદાકાિક છે, સ્વસ્િ વ્યશક્ત અને િોગી 

બાંનેને માટે તે ઉપયોગી છે. આમ આસન, પ્રાણાયામ, અને મુરાઓ દ્વાિા શિીિને સ્વસ્્ય િાખી શકાય 

છે અને ઘણા બધા િોગોમાાં િાહત િાય છે. 

        ષશટ્કયાઓમા નેતી, ધોતી, કપાલભાતી, ત્રાટક અને બાંધ જવેી શક્રયાઓનો સમાવેશ કિવામાાં 

આવે છે. આ શક્રયાઓ શનયતમત િીતે કિવાિી વ્યશક્તની તાંદુિસ્તી ખૂબ સાિી જળવાયેલી િહે છે. આમ 

આસન,પ્રાણાયમ સાિે ષશટ્કયાઓ પણ સ્વસ્્ય માટે ઉપયોગી શક્રયાઓ છે.          

III શનસગોપચાિ (કુદિતી ઉપચાિ)  

      શનસગોપચાિને કુદિતી ઉપચાિ પણ કહે છે આ ઉપચાિમાાં બહાિની દવાઓ, ગોળીઓ,ઇન્દ્જકેશનો  

કે િસાયણોનો ઉપયોગ િતો નિી. પિાંતુ કુદિતનાાં પરિબળો જવેાકે પાણી, માટી, સૂયતપ્રકાશ વગેિેનો  

ઉપયોગ આ સચશકત્સામાાં કિવામાાં આવે છે આ સચશકત્સામાાં આપણા શિીિમાાં િોગો સામે લડવાની 

શશકત કે જનેે આપણે િોગપ્રતતકાિક શશકત કે જીવન િક્ષણ શશકત કહીએ છીએ. તેનો ઉપયોગ કિી 

શિીિને સ્વસ્િ બનાવવામાાં આવે છે. 

        ગાાંધીજીને તપ્રય એવી આપણા દેશની આ સાદી, સિળ, ઓછી ખચાતળ અને શનદોષ શનસગોપચાિ 

પદ્ધતત છે.જળસચશકત્સા   

        જળસચશકત્સા એટલે પાણીના શવશવધ પ્રયોગો અને ઉપયોગો દ્વાિા કિવામાાં આવતી સચશકત્સા. 

પ્રાકૃતતક સચશકત્સામાાં શિીિની સફાઇ તેમજ િોગો સામે લડવાની શશકત વધાિવા પાણીનો શવશવધ િીતે 

ઉપયોગ કિવામાાં આવે છે. જળસચશકત્સામાાં પાણી િાં ડુ પાડી, ગિમ કિી શવશવધ િીતે ઉપયોગ કિવામાાં 

આવે છે. તાવ આવે ત્યાિે િાં ડા પાણીનાાં પોતા મૂકીએ છીએ. િાં ડા પાણીની પટ્ટી માિા પિ કે પેટ પિ 
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મૂકીને શિીિનુાં ઉષ્ણાતામાન નીચુાં લાવી શકાય છે. આમ શિીિનાાં શવશવધ સાાંધાઓ અને માસપેશી કે 

સ્નાયુઓનાાં દુ:ખાવા માટે આપણે ગિમ પાણીનો શેક કિીએ છીએ શિીિની ઉપિ ગિમ પાણીને કાચની 

શીશી કે િબિની કોિળીમાાં ભિીને અિવા ટુવાલને ગિમ પાણીમાાં બોળી દુખતા ભાગ ઉપિ શેક કિવામાાં 

આવે છે.  

        શિીિને સ્વચ્છ કિવા કે શ્રમ કિીને િાકેલા હોય ત્યાિે પાણીિી સ્નાન કિવાિી સ્વચ્છતા, 

તાજગી,હળવાશ અને સ્ફૂર્પત અનુભવીએ છીએ. પોતાાંઓ, વિાળ સ્નાન, કરટ(કમિ) સ્નાન કે 

કિોડસ્નાન, ગિમ-િાંડા શેક, એશનમા વગેિેમાાં પાણીનાાં જુદા-જુદા ગુણોનો ઉપયોગી કિી સચશકત્સા 

કિવામાાં આવે છે તેને જળસચશકત્સા કહે છે. 

માટીનાાં ઉપચાિો  

        માટી, પાણી, પ્રકાશ અને હવા બધા િોગોની એ છે ‘દવા’ આ જૂની લોકોશકત માટીનો  ઔપશધય 

ગુણ સૂચવે છે મહાત્મા ગાાંધીજીએ પોતાની જાત ઉપિ તેમજ અન્દ્ય અનેક લોકો ઉપિ માટી અને 

પાણીના ઉપચાિો સફળતાપૂવતક કિેલા માટી િાં ડક આપનાિ, ઝેિને શોષી લેનાિ, સોજો, દાહ તેમજ 

બળતિા ઘટાડનાિ છે. પીડા અને તનાવમાાં પણ એ િાહત આપે છે. 

        તળાવની કાાંપ વગિની કે િાફડાની માટીને તડકામાાં સૂકવીને સાફ કિી તે ફૂટ્યા બાદ ચાળીને 

માટીના વાસણમાાં પલાળવામાાં આવે છે આવી માટીમાાં િસાયણો, ગાંદકી કે દુગંધ ન હોય તેનો ખ્યાલ 

િાખવો. આવી પલાળેલી માટીની લોપિી,પટ્ટી કે લેપ કિીને ઉપયોગ કિાય છે. પેટ ઉપિ, પેડુ ઉપિ, 

આાંખ ઉપિ, કે કિોડ ઉપિ માટીની પટ્ટીઓ મૂકી શકાય 

 ઉપવાસ ‘લાંઘન પિમ ઔષધમ્’ ઉપવાસ એટલે આહાિનો સમજપૂવતકનો ત્યાગ. ઉપવાસમાાં 

પાણી સસવાય અન્દ્ય આહાિ મોઢા વાટે લેવામાાં આવતો નિી. આમ છતાાં કેટલીક વાિ લીંબુ-પાણી, 

નારિયેળ પાણી કે ફળના િસ ઉપિ ઉપવાસ કિવામાાં આવે છે, આવા ઉપવાસને િસાહાિ કહેવાય છે. 

        ઉપવાસમાાં ખાવાનુાં ન હોવાિી પાચનશક્રયમાાં કાયતિત િહેતા અવયવો આિામ મેળવે છે. ઉપવાસ 

દિતમયાન ચયાપચયમાાં વપિાતી શશકત શિીિની સફાઇનુાં તેમજ સમાિકામનુાં કાયત કિે છે.  

        ભાિતીય સચશકત્સાશાસ્ત્રમાાં િોગ દૂિ કિવા અને સુાંદિ તાંદુિસ્તી પ્રાપ્ત કિવા ઉપવાસના પ્રયોગો 

બતાવ્યા છે.  

        ફલુ, તાવ, શિદી, ખાાંસી જવેા િોગોમાાં એક-બે રદવસના ઉપવાસ સાિો ફાયદો આપે છે. ઉપવાસ 

દિતમયાન આિામ કિવો જોઇએ. ચોખ્ખી હવા તેમજ કોમળ તડકો ઉપવાસમાાં પૂિક બને છે. આ વખતે 

ઊકાળીને િાિેલુાં પાણી જરૂિ પીતાાં િહેવુાં જોઇએ. ઉપવાસ પૂિો િયે આહાિ સમજપૂવતક ધીિે-ધીિે શરૂ 

કિવો. 

શેક 

      શિીિના કોઇ પણ ભાગને અિવા આખા શિીિને તેના સામાન્દ્ય તાપમાન કિતાાં શવશેષ તાપમાન 

આપવાની શક્રયાને શેક કહેવામાાં આવે છે. શેક પાણી, િેતી, વિાળ તેમજ અન્દ્ય પદાિો દ્વાિા આપી 

શકાય છે.  
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        સામાન્દ્ય િીતે સ્િાશનક દુખાવામાાં િાહત મેળવવા, રુશધિાભભસિણ સુધાિવા, સ્નાયુઓ તિા 

માાંસપેશીઓને શશથિલ કિવા તેમજ તનાવમાાંિી મુકત કિવા માટે શેક ઉપયોગી છે. દુખાવા ઉપિ ગિમ 

પાણીને િબિની કોિળી કે કાચની શીશીમાાં ભિીને શેક કિી શકાય છે. નેશપ્કનને ગિમ પાણીમાાં બોળીને 

દુ:ખતા ભાગ પિ મૂકીને શેક આપતાાં િાહત િાય છે. શિીિના કોમળ ભાગો પિ પાણીિી શેક કિવો 

જોઇએ, જ્યાિે સ્નાયુઓના, હાડકાાંના કે સાાંધાઓના દુખાવામાાં પાણી ઉપિાાંત ગિમ િેતીને કપડાાંની 

િેલીમાાં ભિીને શેક આપી શકાય. આખા શિીિને વિાળની પેટીમાાં િાખીને પૂિા શિીિનો શેક આપવામાાં 

આવે છે. આ શક્રયાને વિાળ-સ્નાન કહે છે. આવા વિાળ-સ્નાનિી આખા શિીિને શેક મળે છે. તાણ 

ઓછી િાય છે. ચામડીનાાં થછરો ખુલ્લાાં અને સાફ િાય છે. શિીિ આિામ અને હળવાશ અનુભવે છે.  

        પાણી અને િેતીના શેક ઉપિાાંત શવશવધ રવ્યોની પોટીસ બનાવી, શિીિના ચોકકસ ભાગ પિ મૂકી 

તેભાગને ગિમી આપવામાાં આવે છે. આવી પોટીસ (લોપિી ગૂમડાાંને પકવવા, સ્િાશનક દુખાવા દૂિ 

કિવા તેમજ ખિજવામાાં પણ તે ઉપયોગી છે.  

માશલશ 

      માશલશને સાંસ્કૃતમાાં અભ્યાંગ તિા મદતન કહે છે. માશલશ માટે સામાન્દ્ય િીતે તેલનો ઉપયોગ કિાય 

 છે. શવશવધ પ્રકાિનાાં તેલનો ઉપયોગ જુદી-જુદી શાિીરિક પરિશસ્િતતઓમાાં ઋતુ અને ઉપયોતગતા 

અનુસાિ કિવામાાં આવે છે. શિીિના જુદાાં-જુદાાં અવયવોને તિા આખા શિીિને માશલશ કિવાની 

આવડત એ એક કળા છે.  

        કસિત કે વ્યાયામ નરહ કિવાવાળા,બેિાડુ, શ્રમના અભાવવાળા તિા વૃધ્ધ લોકોને માશલશ ખાસ 

ઉપયોગી છે. શાિીરિક િીતે હલન ચલન નરહ કિી શકતા તિા શાિીરિક નબળાઇ કે ખોડખાાંપણને કાિણે 

સાાંધા, માાંસપેશીઓ કે સ્નાયુઓ જકડાઇ ગયા હોય તેમને માટે પણ માશલશ લાભકાિક છે. માશલશ 

દ્વાિા તેમનુાં રુશધિાભભસિણ સુધિે છે. અને કસિત જવેા લાભો માશલશ દ્વાિા મેળવી શકે છે.  

        માશલશિી શિીિનુાં રુશધિાભભસિણતાંત્ર સુધિે છે. સ્નાયુઓ તિા માાંસપેશીઓમાાં ચપળતા આવે 

છે. િકતવારહનીઓ તિા લોહીની નળીઓનુાં લચીલાપણાં વધે છે. માશલશ શિીિનુાં તેજ વધાિનાિ, 

વૃધ્ધાવસ્િા દૂિ િાખનાિ અને ચામડીની કિચલીઓ ઓછી કિનાિ છે. આ ઉપિાાંત તે શિીિને શસ્િિતા, 

ચપળતા,તાકાત અને આાંખોને તેજ આપનાિ છે. શિીિને સમપ્રમાણ િાખવામાાં પણ માશલશ ખૂબ 

ઉપયોગી છે.  

        અજનરા જવેા િોગમાાં િાતે્ર સૂતાાં પહેલાાં પગ તિા માિાને માશલશ કિવાિી ઊાંઘ આવી જાય છે.  

        માશલશ માટે તલનુાં તેલ વાપિી શકાય છે. ગિમીમાાં કોપિેલ કે ઘી તેમજ િાં ડીમાાં સિસસયાનુાં તેલ 

વાપિવુાં જોઇએ. ઓશલવ તેલિી માશલશ કિવાિી સચકાશ લાગતી નિી તે કાિણે ઘણાાં લોકો તેનો 

ઉપયોગ કિે છે. બાળકોને પણ આ તેલિી માશલશ કિી શકાય છે. માશલશ કયાત પછી પાણીિી સ્નાન 

કિવુાં ઇચ્છનીય છે. માશલશ માટે સવાિનો સમય ઉિમ છે. શશયાળાની ઋતુ માશલશ માટે શ્રેષ્ઠ છે. 

માશલશ આખા શિીિની તેમજ શવશવધ અાંગો જવેા કે કિોડ, પગની અને મસ્તકની કિી શકાય છે.  
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ચાંપી 

        શિીિનાાં જુદાાં-જુદાાં ભાગો ઉપિ શવશવધ િીતે દબાણ અને ખેંચાણ આપીને શિીિને આિામ 

પહોંચાડવાની શક્રયાને ચાંપી કહે છે. સામાન્દ્ય િીતે તેમાાં તેલનો ઉપયોગ િતો નિી. આમ છતાાં ખૂબ 

ઓછા પ્રમાણમાાં તેલનો ઉપયોગ કિી શકાય છે.  

        ચાંપીમાાં શિીિના જુદાાં-જુદાાં ભાગો પિ દબાણ અને ખેંચાણ આપીને તેને ઢીલા મૂકવામાાં આવે છે. 

આમ કિવાિી લોહીના પરિભ્રમણમાાં સિળતા અને સુધાિો િાય છે. માાંસપેશીઓ અને સ્નાયુઓની 

તાણ ઘટતાાં આિામનો અનુભવ િાય છે. સામાન્દ્ય િીતે માશલશ સવાિે કિવામાાં આવે છે. તેમાાં ઘષતણ 

િાય તેમ હાિ ઘસવામાાં આવે છે. ચાંપીમાાં દબાણ અને ખેંચાણ મુખ્ય હોય છે. ચાંપી મુખ્યત્વે શિીિનો 

િાક ઉતાિે છે. અને રુશધિાભભસિણ તાંત્રને સુધાિી દુખાવામાાં િાહત પણ આપે છે. આપણી પિાંપિા હતી 

કે વૃધ્ધોને િોજ િાતે્ર તેમનાાં બાળકો પગ દાબી આપતાાં. ચાંપીિી િાક દૂિ િાય છે. અને પુન:તાજગી 

પ્રાપ્ત િાય છે.  

IV એલોપિી (આધશુનક સચશકત્સા-પદ્ધતત) 

       આજ ેદુશનયામાાં આ પદ્ધતતનો બહોળો ઉપયોગ િાય છે.  આ સચશકત્સા-પદ્ધતત બહુ જૂની નિી, 

પિાંતુ તેની પાિદશતકતા તિા વૈજ્ઞાશનક દૅષ્ટષ્ટ્કોણને લીધે એ સ્વીકાયત િતી જાય છે. શિીિના ભાગોનુાં 

શવવિણ, ભભન્દ્ ન ભભન્દ્ ન ભાગોનુાં કાયતક્ષેત્ર તિા કાયતક્ષમતા શવશે જાણકાિી સૂક્ષ્મ િીતે મેળવવામાાં આવે 

છે. િોગનાાં લક્ષણો, અસિો, ઉપચાિ દિેક બાબતે વૈજ્ઞાશનક ઢબે શવચાિવા પ્રયાસ િયો છે. સાંશોધનો 

અને અનુભવો પિ આધારિત નવીનીકિણને અપનાવતાાં આ પદ્ધતત સમય સાિે તાલ તમલાવી શકી છે. 

બીજી પદ્ધતતઓમાાંિી પણ ફાયદાકાિક અાંગો સ્વીકાિવાની િીતિસમોને લીધે આ પદ્ધતતની પ્રગતત 

આિયત કાિક િહી છે. 

 

 

 

 

 

 

2.6   પ્રાિતમક સાિવાિ  

2.6.1 પ્રાિતમક સાિવાિની વ્યાખ્યા 

(1)  આકશસ્મક િીતે ઇજા પામેલ વ્યશક્ત કે માાંદી પડેલ વ્યશક્તને ડોકટિ આવે ત્યાાં સુધી િાહત િાય તે  

          િીતે તાત્કાશલક પ્રાિતમક જરૂરિયાતની વ્યવસ્િા કિવામાાં આવે છે. તેને પ્રાિતમક સાિવાિ 

કહેવામાાં આવે છે. પોતાની પાસે કે જ ેતે જગ્યા પિ ઉપલબ્ધ(મળતા) સાધનોને વધુમાાં વધુ ઉપયોગ 

કિીને દદીને િાહત આપવી જોઇએ. 

(2)  ડોકટિની સાિવાિ મળે તે પહેલા અિવા ઇજા પામેલા વ્યશક્તને હોશસ્પટલમાાં પહોંચાડવામાાં આવે 

તે પહેલા આસપાસ મળી આવે એ સાધનો વડે પેશન્દ્ટ િાહત મળે તેવી વ્યવસ્િાને પ્રાિતમક સાિવાિ     

કહેછે. 

 પ્રવૃશિ 

1. શિીિતાંત્રો શવશે પી.પી.ટી. તૈયાિ કિવી.  

2.  ભાિતમાાં શવશવધ સચશકત્સા પદ્ધતતઓની ખાસયત શવશે નોંધ કિવી.  
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2.6.2 પ્રાિતમક સાિવાિના સસદ્ધાાંત 

 જીવ બચાવો. 

 વધુ ઇજા કે બીમાિી િતી અટકાવવી. 

 દુ:ખાવા અિવા બીજા લક્ષણોમાાં િાહત આપવી. 

 શકય તેટલી વહેલી તબીબી સાિવાિની વ્યવસ્િા કિવી. 

 

2.6.3 પ્રાિતમક સાિવાિ અાંગનેા સામાન્દ્ય શનયમો 

(1)  કોઇને પણ ઇજા િાય ત્યાિે આપણે શાાંતત િાખવી અને ગભિાયા વગિ ઇજા પામેલી વ્યશક્ત માટે  

        યોગ્ય વ્યવસ્િા કિવી. 

(2)  અકસ્માત પછી તિત જ ેજ ેસાધનો મળી આવે તેનો કામચલાવ ઉપયોગ કિવો. 

(3)  ઇજા પામેલી વ્યશક્તની આસપાસ વગિ કાિણે તગિદી િવા દેવી નહીં. અને તેને ગભિાવવી નરહ. 

(4)  સાિવાિ આપનાિ પહેલા ઇજા પામનાિ વ્યશક્તને કઇ ઇજા િઇ છે, તે નકકી કિવુાં. 

(5)  વિસાદ, સૂયતનો તાપ વગેિેિી દદીનુાં િક્ષણ કિવુાં. 

(6)  ઘિની બહાિ અકસ્માત િયો હોય તો ઇજા પામનાિ વ્યશક્તના ઘિના માણસો ગભિાય નરહ તેમ 

          સાંદેશો મોકલવો. 

(7)  ઇજા પામનાિ વ્યશક્તને ડોકટિ પાસે ખસેડવાની જરૂિ હોય તો પહેલા જરૂિ પ્રમાણે સાિવાિ મળી 

         આવતાાં સાધનોમાાંિી પાટાપટી બનાવવાની સામગ્રી તિત એકિી કિવી. 

(8)  દદીને જરૂિ વગિ ખસેડવો નરહ. જરૂિ વગિ તેના કપડાાં કાઢવાાં નહીં. પણ તેના કોલિ, પેન્દ્ટ, શટત  

         વગેિે ઢીલાાં જરૂિ કિવા. 

(9)  દદીને હૂાંફાળો િાખવા ચાદિ કે ધાબળો ઢાાંકી િાખવો. તેને શકય તેટલી આિામદાયક શસ્િતતમાાં 

        સુવડાવી કે બેસાડી િાખવો. 

(10) ઘિ અને કામ કિવાની જગ્યાઓએ એક ફસ્ટત- એઇડ કીટ હાિવગી િાખવી. 

(11) કાયમી પોતાની ડાયિીમાાં ફેમીલી ડોકટિ, હોશસ્પટલ, પોલીસ સ્ટેશન, ફાયિ બ્રીગેડ અને અન્દ્ય 

         કામલાગી શકે તેવા ફોન નાંબિ અને સિનામાાં િાખવા જિેી તેઓનો સાંપકત  કિી શકાય. 

 

2.6.4 પ્રાિતમક સાિવાિ આપનાિની કેટલીક આવડતો હોવી જોઇએ. 

(1) શનિીક્ષણ કળા દદી અને તેની આસપાસની વસ્તુઓના બાિીક શનિીક્ષણ દ્વાિા તેની તકલીફો અને 

તેનો ઉકેલ પણ મળી શકે છે. 

(2) કાયતકુશળતા અને કુનેહ જ ેકાંઇ સાિવાિ આપે તે અાંગેની પોતાની સ્પષ્ટ્ સમજણ અને તે દિતમયાન 

દદી તિા આસપાસના સહુને જરૂિી માગતદશતન આપીને સાિવાિ સફળ બનાવવાની આવડત. તે 

કેળવવા માટે સાિવાિ આપી શકાય તેવા બનાવોનુાં મનન અને મહાવિો જરૂિી છે. 

(3) કોિાસૂઝ  ચોપડીઓ દ્વાિા વાાંચીને પ્રાિતમક સાિવાિના સસદ્ધાાંતો સમજી શકાય, પણ હકીકતમાાં 

બનાવના સ્િળ પિિી પરિશસ્િતત પુસ્તકના વણતન કિતા જુદી જ હોય એવુાં બને. ત્યાાં કેવી િીતે કામ 
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કિવુાં તે સાિવાિ આપનાિની સૂઝબુઝ પિ શનભતિ કિે છે. 

(4) આત્મશવશ્વાસ અન ે સ્વસ્િતા  સ્વસ્્તા અન ે આત્મશવશ્વાસ, સાિવાિ આપનાિ, દદી તિા તેના 

સગાઓને સાાંત્વન આપી શકે છે.કયાિેય ખોટી અકળામણ અને ઉદે્વગ કિવાિી કામ બનતુ નિી. ઊલટુાં  

બગડી શકે છે. 

 

2.6.5 પ્રાિતમક સાિવાિની પેટીમાાં નીચેની વસ્તુઓ મૂકી શકાય   

(1)  સર્નજકલ રૂ અિવા મેશડકેટેડ રૂનુાં બાંડલ. 

(2)  જુદી જુદી સાઇઝની બેન્દ્ડેડ. 

(3)  એક અને ત્રણ ઇંચના પાટા.  

(4)  જાંતુનાશક દવા કે બોટલ.  

(5)  ગોઝપીસ અિવા સાદુાં સફેદ ઘા ઉપિ લગાડવા માટેનુાં જાળીવાળુ કપડુાં . 

(6)  કટાઇ ન જાય તેવી સેફટી પીન નાંગ 10 િી 12 નાંગ. 

(7)  પાાંચ ઇંચની બૂિી કાતિ, અણીદાિ કાતિ. 

(8)  એડહેસીવ ટેપ. 

(9)  નોટબુક અને  પેશન્દ્સલ. 

(10) દવાનો ગ્લાસ. 

(11) સોફ્રામાઇસીન અિવા એન્દ્ટીસેપ્ટીક ક્રીમ. 

(12) શોષી લે તેવુ રૂ.  

(13) આાંખ ધોવાનો ગ્લાસ. 

(14) ટીંચિ આયોડીન.  

(15) િમોમીટિ. 

(16) ચપ્પુ. 

(17) લાકડાની કે ધાતુની પટ્ટીઓ. 

(18) બેટિી ટોચત, સ્વચ્છ ચાદિ. 

(19) તત્રકોણાકાિ પાટાઓ. 

નોંધ:- પ્રાિતમક સાિવાિ પેટી શાળામાાં એવી જગ્યાએ મૂકવી જ ે જિેી બધા જોઇ શકે અને દિેક 

બાળકોનો હાિ પહોંચી શકે. 
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2.6.6 બેભાનવસ્િા 

(1) દદીને ખભાિી પકડીને હલાવતાાં કાન પાસે મોટેિી બૂમ પાડીને પૂછવુાં, કેમ છો? બેભાન માણસ 

કોઇપણ પ્રકાિનો પ્રત્યુતિ નહીં આપે તો સમજવાનુાં કે તે વ્યશક્ત બેભાનાવસ્િામાાં છે. 

                    
 

(2) બેભાનાવસ્િાવાળી વ્યશક્તને વ્યવશસ્િત િીતે સુવડાવવો. જયાિે કોઇ બેભાન િઇ જાય ત્યાિે હૃદય 

      ચાલતુાં હોય કે ના ચાલતુાં હોય માણસ નીચે ઢગલો િઇને પડી જાય છે. સૌિી પહેલા તો દદીને 

જમીન પિ ચિો સુવડાવવો. ચિો સુવડાવતી વખતે  તેનુાં માિુ, ડોક અને ધડ એક સાિે ફેિવવા. 

     

 

 

 

 

 

 

(3) શ્વસન માગત ખૂલ્લો િહે, સચત્રમાાં બતાવ્યા પ્રમાણેની દદીને શસ્િતતમાાં િાખવો. 
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2.6.7 કૃતત્રમ શ્વાસોચ્છવાસ આપવાની પદ્ધતત ત્રણ છે. 

(1) શફેિની પદ્ધતત  

 
 

(2) સસલ્વસે્ટિની પદ્ધતત 

 

 

 

 

 

 

 

 

(3) હોલ્ગિ નીલ્સનની પદ્ધતત 
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2.6.8 ફે્રકચિ   

             ફે્રકચિ એટલે હાડકુાં  ભાાંગી જવુાં. તેનુાં મુખ્ય કાિણ હાડકાને લાગેલો માિ હોય છે. આ માિ 

અકસ્માતે હોય કે બદ્ઇિાદાિી હોય, આ સસવાય ફ્રેકચિ િવાના કાિણોમાાં સ્નાયુનો જોિદાિ ઝાટકો અને 

નબળા હાડકાાંને િયેલી નજીવી ઇજાનો સમાવેશ છે. 

 ફ્રેકચિના લક્ષણો 

(1) જોિદાિ દુ:ખાવો અને કડાકાભેિ તૂટેલુાં હાડકુાં . 

(2) ફે્રકચિવાળી જગ્યાનો ભાગ બેડોળ િઇ જાય. 

(3) તે ભાગનુાં હલનચલન અશકય િઇ જાય અિવા ખૂબ દુ:ખ દાયક હોય. 

(4) તે જગ્યાએ સોજો ચડે. 

 ફ્રેકચિની સાિવાિની િીત  

(1) હાિમાાં િતા ફ્રકેચિની સાિવાિની િીત   જયાિે બાવડાના હાડકાનુાં ફે્રકચિ જણાય ત્યાિે તે ભાગ 

ઉપિ 

લાકડાની પટ્ટીઓ સચત્રમાાં બતાવ્યા પ્રમાણે બાવડાને બાાંધવી અને હાિને કોણીમાાંિી વાળીને ઝોળીમાાં  

િાખવો. જિેી ઇજા પામેલ ભાગને આિામ મળે છે. 

 

 

(2) કોણી નીચેના હાડકાનુાં ફ્રેકચિની સાિવાિની િીત  કોણી નીચેના હાડકાનુાં ફ્રેકચિ જણાય તો તેને 

લાકડાની કે ધાતુની પટ્ટીનો ઉપયોગ કિી સચત્રમાાં બતાવ્યા પ્રમાણે હાિ ઉપિ બાધવુાં  
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(3) ઘૂાંટણ અને તેની આસપાસનુાં ફ્રેકચિ  આ પ્રકાિના ફ્રેકચિ માટેનુાં ખપારટયુાં શનતાંબિી એડી સુધીનુાં 

હોવ ુજોઇએ અને આવા સમયે અને ખપારટયા વચ્ચે સાિા પ્રમાણમાાં ગાદી િાખવી જિેી ખપારટયુાં વાગે 

નહીં. 

 

 

(4) હાાંસડી અન ેપાાંસળીનુાં ફ્રકેચિ  

 

2.6.9 િકત સ્ત્રાવ  

               િકત આપણા શિીિની ખૂબ જ મહત્વની ધાતુ છે. કોઇ પણ કાિણે જો િકતસ્ત્રાવ વધુ પડતો 

િાય તો વ્યશક્તનુાં જીવન જોખમમાાં મૂકાય છે. અતતશય િકતસ્ત્રાવિી વ્યશક્તનુાં મૃત્યુ પણ િાય છે.  

 જખમના પ્રકાિ 

(1) કપાયલેો  જખમ  ચપ્પુ, પતિી, અસ્ત્રો જવેા ધાિદાિ સાધન વડે ઇજા િતાાં િકતવારહનીની નસો 

કપાઇ જવાિી તેમાાંિી િકતસ્ત્રાવ પુષ્કળ જોિિી િાય છે. 
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(2) સચિાયલેો જખમ  આ પ્રકાિના જખમ સાંચા(યાંત્ર), અને ફાડી ખાનાિા જાનવિોના નખ-દાાંતિી 

સચિાયેલા ત્વચાના જખમોની ગણના િાય છે. જખમની શકનાિીઓ ચુાંિાઇ-પીંખાઇ ગયેલ હોય છે. અને 

તેની અાંદિની નસો તૂટી ગયેલ હોવાિી િકતસ્ત્રાવ જિા ઓછા જોિિી િાય છે. 

(3)  છુાંદાયલે જખમ  લાકડી, લાિી, સાાંકળ, પાઇપ જવેી નકકિ કે વજનદાિ વસ્તુિી માિ વાગવાિી 

અિવા કોઇ ભાિે ચીજના દબાણિી ત્વચા અને તેની નીચેના ભાગો છુાંદાઇ જાય, તેને છુાંદાયલે જખમો 

કહેવાય છે.  

 ભોંકાયલેા જખમ  સોય, ચપ્પુ, કે બાંદૂકની સાંગીન ભોકાવાિી આ પ્રકાિના જખમો િાય છે. 

િકતસ્ત્રાવની સાિવાિ   

(1) જ ે ઘામાાંિી સતત િકતસ્ત્રાવ િયા જ કિતો હોય તે દદીના ઘાને દબાવી િાખી કે િકતસ્ત્રાવક 

દવાનો પાટો બાાંધી જલદીિી હોશસ્પટલ લઇ જવો. 

(2) આવા ઘા ઉપિ ચોખ્ખુાં કપડુાં  કે રૂ  ઘા પિ મૂકી સ્ત્રાવ બાંધ કિવો. અને ઘાને સાિી િીતે દબાવી 

િાખવો.  

 

2.6.10 સાપ કિડયાની પ્રાિતમક સાિવાિ 

સાપ કિડયા પછી તાત્કાશલક હોશસ્પટલમાાં દદીને લઇ જવાનો આગ્રહ િાખવો તેને પ્રાિતમક સાિવાિ 

આપવાની િાય તે માટે જ ેભાગ ઉપિ ડાંખ દેખાય છે તે ભાગની ઉપિની તિફ સચત્રમાાં દેખાય તે િીતે 

પાટો બાાંધવો જોઇએ. અને અાંગનુાં હલન ચલન તદન અટકાવી દેવુાં જોઇએ. 
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2.6.11 પાટાપપડી 

(1) હાિની જસ્લગ (ઝોળી) 
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(2) તત્રકોણ આકાિ મોટો પાટો જોઇએ 

         સૌ પ્રિમ આકૃતતમાાં બતાવ્યા પ્રમાણે દદીની છાતી પિ એવી િીતે પાિિવો કે ટૂાંકો છેડો ઇજાગ્રસ્ત 

હાિ તિફ િહે અને લાાંબા છેડો નીચે િહે. ઉપિનો લાાંબો છેડો ગિદન પાછળ િઇને ઇજા ગ્રસ્ત બાજુએ 

કાઢવો પછી ઇજા ગ્રસ્ત હાિને કોણીએિી વાળીને નીચલો લાાંબો છેડો તેના પિિી વીટીને ઉપલા છેડા 

સાિે બાાંધી દેવો. 

 

 

2.6.12 સ્ટરેચિનાાં હોય ત્યાિે દદીન ેખસેડવાની િીત 

 
 

 

 

 પ્રવશૃિ 

1. જુદા જુદા પ્રકાિના પાટા તયૈાિ કિવા.   

2.  કુતત્રમ શ્વાસોચ્છવાસની શવશવધ પદ્ધશિઓનો મહાવિો કિવો. 
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2.7 બાળશોષણ   

        શોષણનો અિત, તેના શવશવધ સ્વરૂપો અને તેની અસિો, તેની કાયદાકીય જોગવાઇઓ, બાળકોને 

કિવામાાં આવતી શશક્ષાઓ, બાળકોનુાં યૌન શોષણ શશક્ષક તિીકે અહીં દશાતવેલ શવશવધ પરિશસ્િતતઓને 

પહોંચી વળવા સાંદભે જ્ઞાન અને સભાનતા. 

2.7.1 શોષણનો અિત 

        “મજબૂિીનો ગેિલાભ ઊિાવી વધાિે કામ કિાવી ઓછુાં  વળતિ ચૂકવવુાં” એટલે શોષણ. 

        બાળ શોષણ એટલે “બાળકોના અશધકાિોનુાં હનન કિવામાાં આવે તે”. 

        બાળ અશધકાિ એટલે બાળ સુિક્ષા, બાળ સુિક્ષાના મુખ્ય ત્રણ પાસા છે. પહેલા પાસામાાં કોઇ 

પણબાળકનુાં શોષણ, દુરુપયોગ ભાવનાત્મક કે અન્દ્ય કોઇ પણ પ્રકાિનુાં નુકશાન િાય તેવા સાંજોગોમાાં 

ન મૂકાય તેવી પરિશસ્િતતનુાં શનમાતણ કિવાનો સમાવેશ િાય છે. 

            બીજા પાસામાાં બાળકલક્ષી, સશક્રય અને હકાિાત્મક માળખાઓ તિા પ્રશક્રયાઓની 

સામેલગીિીિી બાળકો માટે સુિસક્ષત વાતાવિણ ઊભુાં કિવાનો સમાવેશ િાય છે. 

            ત્રીજા પાસામાાં બાળકના અશધકાિોનો ભાંગ િાય તો તાત્કાશલક અને લાાંબાગાળાની જરૂરિયાતોને 

પૂિી કિવા માટે તિા બાળ અશધકાિોના ઉલ્લાંઘનને િોકવા માટે અસિકાિક વ્યવસ્િા ઊભી કિવાનો 

સમાવેશ િાય છે. આ ત્રણેય પાસાાં મળીને બાળ સુિક્ષાની ખાતિી આપે છે. 

 

2.7.2 બાળકોના અશધકાિો કયા કયા છે? 

(1) જીવન જીવવાનો અશધકાિ  

        આ અશધકાિમાાં બાળકોનો પેદા િવાનો, જન્દ્મ સમયે નોંધણીનો, નામ મેળવવાનો, દેશના 

નાગરિક બનવાનો, માતા-તપતા બાંને મેળવવાનો, વગેિે અશધકાિોના સમાવેશ િાય છે. 

(2) શવકાસનો અશધકાિ  

        આ અશધકાિમાાં િસીકિણનો, માાંદગી સમયે સાિવાિ મેળવવાનો, સાિા આિોગ્યનો, પોષક 

આહાિ મેળવવાનો, આાંગણવાડી/બાળમાંરદિમાાં જવાનો, ગુણવિાસભિ શશક્ષણ મેળવવાનો, 

વ્યાવસાશયક શશક્ષણ મેળવવાનો, િમવાનો, નવિાશનો સમય માણવાનો, તમત્રો િાખવાનો, લોકો સાિે 

હળવા મળવાની તક તિા તે માટેની જગ્યા મેળવવાનો વગેિે અશધકાિોનો સમાવેશ િાય છે. 

(3) સુિક્ષાનો અશધકાિ  

        બાળ સુિક્ષાના મુખ્ય બે પાસાાં છે. જમેાાં પહેલા પાસામાાં દિેક બાળકને કોઇ પણ પ્રકાિનાાં શોષણ, 

દુરુપયોગ, અવગણના અિવા બાળકને શાિીરિક,માનસસક કે ભાવનાત્મક કોઇ પણ િીતે નુકશાન િતુાં 

હોય તો તેમાાંિી િક્ષણ પૂરુાં  પાડવાનો સમાવેશ િાય છે. જયાિે બીજા પાસા હેિળ બાળકને માળખાઓ 

અને પ્રશક્રયાઓની સામેલગીિીિી સુિસક્ષત વાતાવિણ પૂરુાં  પાડવાનુાં હોય છે. આ બાંને પાસાઓ બાળકને 

સુિક્ષા પૂિી પાડે છે. 
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(4) સહભાતગતાનો અશધકાિ  

        બાળકોને પોતાના  જીવનને અસિ કિતાાં દિેક મુદ્દા શવશે પોતાના માંતવ્યો અને અભભપ્રાયો વ્યકત 

કિવાનો અશધકાિ છે. અને એમને સાાંભળવા એ મોટાઓની ફિજ છે. બાળકો તેમના જીવનને અસિ 

કિતા મુદ્દાઓ શવશેના શનણતયમાાં સહભાગી િઇ શકે તે માટે તેઓની યોગ્ય મારહતી સુધીની પહોંચ હોય 

તે જરૂિી છે. બાળકના દૈશનક સાંપકતમાાં આવતા માતા-તપતા, શશક્ષકના અને બાળકના કેસની તપાસ 

અને ઉકેલ માટે તેને હાિમાાં લેનાિ પોલીસ તિા ન્દ્યાયાધીશને આ લાગુ પડે છે. નવી નીતતઓ અને  

કાયદાઓ ઘડતી વખતે નીતત ઘડનાિા અને કાયદા બનાવનાિાઓએ બાળકોને તેમના સૂચનો શવશે 

જરૂિ પૂછવુાં જોઇએ તિા યોગ્ય સૂચનો સામેલ કિવા જોઇએ. 

 

2.7.3 શશક્ષક બાળ શોષણ સાંદભે અને કાયદાકીય જોગવાઇઓિી મારહતગાિ િાય 

(I) બાળમજૂિી  

        18 વષતિી નીચેની કોઇ પણ વ્યશક્ત સીધી કે આડકતિી િીતે િોજગાિમાાં જોડાયેલી હોય અને ત ે  

(જમે કે બીજાનુાં ઘિકામ કિવુાં, હોટલ/ઢાબા પિ કામ કિવુાં, નાના ભાઇ બહેનની સાંભાળ િાખવી, ઢોિ 

ચિાવવા જવુાં, સુિાિીકામ, હીિા ઘસવા, અગિબિી બનાવવી, ખેતીકામ વગેિે જવેા કૌટુાં ભબક કામોમાાં 

જોડવુાં) શશક્ષણ મેળવવાના વાંસચત અશધકાિ કિવી એ બાળમજૂિી છે. શાળા એ જતાાં બાળક પિ 

વધાિાના ઘિેલુાં કામ, ખેતિના કામ, ભાઇ-બહેનની સાંભાળ અને અન્દ્ય કામ સોંપવા જવેી બાળકનો 

િમવાનો અને નવિાશનો સમય છીનવાઇ જતો હોય અને એની પિ દબાણ િતુાં હોય તો તે પણ 

બાળમજૂિી છે. બાળમજૂિી બાળકના બાળપણના અશધકાિોનો ભાંગ કિે છે. અને એમના શવકાસ અને 

િક્ષણના અશધકાિને અસિ કિે છે. 

 બાળપણ માણવાની ઉાંમિે કામ કિવાિી બાળકો પિ ઘણી શવપિીત અસિો પડે છે. જમે કે  

(1) િોગોના ભોગ બની શકે જવેા કે ચામડીના િોગો, ફેફસાનો િોગો, આાંખોના િોગો  વગેિે. 

(2) શાિીરિક અને જાતીય શોષણના તિા દુવ્યતવહાિના ભોગ બની શકે છે. 

(3) જીવન કૌશલ્યો અને જીવન જીવવા માટેની ઉપયોગી અને યોગ્ય મરહતીિી વાંસચત િહી જાય છે. 

(4) શૈક્ષશણક અને  વ્યવસાશયક તાલીમિી વાંસચત િહી જાય છે.અને તેિી ભબનઆવડતવાળા િહે છે. 

જનેા કાિણે પોતાના કુાં ટુબને ચલાવવા માટે કોઇ નોંધપાત્ર યોગદાન આપી શક્તા નિી. 

 કાયદાકીય જોગવાઇઓ 

 ભાિતનુાં બાંધાિણ દિેક પ્રકાિની વેિ અને બાાંધવ મજૂિી પિ પ્રતતબાંધ મૂકે છે. (અનુિછેદ 23)  

 ભાિતીય બાંધાિણનો 24મો અનુિછેદ કહે છે કે 14 વષતની નીચેના કોઇ પણ બાળકને કાિખાના, 

              ખાણમાાં કે બીજા કોઇ પણ જોખમી કામમાાં િાખી શકાય નહીં.  

 બાંધાિણનો અનુિછેદ 39 જણાવે છે કે બાળકોને સ્વસ્િ, સ્વતાંત્ર અને ગૌિવપૂણત િીતે શવકસાવા 

               માટેની તકો અને સવલતો આપવી અને બાળપણ અને શકશોિાવસ્િાના શોષણ તિા નૈતતક 

અને ભૌતતક પરિત્યાગિી િક્ષણ િવુાં જોઇએ.  
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 બાળમજૂિી (પ્રતતબાંધ અને શનયમન) અશધશનયમ-1986 માાં સુધાિો કિવા માટે 2012 માાં 

              અપાયેલા સૂચન મુજબ 18 વષતિી નીચેના કોઇ પણ બાળક પાસે જોખમી વ્યવસાય અને 

પ્રશક્રયામાાં તિા ઘિકામ, હોટલ/ઢાબા પિ કામ કિાવવાનુાં પ્રતતબાંધ છે. આ કાયદાનો ભાંગ કિનાિને 

રૂ.50 હજાિનો દાંડ અને 2 વષત કેદની સજા િઇ શકે છે.  

 જુવેનાઇલ જશસ્ટસ (બાળકોની સાંભાળ અને સુિક્ષા) અશધશનયમ 2000 જણાવે છે કે 18 વષતિી 

               નીચેની ઉાંમિના કોઇ પણ વ્યશક્ત કે જનેી પાસે આજીશવકાનુાં સાધન નિી એમને સાંભાળ અને 

               સુિક્ષાની જરૂિ છે, અહીં એવા બાળકોનો પણ સમાવેશ િાય છે. જમેને જીવન જીવવા માટે  

               કામ કિવાની ફિજ પડે છે. આવા બાળકોનુાં પુન:સ્િાપન કિવાની ફિજ િાજયની છે.  

 અશધશનયમની કલમ 23 જણાવે છે કે જો કોઇ પણ વ્યશક્ત 18 વષતિી ઓછા ઉાંમિવાળાને કામ કે 

               ભીખ માાંગવા માટે િાખે તો તે 3 વષતની કેદની સજા અને દાંડને પાત્ર છે. આમ, અશધશનયમ 18 

               વષતિી ઓછી ઉાંમિવાળાને નોકિી પિ િાખવા સામે પ્રતતબાંધ મૂકે છે.  

 અશધશનયમની કલમ 26 મૂજબ કોઇ પણ બાળકને જોખમી કામ કિાવવાના હેતુિી 

              મેળવનાિ,બાળકને ગુલામ બનાવનાિ, બાળકની કમાણી પડાવી લેનાિ તિા તે કમાણીનો   

              પોતાના માટે ઉપયોગ કિનાિ 3 વષત સુધીની કેદની સજા અને દાંડને પાત્ર છે.  

(2) બાળ લગ્ન  

        જયાિે છોકિીના 18 વષત અને છોકિાના 21 વષતની ઉાંમિ પહેલાાં લગ્ન િાય તો તેને બાળલગ્ન 

કહેવાય.નાની ઉાંમિે િતાાં લગ્ન બાળકો માટે નુકશાનકાિક હોય છે. જયાિે છોકિીના 18 વષત પહેલા લગ્ન 

િઇ જાય છે, ત્યાિે તેની તિા તેના બાળકોની જીવવાની, શવકાસની અને સુખાકાિીની સાંભાવનાઓ 

ઘટી જાય છે. બાળલગ્નને કાિણે નાની ઉાંમિે માતા બનવાની શક્યતા વધુ હોય છે. જનેાિી માતાની 

મૃત્યુ અને માાંદગીની શકયતા પણ વધી જાય છે. લગભગ તો તે , શાળાએ જવાનુાં છોડી  દેશે અને એિી 

તેનુાં ભણતિ પૂરુાં  નહીં િાય. તેના પતત દ્વાિા જાતીય શોષણ િવાનુાં જોખમ વધી જશે. તેના સાસરિયાાં 

દ્વાિા રહાંસાનો ભોગ બનવાનુાં જોખમ પણ વધી જશે. અને તેના બાળકો પણ કુપોતષત હશે. લોહીની 

ઉણપ જવેા િોગોિી પીડાશે, માાંદા પડશે અને નાની ઉાંમિમાાં મૃત્યુ પામશે એવી શક્યતાઓ પણ છે. 

બીજા શબ્દમાાં, બાળકને બાળ લગ્નિી બચાવવાિી, આપણે એને માત્ર શોષણિી જ નિી બચાવવા, 

તેનાાં અને તેનાાં સાંતાનોના બધા અશધકાિો મેળવવામાાં પણ મદદ કિીએ છીએ. 

 કાયદાકીય જોગવાઇ  

        બાળ લગ્ન પ્રતતબાંધક અશધશનયમ, 2006 અનુસાિ 18 વષત પહેલાાં કોઇ પણ સ્ત્રી અને 21 વષત 

પહેલાાં કોઇ પણ પુરુષ લગ્ન કિે તો એ બાળલગ્ન કહેવાશે. 

 કોઇ પણ પુખ્ત વયનો પુરુષ (18 વષતિી ઓછી) જ ેબાળલગ્ન કિાવે છે અિવા અન્દ્ય કોઇ પણ 

જ ેઆ લગ્નના સહભાગી બને છે, જમેકે પૂજાિી, લગ્ન હોલના માશલક, માતા-તપતા/વાલી સરહત લગ્ન 

યોજનાિ તમામને બે વષતની સખ્ત કેદ અિવા રૂ.1 લાખ સુધીના દાંડની સજા અિવા બાંને િવા પાત્ર 

છે.(અશધશનયમ કલમ 9 અને 10)  
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 બાળલગ્નનો ભોગ બનેલી કોઇ પણ વ્યશક્ત પુખ્ત વયની િયા પછી 2 વષતની અાંદિ શજલ્લા કોટતમાાં 

              કેસ દાખલ કિીને આ લગ્ન િદ કિાવી શકે છે.  

 બાળલગ્ન િદ િવાના શકસ્સામાાં, છોકિીને છોકિાના કુટુાંબ તિફ્િી ભિણપોષણ અને પુન:લગ્ન ન 

             િાય ત્યાાં સુધી િહેવા માટેની જગ્યા મેળવવાનો અશધકાિ છે.  

 બાળલગ્નિી જન્દ્મેલા બાળકને કાયદેસિનુાં  ગણવામાાં આવે છે. અને બાળકનુાં સવતશે્રષ્ઠ રહત 

             ધ્યાનમાાં િાખીને કોટત  ભિણપોષણ માટે પક્ષકાિોને સૂચના આપી શકે છે.  

 પોલીસને અગાઉિી જાણ કિે કે બાળલગ્ન યોજવામાાં આવ્યા છે અિવા િઇ િહ્યાાં છે તો તેને 

              અટકાવી શકાય છે. તપાસ કિીને અિજી મેશજસ્ટરેટ પાસે લઇ જાય છે. લગ્ન િોકી દેવા માટે 

મનાઇ હુકમ આપી શકે છે. જો કોઇ કોટતના હુકમની અવગણના કિે તો તેમને 2 વષત સુધીની જલે અિવા 

રૂ. 1 લાખનો દાંડ અિવા બાંને િઇ શકે છે.  

 

(III) શશક્ષા (સજા) – શાિીરિક અને માનસસક  

        શાિીરિક સજા એ અન્દ્ય વ્યશક્ત દ્વાિા ખોટુાં  કિવા બદલ જાણી જોઇને કિવામાાં આવતી શાિીરિક 

સજા છે. જો કે, એવા ઘણા બનાવો છે જમેાાં બાળકોએ કાાંઇ ખોટુાં  ન કયુત હોય તો પણ તેમને સજા 

કિવામાાં આવે, જમેકે લાફો માિવો, અન્દ્ય િીતે માિવુાં, ધક્કો માિવો, લાત માિવી, કાન આમળવો, 

ચીંરટયો ભિવો, બાળકને દોડાવવો અિવા લાાંબા સમય માટે ઊભો િાખવો, વગેિે જ ેખૂબ સામાન્દ્ય છે. 

માનસસક સજા વ્યશક્તના મનોવૈજ્ઞાશનક દુ:ખને  વધાિે છે. શાિીરિક અને માનસસક સજાની બાળ માનસ 

ઉપિ ખૂબ ખિાબ અસિ િતી હોય છે. અને તેિી બાળકની ભૂલ હોવા છતાાંય તેને સજા ન કિવી જોઇએ. 

સજા કિવાિી બાળક ભૂલ નહીં કિે તેવી ખાતિી ન આપી શકાય શાળાિી બાળકોને દૂિ િાખવા, 

શાિીરિક અને માનસસક સજા એ બે મુખ્ય કાિણો છે.  

 કાયદાકીય જોગવાઇ  

        શશક્ષણનો અશધકાિ અશધશનયમ 2009, બાળકોને શાિીરિક સજા જમેાાં શાિીરિક-માનસસક બાંને 

સજાઓ સમાવેશ િાય છે તેને અટકાવે છે. ગુજિાતમાાં જો કોઇ બાળકને શશક્ષક દ્વાિા સજા કિવામાાં આવે 

તો બાળક કે એના માતા-તપતા મુખ્ય શશક્ષક કે એસ.એમ.સી પાસે ફરિયાદ નોંધાવી શકે છે. બાળકને 

િયેલી પીડા અને ગુનાની ગાંભીિતાને આધાિે શશક્ષક સામે પગલાાં લેવામાાં આવે છે.  

(IV) બાળકોનો વપેાિ  

        મજૂિી, બાંધવ મજૂિી, ભીખ માાંગવી, સશસ્ત્ર સાંઘષત, વેશ્યાવૃશિ, શિીિના અાંગો વેચવા અને અન્દ્ય 

કાિણોસિ બાળકોનો વેપાિ કિવામાાં આવતો હોય છે. વ્યાપક નેટવકત  ધિાવતાાં જૂિો અનૈતતક પ્રવૃશિઓ 

માટે બાળકોનો વેપાિ કિતાાં હોય છે. જાણીતા કે અજાણ્યા કોઇ પણ વ્યશક્ત દ્વાિા બાળવેપાિ િઇ શકે 

છે. અને બાહ્ય દેખાવ પિિી એમને ઓળખવા મુશ્કેલ છે.  

 કાયદાકીય જોગવાઇ  

 અનૈતતક વ્યાપાિ (પ્રતતબાંધ) અશધશનયમ 1986 કહે છે કે, વેશ્યાવૃશિ માટે બાળકો (18 વષતિી 

ઓછી ઉાંમિની કોઇ પણ વ્યશક્ત) નો વેપાિ કિનાિ માટે કડક સજાની જોગવાઇ કિવામાાં આવી છે.  
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 વેશ્યાવૃશિ માટે બાળકને વેચનાિ વ્યશક્ત ને ઓછામાાં ઓછી 7 વષતની કેદ િઇ શકે જ ેઆજીવન 

કેદ સુધી વધી શકે છે.  

 બાળકોનો વેપાિ કિવો એટલે બાળકને કબજ ે કિવા, લલચાવવા, એક જગ્યાએિી બીજી 

જગ્યાએ પહોંચાડવા અિવા મેળવવામાાં જોડાયેલી કોઇ પણ વ્યશક્ત આમ બાળકને વેશ્યાવૃશિ માટે 

વેચવાની કોઇ પણ પ્રશક્રયામાાં જોડાયેલી દિેક વ્યશક્ત 7 વષત અિવા વધાિેની સજાને પાત્ર છે.  

 વેશ્યાઘિમાાં જો કોઇ બાળક મળે અિવા વેશ્યાવૃશિ માટે એનુાં શોષણ િતુાં હોય તો મેશજસ્ટરેટ એને 

             બાળ સાંિક્ષણ ગૃહમાાં મોક્લી શકે છે.  

(V) બાળકોન ેશાળાએ ન મોકલવા 

        આપણા ગામ અને શહેિી શવસ્તાિમાાં એવા ઘણાાં બાળકો છે જમેને કાાંતો શાળામાાં દાખલ નિી 

કિવામાાં આવ્યા અિવા તો પૈસા કમાવાનુાં દબાણ, કાળજી ન િાખનાિ માતા-તપતા, શશક્ષણની ખિાબ 

ગુણવિા, શશક્ષક દ્વાિા સજા અિવા શોષણ, શાળા સુધી પહોંચવુાં સુલભ ન હોવુાં, વગેિે જવેા કેટલાક 

કાિણોસિ શાળાએ જતાાં નિી. માતા-તપતાની ફિજ છે કે તેઓ  બાળકોને શાળાએ મોકલે જિેી તેઓ 

સારુાં  ભણી શકે.  

 કાયદાકીય જોગવાઇ  

               2010 માાં શશક્ષણનો અશધકાિ અશધશનયમ પસાિ કિવામાાં આવ્યો. આ અશધશનયમ મુજબ  

 6 િી 14 વષતનુાં દિેક બાળક શાળાએ જતુાં હોવુાં જોઇએ અને સાિી ગુણવિાવાળુાં શશક્ષણ મેળવતુાં 

             હોવુાં જોઇએ.  

 કોઇ પ્રકાિની ફી વગિ દિેક બાળકને મફત શશક્ષણ મળવુાં જોઇએ જમેકે, મફત દાખલો, મફત 

              પુસ્તકો, મફત મધ્યાહ્ન ભોજન. દિેક બાળક માટે એક શકલોમીટિનાાં અાંતિમાાં પ્રાિતમક  શાળા   

            હોવી જોઇએ.  

 દિેક શાળામાાં છોકિા અને છોકિી માટે પાણીની વ્યવસ્િાવાળા અલગ શૌચાલયો હોવા જોઇએ.  

 કોઇ પણ બાળકને શાિીરિક સજા ન િવી જોઇએ.  

 દિેક શાળામાાં SMC હોવી જોઇએ. જ ેશાળાનો શાળા શવકાસ પ્લાન બનાવશે.  

 

(VI) બાળકોનુાં જાતીય શોષણ  

        બાળકોનુાં જાતીય શોષણ બહુ વ્યાપક છે. જાતીય શોષણ ટીકા કિવાિી, અશ્લીલ ફોટો કે વીશડયો 

બતાવવાિી, બાળકને નાપસાંદ શાિીરિક સ્પશત કે બાળકના ગુપ્ત ભાગમાાં પ્રવેશ કિવો. આવુાં આપણા 

ઘિ, શાળા, ખેતિ અને અન્દ્ય જગ્યાઓએ બનતુાં હોય છે. છેડતી અને જાતીય સતામણી પણ જાતીય 

શોષણ છે. છોકિો અને છોકિી બાંને, જાતીય શોષણનો ભોગ બની શકે છે. કોઇ પણ વગત, જ્ઞાતત, િાંગ કે 

જલગના બાળકો સામે જાતીય શોષણનુાં જોખમ િહેલુાં છે. ઘણી વખત બાળકની સાિે બહુ પરિસચત હોય 

એવા વ્યશક્તઓ જાતીય શોષણ કિતાાં હોય છે. આવુાં શોષણ કિનાિાઓને ઓળખવાાં ખૂબ મુશ્કેલ છે. 

બાળકોનુાં જાતીય શોષણ અટકાવવાનો સૌિી સાિો િસ્તો બાળકોને જાતીય શોષણ શવશે જાગ્રત 

કિવાનો છે. જિેી તેઓ પોતાનુાં િક્ષણ કિી શકે. બાળકોએ કોઇ પણ નાપસાંદ શાિીરિક સ્પશત િતાાં 
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બૂમો/ચીસો પાડવી જોઇએ, અને માતા-તપતા અિવા અન્દ્ય કોઇ સાિે આ ખિાબ અનુભવ શવશે વાત 

કિવી જોઇએ. જયાિે બાળકો આવા મુદ્દા શવશે વાત કિે ત્યાિે મોટાાંઓએ એમને ગાંભીિતાિી સાાંભળવા 

જોઇએ.  

 કાયદાકીય જોગવાઇ  

        જાતીય ગુનાિી બાળકોનુાં િક્ષણ અશધશનયમ 2012 માાં લાવવામાાં આવ્યો. આ અશધશનયમ મુજબ  

 16 વષતિી નીચેની ઉાંમિના વ્યશક્તને બાળક કહેવામાાં આવ્યુાં છે.  

 બાળકોને જાતીય હુમલો, જાતીય સતામણી અને અશ્લીલતા  સામે િક્ષણ આપે છે.  

 જાતીય હુમલાના શકસ્સામાાં ગુનાની ગાંભીિતા પ્રામાણે ઓછામાાં ઓછી ૩ વષતની સખત કેદ જ ે

              આજીવન કેદ સુધી પણ લાંબાવી શકાય અને દાંડની સજાની જોગવાઇ છે.  

 બાળકોનો અશ્લીલતા માટે ઉપયોગ કિવાના ગુના માટે 5 વષતની કેદ અને દાંડની સજા છે.  

 બાળકો સામેના જાતીય ગુનાઓની સુનાવણી માટે ખાસ કોટો િચવામાાં આવી છે.  

 િીપોર્ટટગ, પુિાવાની નોંધણી, તપાસ અને કેસની સુનાવણી માટે બાળકલક્ષી પ્રશક્રયાઓ 

              શવકસાવવામાાં આવી છે જમેા – (1) બાળકનુાં શનવેદન લેતી વખતે પોલીસ અશધકાિીએ 

ગણવેશ ન પહેિવો. (2) બાળકનુાં શનવેદન બાળકના શબ્દોમાાં લખાવવુાં જોઇએ. (3) બાળકની 

તબીબી તપાસ  જોઇએ. (4) ભોગ બનનાિ છોકિી હોય તો તેની તબીબી તપાસ મરહલા ડૉકટિ પાસે 

કિાવવી. (5)બાળકને કોઇ પણ કાિણસિ પોલીસ સ્ટેશનમાાં િાતના સમયે અટકાયતમાાં ન િાખી 

શકાય.(6)સુનાવણી વખતે બાળકને વાિાંવાિ શવિામ આપવો. (7) સાક્ષી માટે બાળકને વાિાંવાિ ન 

બોલાવવા. (8) કેસની કાયતવાહી બાંધ બાિણે કિવી જોઇએ. (9)સ્ટેટમેન્દ્ટ સબ- ઇન્દ્સ્પેકટિ કક્ષાિી 

 ઉપિના મરહલા અશધકાિી દ્વાિા લેવાવુાં જોઇએ.  

 

(VII) બાળકની અવગણના અન ેતેની સાિ ેિતો ભેદભાવ  

        શોષણના અન્દ્ય પ્રકાિો કિતાાં અવગણના જુદા પ્રકાિની છે. અન્દ્ય પ્રકાિના શોષણમા કોઇક 

બાળક્ની સાિે ખોટુાં  કિે છે. જો કે, અવગણના ના શકસ્સામાાં માતા-તપતા/વાલી તેમની જવાબદાિી 

શનભાવવામાાં શનષ્ફળ જાય છે. અવગણના એટલે પોતાની જવાબદાિી શનભાવવામાાં શનષ્ફળ િહેવુાં.  

        માતા-તપતા/વાલી દ્વાિા બાળકની પોતાની જરૂરિયાત જવેી કે ખોિાક, િહેિાણ, કપડાાં, દવા-

સાિવાિ, પે્રમ, ભાવનાત્મક ટેકો, વગેિે ન આપી શકવાની પરિશસ્િતતને અવગણના કહે છે.  

        કોઇ પણ બાળક કે પુખ્તવયની વ્યશક્ત સાિે તેના િાંગ, જાતત, જલગ, ભાળ કે અન્દ્ય કાિણસિ 

ભેદભાવ ન િાખવો જોઇએ. માનસસક અને શાિીરિક િીતે અલગ ક્ષમતા ધિાવતા બાળકો સાિે પણ 

અન્દ્ય બાળકો જવેો જ સમાનતાભયો અને માનપૂવતકનો વ્યવહાિ કિવો જોઇએ. છોકિાાં અને છોકિી 

વચ્ચે સમાજ દ્વાિા કિવામાાં આવતાાં ભેદભાવને કાિણે તેઓનુાં જુદી િીતે સામાશજકિણ િાય છે. એટલે 

શવશેષ સાિસાંભાળકે સુિક્ષાની જરૂિ પડે છે. 
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 કાયદાકીય જોગવાઇ  

           કોઇ પણ વ્યશક્ત દ્વાિા િતાાં ધમત, જાતત, જ્ઞાતત, જલગ અિવા જન્દ્મની જગ્યાના ભેદભાવ પિ 

પ્રતતબાંધ મૂકે છે (ભાિતીય બાંધાિણના અનુચ્છેદ-15) ઉપિાાંત કોઇ પણ પ્રકાિની શવકલાાંગતા ધિાવતા 

વ્યશક્ત સાિે પણ ભેદભાવ િઇ શકે નહીં (શવકલાાંગ વ્યશક્તઓ સમાન અશધકાિની સુિક્ષા અને સાંપૂણત 

ભાગીદાિી અશધશનયમ,2005)  

 

2.7.4 શશક્ષક શુાં કિી શકે?  

1. સમુદાયની જુદી જુદી મીરટાંગો અને ગ્રામસભા દિતમયાન બાળ લગ્ન, જાતીયશોષણ, બાળ મજૂિીની 

     ખિાબ અસિો અને કાયદાકીય જોગવાઇઓ શવશે જાગ્રતત ઊભી કિવી.  

2. બાળમજૂિી કિાવતા કુટુાંબને સિકાિની સામાશજક સુિક્ષાની કોઇ યોજના, શશષ્યવૃશિ અિવા અન્દ્ય 

કોઇતક માટે લાયક હોય તો તેમને અિજી કિવામાાં અને એ લાભ મેળવવામાાં મદદ કિી શકે છે.  

3. કામે િાખનાિા ખેડૂતોને કોઇ પણ સાંજોગોમાાં બાળકોને નોકિીએ ન િાખવા બાબતે સમજાવી શકે છે.  

4. SMC ની મદદિી શાળએ ન જનાિા તિા વાિાંવાિ ગેિહાજિ િહેનાિા બાળકોનુાં ફોલોઅપ કિી શકે છે.  

5. ગામમાાં ખાસ કિીને છોકિીઓ સામે કોઇ અસુિસક્ષત વતતન કે દુવ્યતવહાિ કિતા હોય તો સમુદાયનો 

   સહકાિ મેળવી આ મુદ્દા પિ કામ કિી શકે છે.  

6. ગ્રામ પાંચાયત દ્વાિા આપવામાાં આવતુાં ઓળખ કાડત  સાિે િાખવા માટે સ્િળાાંતરિત 

કુટુાંબો/વ્યશક્તઓને પ્રોત્સારહત કિી શકે છે.  

7. બાળકો અને સમુદાયમાાં જાગ્રતત ઊભી કિવી કે બાળકે ભૂલ કિી હોય તો પણ તેને સજા કિવી એ કોઇ 

    પણ િીતે સ્વીકાયત નિી.  

8. જો શાળામાાં સજાના શકસ્સા બનતા હોય તો તેની જાણ શજલ્લા શશક્ષણાશધકાિીને કિી શકે છે.  

9. તમે કોઇ એવા વ્યશક્ત કે કુટુાંબને જુઓ કે જ ેબાળકો સાિે ભેદભાવ કે અવગણના કિતુાં હોય તો એને 

    વ્યશક્તગત િીતે એનુાં વતતન સુધાિવા માટે સમજાવી શકો છો.  

10. ગામમાાં બાળકો અને સમુદાયના સભ્યોને જાણીતા કે અજાણ્યા વ્યશક્તઓ દ્વાિા બાળ વેપાિ માટે   

કબજ ેકિવાની શક્યતાઓ અને એની ખિાબ અસિો શવશે જાગ્રત કિો.  

11. જો ગામમાાંિી કોઇ બાળક ખોવાયુાં હોય તો સ્િાશનક પોલીસ સ્ટેશનમાાં તાત્કાશલક જાણ કિો.  

12. શાળાએ ન જતાાં બાળકોને શોધો અને એમનુાં શનયતમત અનુકાયત કિો.  

13. શોષણનો ભોગ બનેલા કોઇ પણ બાળક્ને મનોસામાશજક ટેકો પૂિો પાડવા ભબનસિકાિી 

સાંસ્િા/બાળ કલ્યાણ સતમતત/શજલ્લા બાળ સુિક્ષા એકમ જવેી એજન્દ્સીઓની મદદ લો.  

14. જો કોઇ પણ બાળક જાતીય શોષણ શવશે વાત કિવા તમાિો સાંપકત  કિે તો બાળકને સાાંભળો અને 

તેની વાત પિ શવશ્વાસ કિો. બાળકને જણાવો કે એ શોષણ કે હનન માટે જવાબદાિ નિી, જિેી 

બાળક પોતાની જાતને દોષી ન સમજ ેઅિવા શિમ ન અનુભવે.  

 

 

 

 પ્રવૃશિ 

1. અનાિાશ્રમની મુલાકાત લઇ અહેવાલ તૈયાિ કિવો.   

2.  સમાજમાાં જઇ બાળમજૂિી શવશે સવેક્ષણ હાિ ધિવુાં. 
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2.8 યોગના સસદ્ધાાંતો અન ેફાયદા 

2.8.1 યોગની વ્યાખ્યા  

 આત્માનુાં પિમાત્મા સાિે તમલન એટલે યોગ  

 મન અને તનનુાં જોડાણ (તમલન) એટલે યોગ  

 “યોગ એટલે અધ્યાત્મ મનનુાં દશતન, શવજ્ઞાન અને કળા”, 

2.8.2 યોગનાાં સસદ્ધાાંતો 

 યોગને પ્રદશતનનો શવષય ન બનાવતાાં જીવન વ્યવહાિનો શવષય બનાવવો. 

 કોઇ પણ આસન કયાત પછી તેનુાં પૂિક આસન કિવાિી શવશેષ લાભ િાય છે.  

 આસન કિતી વખતે શિીિની શસ્િતત જટેલુાં મહત્વ શ્વાસની શસ્િતતનુાં એટલે કે શ્વાસ ભિવાનુાં  

  (પૂિક)શ્વાસ િોકવાનુાં (કુાંભક) અને શ્વાસ છોડવાનુાં (િેચક) છે તે ધ્યાને લેવુ. 

  શૌચ શક્રયા બાદજ આસનો કિવાાં.  

 આસનો કિતાાં પૂવે યૌતગક અાંગ ભ્રમણ, પૂિક શક્રયાઓ કિવી, ત્યાિ બાદ પાાંચ તમશનટ શવાસન 

             કિીને, શિીિ, મનને શાાંત કિવુ.  

 આસનોની સાંખ્યા અને સમય ધીમે-ધીમે જ શશકત અનુસાિ વધાિવી.  

 આસનો પશવત્ર, શાાંત અને િમ્ય વાતાવિણમાાં કિવા, એકાાંત સ્િળ હોય તો સારુાં .  

 આસન પૂવાતભભમુખે અિવા ઉિિાભભમુખે કિવાાં, સ્નાન કયાત પછી સ્વચ્છ સમતળ સ્િળ પિ  

            શેતિાંજી,વસ્ત્ર પિ આસનો કિવો, ઊનનુાં પાિિણાં હોયતો સારુ. 

 વેગપૂવતક વાયુ હોય ત્યાાં આસનો કિવાાં નરહ. 

 આસનો પ્રતતરદન સવાિ – સાાંજ ખાલી પેટે કિવાાં, આસનો કયાત પછી એક કલાક બાદ ભોજન  

            લેવુ.  

 આસનો આસન શનષ્ણાતના માગતદશતન હેિળ શીખવા અને તેની સલાહને અનુસિવુાં.  

 સિળ પિિી કરિન આસનો તિફ જવુાં. સવાંગોને વ્યાયામ મળી િહે તેવાાં આસનો કિવાાં. શિીિને 

              અતતશ્રતમત ન કિવુાં.  

 િોગીઓએ શનષ્ણાત સચશકત્સકની સલાહ પ્રમાણે આસનો કિવા.  

 અશગ્ન સમીપ ન બેસવુાં. માદક રવ્યોનુાં  સેવન ન કિવુાં.  

 ખુલતા અને સુતિાઉ કપડાાં પહેિવા, ઇજા િાય તેવી વસ્તુઓ શિીિ પિિી દૂિ કિવી,   

            (ઘશડયાળ,વીંટી, ચેઇન, મોજા, પટ્ટો) 

 

2.8.3 યોગનાાં ફાયદા 

 યોગાસનિી શિીિને  વ્યાયામ મળતો હોવાિી શિીિ મજબૂત િાય છે અને સ્વાસ્્ય જળવાય છે. 

 યોગાસનો કિવાિી શિીિના સાાંધાઓ અને સ્નાયુઓ તાંદુિસ્ત બને છે.  

 શિીિના અાંદિના અવયવો તાંદુિસ્ત િાય છે.  
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 યોગાસનોમાાં, વ્યાયામ કિીએ તેના પ્રમાણમાાં શાિીરિક શ્રમ ઓછો લાગે છે, તેિી િાક લાગતો નિી. 

 શિીિ અને મનની તાંદુિસ્તી વધે છે.  

 િોગ સામે લડવાિી – િોગ પ્રતતકાિક ક્ષમતા વધે છે.  

 યોગાસનો કિવાિી ઘણા જરટલ િોગો મટે છે.  

 યોગાસનો કિતા માનવીના ચહેિા ઉપિ તાજગી અને યુવાની જોવા મળે છે.  

 તેનાિી શાિીરિક ક્ષમતાનો શવકાસ િાય છે. અને કિોડસ્તાંભ શસ્િતતસ્િાપક તિા મુલાયમ બને છે. 

 યોગાસનના અભ્યાસિી શસ્િિતા, આિોગ્ય અને હળવાશ અનુભવાય છે, જનેાિી આળસ દૂિ  

            િાય છે. અને સ્ફૂર્પત આવે છે.  

 શિીિનુાં સૌંદયત અને સહનશીલતા વધે છે.  

 શિીિનાાં અાંગોનો શવકાસ (બાાંધો) સમપ્રમાણ િાય છે.  

 યોગાસનો પેટની અાંદિનાાં ભભન્દ્ ન ભભન્દ્ ન અાંગો માટે માશલશનુાં કામ કિે છે.  

 ચેતાતાંતુઓને સદા પુષ્ટ્ અને તૃપ્ત િાખવાનુાં કામ યોગાસનો કિે છે. તે શિીિને સુડોળ પણ  

            બનાવે છે. 

 આ આાંતરિક પ્રકાિનો વ્યાયામ હોવાિી શિીિની અાંદિના અવયવો, ગ્રાંથિઓ વગેિેને સશકત 

             બનાવી િોગોમાાંિી મુકત કિે છે.  

 યોગાસનના અભ્યાસિી મનના આવેગો અને આવેશો પિ શનયાંત્રણ લાવી શકાય છે. આમ િતાાં 

             માનસસક શાાંતતનો અનુભવ િાય છે.  

 મન અને તેની વૃશિઓ પિ તિા અનેક પ્રકાિના આવતા શવચાિો પિ શનયાંત્રણ લાવી શકાય છે. 

              આિી મન શસ્િિ િાય છે. અને અભ્યાસમાાં વધુ ધ્યાન આપી શકાય છે.  

 યોગાસનિી મન શાાંત િાય છે. અને આને લીધે ઊાંઘ સાિી આવે છે. આખા રદવસનો િાક ઉતિી 

             જાય છે. અજનરાના િોગમાાંિી બચી શકાય છે.  

 યોગાસનિી મન શાાંત અને શસ્િિ િાય છે, જિેી યાદશશકત વધે છે. વાાંચેલુાં યાદ િહે છે અને 

             પિીક્ષામાાં સાિાાં ગુણ પ્રાપ્ત િતાાં અભ્યાસમાાં આગળ વધી શકાય છે.  

 યોગાસનિી બુશદ્ધનો શવકાસ િાય છે આિી, સાચાાં-ખોટાાંનો શવવેક કિી શકાય છે. સાચો  

            શનણતયઝડપિી લેવાની શશકત ખીલે છે.  

 બધા િોગોનુાં મૂળ મન છે. આિી મન મેલુાં હોય તો અનેક િોગો િાય છે. યોગાસન દ્વાિા મનનો  

            મેલદૂિ કિીને અનેક િોગોિી બચી શકાય છે.  

 તાંદુિસ્ત તનમાાં જ તાંદુિસ્ત મન િહે છે, એ મુજબ યોગાસનનો અભ્યાસ તન અને મનને તાંદુિસ્ત 

             બનાવે છે. 

 આના અભ્યાસિી મનના મશલન ભાવો દૂિ િાય છે. આમ, દુગુતણો દૂિ િતાાં સદગુણો આપોઆ 

              ખીલી ઊિે છે.  

 યોગાસન દ્વાિા વ્યસનો પણ દૂિ િઇ શકે છે. વ્યસનોિી મન નબળુાં પડે છે. આવુાં નબળુાં મન  

             અનેક િોગો અને દુગુતણોનુાં ભોગ બને છે.  
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 આમ, યોગાસન માનવીના સવાંગી શવકાસ માટે ખૂબ જરૂિી છે. તેનાિી તાંદુિસ્ત, મન 

શુધ્ધ,બુશદ્ધકુશાગ્ર બને છે. 

 

 

 

 

 

 

2.8.4 યોગ ઓલશમ્પયાડ 

           

            િાષ્ટ્ર ીય શૈક્ષશણક સાંશોધન અને તાલીમ પરિષદ(NCERT)િકી માનવ સાંસાધન શવકાસ માંત્રાલય 

યોગને શાળાના અભ્યાસક્રમ અને કાયોમાાં પ્રોત્સાહન અપાવવા માટે બહુશવધ પ્રયત્નો કિી િહ્યુાં છે. નેશનલ 

કિીક્યુલમ ફે્રમવકત  2005(NCF-2005)એ યોગને બાળકના શાિીરિક, સામાશજક, સાાંવેતગક અને માનસસક 

શવકાસમાાં ફાળો આપતુાં મહત્વનુાં ઘટક ગણાવ્યુાં છે. સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણમાાં યોગ એક મહત્વપૂણત 

ઘટક તિીકે સમાશવષ્ટ્ છે.શાળા ગુણવિા સુધાિણા યોજના અાંતગતત,NCERT પણ”શાળામાાં યોગનુાં 

સમાવેશન” ને પ્રોત્સાહન આપે છે અને શશક્ષકોને યોગની તાલીમ આપતી સાંસ્િાઓને આિીક સહાય પણ 

પૂિી પાડે છે. 

           ૨૧ મી જુન, ૨૦૧૫ ના િોજ યોજાયેલ આાંતિિાષ્ટ્ર ીય યોગ રદવસે લાખોની સાંખ્યામાાં યુવાનોને 

આકષ્યાત હતાાં. યુવા પેઢીને યોગના પ્રમુખ લક્ષણો જવેા કે સુમેળ, શાાંતત, ત્યાગ અને પ્રેમનો સવતગ્રાહી 

દતષ્ટષ્ટ્કોણ મળે એ બાબત અશનવાયત છે. યોગ ઓલશમ્પયાડ, ઓલશમ્પકસ અને મેિેિોન શાંતતદોડ જવેી 

શવભાવના યોગના ક્ષેત્રમાાં ઉભી કિશે. આ હેતુિી આ નવા સોપાનને “ યોગ ઓલશમ્પયાડ ” નામ અપાયુાં 

છે.  

 યોગ ઓલશમ્પયાડની િીમ ;- 

          યોગનુાં ધ્યેય બાળકમાાં શાિીરિક, માનસસક અને સાાંવેતગક સ્વાસ્્યના સાંદભતમાાં એક હકાિાત્મક અને 

સ્વસ્િ જીવનશૈલી શવકસાવવાનુાં છે. યોગ શાિીરિક સ્તિે શશક્ત, ક્ષમતા, સહનશશક્ત અને ઉચ્ચ ઊજાત 

શવકસાવવામાાં મદદ કિે છે. તે વ્યશક્તને માનસસક સ્તિે શવશેષ ધ્યાન, શાંતત, સાંયમ અને સાંતુષ્ટષ્ટ્ આપી 

આાંતરિક અને બાહ્ય સુમેળ સાધવામાાં મદદરૂપ િાય છે. તેિી જ યોગ ઓલશમ્પયાડનુાં આયોજન કિવામાાં 

આવેલ છે. ” સ્વાસ્્ય અને સુમેળ માટે યોગ ” એ યોગ  ઓલશમ્પયાડની િીમ િહેશે. 

 યોગ ઓલશમ્પયાડના હેતુઓ:- 

 યોગ પદ્ધતતઓની સમજ શવકસાવવી અને આ સમજને દિેક વ્યશક્તએ જીવનમાાં લાગુ પાડવી. 

 બાળકોમાાં સ્વાસ્્યપૂણત ટેવો અને જીવનશૈલી શવકસાવવી. 

 બાળકોમાાં માનવમૂલ્યો શવકસાવવા. 

 યોતગક પદ્ધતતઓ દ્વાિા શાિીરિક, સાાંવેતગક અને માનસસક સ્વાસ્્ય શવકસાવવુાં. 

 કુદિત અને બ્રહ્ાાંડ સાિે સમુેળ શવકસાવવો. 

 

 પ્રવતૃ્તિ 

1. સયુત નમસ્કાિની પ્રવશૃિ કિાવવી. 

2. ધોિણ 6 િી 8 શાિીરિક શશક્ષણની સસક્ષક આવશૃિ મજૂબ યોગનુાં પ્રાયોતગક કાયત કિવુાં.  
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 યોગ ઓલશમ્પયાડમાાં સમાવવાની યૌતગક પદ્ધતતઓ:- 

             નીચે દશાતવેલ યૌતગક પદ્ધતતઓ “યોગ ઓલશમ્પયાડ” માાં સમાવવામાાં આવેલ છે. 

૧. સત્કમત/શક્રયા(સફાઇ પ્રશક્રયા) ૪. ધ્યાન ( મૂલ્યાાંકનનો હેતુ નિી) 

૨. આસનો ૫. બાંધ અને મુરા ( માધ્યતમક સ્તિ માટે) 

૩. પ્રાણાયામ 

 

2.8.5 લકુલીશ યોગ યશુનવર્સસટી, અમદાવાદ 

 

 યશુનવર્સસટી શવશે િોડુાં ક:- 

         ૧૯૭૬માાં બ્રહ્લીન પિમપૂજય સદગુરૂશ્રી કૃપાલ્વાનાંદજીએ લકુલીશ ઇન્દ્સ્ટીટયુટ ઓફ યોગ નુાં 

ઉદઘાટન કિતાાં કહ્યુ કે “ ખિેખિ તો મે ૬ વષત પહેલાાં િાજર્પષમુશનને માિા સાંન્દ્યાસી શશષ્ય બનાવીને 

સૂક્ષ્મબીજ રૂપે આ સાંસ્િાનુાં ઉદઘાટન કયુત છે. સાંસ્િા સસમેંટના ચણતિવાળા ભવનોિી બનતી નિી. પિાંતુ 

પશવત્ર સાંન્દ્યાસી અને સાક્ષાત્કાિી યોગીઓિી બને છે. હુાં  એવી અભભલાષા અને શુભકામના વ્યકત કરૂાં છુાં  કે 

લકુલીશ ઇન્દ્સ્ટીટ્યુટ ઓફ યોગ સવાંગી શવકાસ કિી ભશવષ્યમાાં એક સાંપૂણત યૌતગક યુશનવર્સસટી બને. ” 

          ૨૩ મે, ૨૦૧૩ના િોજ ભૂતપૂવત માનનીય મુખ્યમાંત્રી અને હાલ ભાિતના પ્રધાનમાંત્રીશ્રી નિેન્દ્રભાઇ 

મોદીનાાં વિદ હસ્તે યુશનવર્સસટીના ભવનનુાં ઉદઘાટન િયુાં. 

          આમ, પિમપૂજય સદગુરૂશ્રી કૃપાલ્વાનાંદજીના વચનો લકુલીશ યુશનવર્સસટી રૂપે સાકાિ િયાાં. 

 

 અભ્યાસક્રમના શવષયો:- 

            અષ્ટ્ાાંગયોગ, કમતયોગ, જ્ઞાનયોગ, ભશક્તયોગ, માંત્રયોગ, પતાંજશલ યોગસૂત્ર, હિયોગપ્રદીતપકા, 

તત્વજ્ઞાન, મનોશવજ્ઞાન, શિીિ િચના અને શક્રયા શવજ્ઞાન, સાંસ્કૃત, આયુવેદ, નેચિોપિી, પાંચકમત, યોગ િેિાપી, 

ભાિતીય સાંસ્કૃતત તેમજ િામાયણ, મહાભાિત શ્રીમદ ભાગવદ ગીતા જવેા પૌિાશણક ગ્રાંિોનો તત્વદશી 

અભ્યાસ કિાવવામાાં આવે છે. 

 અભ્યાસક્રમો:- 

 સટીફીકેટ કક્ષાના અભ્યાસક્રમો :- 

 યોગ ટીચિ ટરેઇનીંગ કોષત :- 

                 ૪૫ રદવસ (YTTC) લાયકાત; ધોિણ ૧૨ પાસ(કોઇપણ પ્રવાહમાાં પાસ િયેલાાં) 

 શડપ્લોમા કક્ષાના અભ્યાસક્રમો :- 

 શડપ્લોમા ઇન યોગ :- ૨ વષત(કુલ ૪ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- ધોિણ ૧૦ પાસ ( ગુજિાત સિકાિશ્રી 

દ્વાિા આ અભ્યાસક્રમને ધોિણ ૧૨ સમકક્ષ ગણવામાાં આવેલ છે.(ફકત યોગના સ્નાતક 

અભ્યાસક્રમો માટે) 

 પોસ્ટ ગ્રેજ્યુએટ શડપ્લોમા ઇન યોગ િેિાપી :- 

 ૧૮ મરહના (કુલ ૩ સેમેસ્ટિ) લાયકાત ;- કોઇપણ પ્રવાહમાાં ૫૦% સાિે સ્નાતક િયેલ) 
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 સ્નાતક કક્ષાના અભ્યાસક્રમ્ો :- 

 બી.એસસી. ઇન યોગ(અષ્ટ્ાાંગયોગ) :- ત્રણ વષત ( કુલ ૬ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- કોઇપણ 

પ્રવાહમાાં ધોિણ ૧૨ પાસ િયેલાને પ્રવેશ 

 બી.એ.ઇન યોગ (કમત-જ્ઞાન-ભશક્ત) :- ત્રણ વષત (કુલ ૬ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- કોઇપણ 

પ્રવાહમાાં ધોિણ ૧૨ પાસ િયેલાને પ્રવેશ 

 અનસુ્નાતક કક્ષાના અભ્યાસક્રમ્ો :- 

 એમ.એસસી. ઇન યોગ :- (અષ્ટ્ાાંગયોગ):- ૨ વષત;- (કુલ ૪ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- 

કોઇપણ પ્રવાહમાાં ૫૦% સાિે સ્નાતક િયેલાને પ્રવેશ  

 એમ.એ.ઇન યોગ :- (કમત,જ્ઞાન, ભશક્ત યોગ) ;-2 વષત (કુલ ૪ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- કોઇપણ 

પ્રવાહમાાં ૫૦% સાિે સ્નાતક િયેલ. (આ કોષતમાાં પ્રવેશ મેળવવા માટે ૧ માસનો ભબ્રજ કોષત 

૫૫% સાિે પાસ કિવો અશનવાયત છે.) 

 એમ.શફલ. અભ્યાસક્રમો :- ૧ વષત (૨ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :-એમ.એ. યોગા (લઘુતમ ૫૫%) 

જ્ઞાન ભશક્ત કમત યોગા માટે, એમ.એસસી.(લઘુતમ ૫૫%) અષ્ટ્ાાંગ યોગા માટે લકુલીશ યોગા 

યુશન.ના શવદ્યાિીને અગ્રતાક્રમ આપવામાાં આવશે. 

 પીએચ.ડી અભ્યાસક્રમો :- લઘુતમ ૩ વષત (૬ સેમેસ્ટિ) લાયકાત :- એમ.એ. અિવા 

એમ.એસસી. ઇન યોગ ૫૫% સાિે પાસ િયેલા એમ.ફીલ. નેટ પિીક્ષા પાસ કિેલાને અગ્રતાક્રમ. 

2.8.6       િમતગમત શવભાગ, ગજુિાત િાજ્ય 

તા. ૧ લી મે ૧૯૬૦ના િોજ ગુજિાત િાજ્યની િચના િઇ ત્યાિિી યુવા પ્રવૃશિઓ અને સાાંસ્કૃતતક 

બાબતો અાંગેની કાયતવાહી એક સ્વતાંત્ર વહીવટી શવભાગ તિીકે અશસ્તત્વમાાં ન હતો, પિાંતુ િાજયમાાં યુવા 

પ્રવૃશિઓ નો વ્યાપ વધાિવા િમતગમત ક્ષેત્રમાાં િાજયને આગળ ધપાવવા તેમજ સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ ને 

વેગ આપવા તા.૧૭/૧૨/૯૦ િી યુવક સેવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ શવભાગ એક અલગ શવભાગ 

તિીકે અશસ્તત્વમાાં આવ્યો. સામાન્દ્ય વહીવટ શવભાગના તા.૫/૮/૯૭ ના જાહેિનામા ક્રમાાંક ગસ 

(૯૭-૨૬-સકત-૧૧૯૭ (૩) કેય ુઅન્દ્વયે શવષયોની પુનાઃફાળવણી અન્દ્વયે શવભાગ હસ્તક કેટલાક 

નવા શવષયો ઉમેિાતાાં શવભાગનુાં નામ યુવક સેવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ ને બદલે ‘‘િમતગમત, યુવા 

અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ શવભાગ િાખવામાાં આવેલ છે. િમતગમત, યુવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ 

શવભાગ, સાંગ્રહાલય, પુિાતત્વ, ગ્રાંિાલયો, દફતિો અને હસ્તપ્રતો, શતાબ્દી ઉજવણી અને સ્માિકોની 

જાળવણી તિા અકાદમીઓ અાંગેની કામગીિી સાંભાળે છે. તા.૨૦-૪-૦૪િી ગુજિાત શજલ્લા 

સવતસાંગ્રહની કચેિી તિા તા.૨-૬-૦૫િી ભાષા શનયામકની કચેિીની કામગીિી સામાન્દ્ય વહીવટ 

શવભાગમાાંિી તબદીલ કિીને આ શવભાગને ફાળવવામાાં આવેલ છે. િમતગમત, યુવા અને સાાંસ્કૃતતક 

પ્રવૃશિઓ શવભાગના વહીવટી શનયાંત્રણ હેિળ નીચે મુજબના ખાતાના વડાઓ તિા અકાદમીઓ કાયતિત 

છે. 
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 કતમશ્નિશ્રી, યુવક સેવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ  

 ડાયિેક્ટિ જનિલશ્રી, સ્પોંટતસ ઓિોિીટી ઓફ ગુજિાત  

 શનયામકશ્રી, પુિાતત્વ અને સાંગ્રહાલય  

 શનયામકશ્રી, ગ્રાંિાલય  

 શનયામકશ્રી, અભભલેખાગાિ  

 ભાષા શનયામકની કચેિી  

 શજલ્લા સાંવતસાંગ્રહ, ગેઝેરટયિ કોિ ગ્રુપ  

 િજીસ્ટાિશ્રી, સ્વણીમ ગુજિાત સ્પોટ્સત યુશનવર્સસટી  

 ગુજિાત સારહત્ય અકાદમી  

 ગુજિાત િાજ્ય સાંગીત નાટક અકાદમી  

 ગુજિાત િાજ્ય લશલત કલા અકાદમી  

સિકાિના િમતગમત, યુવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ શવભાગે ઘડેલ નીતતઓ અને યોજનાના અમલ 

પિત્વે ખાતાના વડાઓ એમને સુપ્રત કિેલી સિાની અાંદિ િહી દેખિેખ િાખે છે અને તેમની સિામાાં ન 

આવતી બાબતો અાંગે સિકાિના િમતગમત, યુવા અને સાાંસ્કૃતતક પ્રવૃશિઓ શવભાગ પાસેિી હુકમો 

મેળવે છે. તેમની સાંબશધત પ્રવૃશિઓ અને તે માટેની નાણાકીય જોગવાઇ દશાતવતુાં અલગ કામગીિી 

અાંદાજપત્ર પણ િજૂ કિે છે.  

2.9 સાિાાંશ  

         મનુષ્ યની તાંદુિસ્ તી અને શિીિની વૃશદ્ધ અને શવકાસ માટે યોગ્ ય આહાિ અને પોષણની જરૂિ પડે 

છે. આહાિ એટલે આપણે જ ે ખોિાક તિીકે લઈએ છીએ તે. જયાિે પોષણ એટલે શવશવધ શક્રયાઓનુાં 

સાંતમશ્રણ છે. જનેા દ્વાિા આપણે આહાિનો ઉપયોગ કિીએ છીએ. ખોિાકના મુખ્ય 6 ઘટકો છેાઃ કાબોરદત 

પદાિો, ચિબી, પ્રોટીન, ખશનજક્ષાિો, શવટામીન અને પાણી. સમતોલ આહાિમાાં ખોિાકના આ બધા જ 

ઘટકોનો સમાવેશ િવો જોઈએ.  

 ખોિાકની જરૂરિયાતનો આધાિ વ્ યશક્તના વજન, ઉાંમિ, જાતત, ધાંધો, ઋતુ, દરિયાની સપાટીિી તે 

સ્ િળની ઊાંચાઈ, વાતાવિણ, સ્ નાયુઓના કાયત તેમજ સ્વાસ્્યની પરિશસ્િતત પિ આધારિત છે.  

                વ્યશક્તના શિીિમાાં િોગની પરિશસ્િતત વખતે શાિીરિક, માનસસક કે સામાશજક ક્ષમતા પિ 

અસિ 

િાય. પરિણામે એ વ્યશક્ત પોતાની ઇશચ્છત ક્ષમતા મુજબ કાયતક્ષમતા દાખવી શકતો નિી. જમેાાં શિીિ 

કે તેના એકાદ અવયવના કાયતમાાં શવક્ષેપ કે અવિોધ પેદા િાય છે. અને આ િોગની પરિશસ્િતતમાાં 

શિીિમાાં કેવા લક્ષણો જોવા મળે છે. અને આ લક્ષણોના આધાિે ડૉકટિની સાિવાિ મળે તે પહેલા કેવા 

પ્રકાિની પ્રાિતમક સાિવાિ અને િોગના અટકાયતના પગલાાં શવશેની ચચાત કિી છે.  

        જુદાાં-જુદાાં કાયો પ્રમાણે શિીિના અવયવોનાાં જુદાાં-જુદાાં તાંત્રોની આપણે મારહતી મેળવી.  

https://sycd.gujarat.gov.in/cysca-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/sag-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/dam-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/dli-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/dab-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/dla-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/gsg-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/sgsu-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/gsa-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/sna-guj.htm
https://sycd.gujarat.gov.in/gnla-guj.htm
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         ઉપિોકત તાંત્રો પૈકી દિેકનુાં કાયત તદ્દન સ્વતાંત્ર િીતે ચાલતુાં નિી. પિાંતુ અન્દ્ય તાંત્રોના પાિસ્પરિક 

સહકાિિી કે મદદિી િતુાં હોય છે. સાિે શિીિના તાંત્રોની કાયતક્ષમતા વધાિવામાટે તેમજ તાંદુિસ્તી 

જાળવવા માટે િઇને પણ તેના સુધાિણા માટેના વૈકશલ્પક ઉપચાિની જરૂિ િહેશે તેિી તેનાાં તાંત્રોની 

સમજ 

ખૂબ જરૂિી છે. શવશવધ સચશકત્સા પદ્ધતતઓના ઉપયોગિી શિીિની તાંદુિસ્તીમાાં સુધાિ લાવી શકાય તે 

બાબતનો ખ્યાલ આવ્યો હશે.   

         પ્રાિતમક સાિવાિનો મતલબ આપ જાણી શકયા હો. માટેજ આકશસ્મક િીતે ઇજા પામેલ વ્યશક્ત 

કે માાંદી પડેલ વ્યશક્તને ઇજા પ્રમાણેની વૈદકીય સાિવાિ મળે તે પહેલા તેની ઇજામાાં િાહત િાય તે િીતે 

તેની સાિવાિ તાત્કાશલક કિવામાાં આવે છે. તેને પ્રાિતમક સાિવાિ કહેવામાાં આવે છે. જનેી સમજ 

આપને મળી હશે.  

               બાળશોષણ માટે દેશ અને િાજ્ય સિકાિ દ્વાિા બાળસુિક્ષા સતમતતની િચના કિવામાાં આવી 

છે. જનેે બાળ અશધકાિી ઉપિ દેખિેખ િાખવાની જવાબદાિી સોપવામાાં આવી છે. બાળ અશધકાિોનુાં 

હનન કિવુાં એટલે શોષણની વાત કિવામાાં આવી છે. બાળકનુાં અલગ અલગ િીતે શોષણ કિવામાાં આવે 

છે. એ શોષણ ઉપિ કેવી કાયદાકીય જોગવાઇયો િઇ શકે છે તેની વાત અહીં પ્રસ્તુત કિવામાાં આવી છે. 

સાિે એક શશક્ષક તિીકે કેવી કાળજી િાખવી તેની વાતપણ કિવામાાં આવી છે.  

        યોગ એ ભાિતીય સાંસ્કૃશિનો મૂલ્યવાન વાિસો છે. ભાિતીય આધ્યાત્મવાદી જીવન દૅષ્ટષ્ટ્ને 

વ્યવહાિમાાં મૂકવાની ક્ષમતા યોગ પાસે છે. યોગના અભ્યાસુએ આ શવષયના જ્ઞાતાના માગતદશતન હેિળ 

અભ્યાસ કિવો રહતાવહ છે. યોગ દ્વાિા વ્યશક્તની કાયતકુશળતા, તનાવોિી મુશકત, મનની એકાગ્રતા 

અને વ્યશક્તના શવકાસ માટે યોગ એક પૂણત પદ્ધતત છે. 

 

2.10 કસોટી  

           નીચેના પ્રશ્નોનાાં ઉિિો આપો.  

1. ખોિાકના મુખ્ય ઘટકો જણાવો. 

2. સમતોલ આહાિ એટલે શુાં? 

3. િોગના કેટલા પ્રકાિ છે?  

4. પ્રદૂતષત હવાિી ફેલાતો િોગ કયો છે?  

5. કમળો શેના દ્વાિા ફેલાતો િોગ છે? 

6. એઇડ્સ શેનાિી ફેલાતો નિી?  

7. શિીિની જ્ઞાનેશન્દ્રયોના નામ અને તેના કાયોની મારહતી આપો. 

8. શિીિના શવશવધ ઇશન્દ્રયતાંત્રોના નામ આપો.  

9. અશસ્િતાંત્ર અને સ્નાયુતાંત્રના મુખ્ય કાયત જણાવો. 

10. રુશધિાભભસિણતાંત્ર અને પાચનતાંત્રના મુખ્યકાયત જણાવો.  

11. શ્વસનતાંત્ર અને ઉત્સગતતાંત્રના મુખ્ય કાયત જણાવો.  
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12. કુદિતી ઉપચાિ કયાાં કયાાં છે?  

13. આયુવેદ સચશકત્સા પદ્ધતત શવશે જણાવો. 

14. પ્રાિતમક સાિવાિની વ્યાખ્યા આપો 

15. બાળ શોષણનો અિત સ્પષ્ટ્ કિો?  

16. બાળ મજૂિી કોને કહેવામાાં આવે છે?  

17. જાતતય શોષણ એટલે શુાં? 

18. યોગની વ્યાખ્યા જણાવો.  

19. યોગાસનના સસદ્ધાાંતો જણાવો.  

20. યોગાસનિી શિીિ પિ િતી અસિો જણાવો.  

 

2.11 સ્વાધ્યાય  

1. આહાિ એટલે શુાં? 

2. પોષણ એટલે શુાં? 

3. ચેપી િોગની વ્યાખ્યા આપો. 

4. ચેપી િોગ ફેલાવતાાં ઘટકો અને તેના દ્વાિા િતા િોગોની મારહતી આપો. 

5. વાહક જન્દ્ય િોગો કયા કયા છે? 

6. સાંસગત જન્દ્ય િોગોની મારહતી અપો. 

7. જાતીય સમાગમિી (વ્યશક્ત દ્વાિા) ફેલાતા િોગોની મારહતી આપો અને તેના લક્ષણો, ફેલાવો, અને 

     અટકાયત શવશે જણાવો? 

 

2.11.1 નીચે આપલેા પ્રશ્નોના ઉિિ તેની નીચે આપલેા શવકલ્પોમાાંિી સાચો શવકલ્પ પસાંદ કિી ને લખો.  

(1) શિીિમાાં ગિમી અને શશકત પેદા કિનાિ ખોિાકના મુખ્ય જશૈવક ઘટકો કયા?  

 (A) પ્રોટીન-પાણી     (B) ખનીજક્ષાિો-શવટામીન   

(C) કાબોરદત પદાિો-ચિબી   (D) પ્રોટીન-ખશનજક્ષાિો    

(2) હાડકા તિા દાાંતનાાં બાંધાિણ માટે કયુાં ખશનજક્ષાિ ઉપયોગી છે?  

 (A) ફોસ્ફિસ (P)      (B) કેલ્શીયમ (Ca)     

(C) સોશડયમ (Na)        (D) કલોિીન (CL2)   

(3) શવટામીન-Aની ઉણપિી કયો િોગ િઇ શકે છે? 

 (A) િતાાંધળાપણાં      (B) બેિી-બેિી   

(C) સ્કવી      (D) સુકતાન   

(4) “ટુ્યબિ કયુલોસીસ” નામિી કયો િોગ ઓળખાય છે?  

 (A) ફલુ      (B) ન્દ્યુમોશનયા     

(C) ચીકનપોક્ષ      (D) ક્ષય   
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(5) હ્રદય, ધમની, કેશવારહનીઓ અને શશિાઓિી બનેલા તાંત્રાંને શુાં કહેવાય છે?  

 (A) પાચનતાંત્ર      (B) ઉત્સગતતાંત્ર        

(C) જ્ઞાનતાંત્ર         (D) રૂધીિાભભસિણ તાંત્ર   

(6) ષશટ્ક્રયાઓની વાતનો સમાવેશ કઇ સચશકત્સા પદ્ધતતમાાં કિવામાાં આવેલ છે?   

 (A) જળ સચશકત્સા     (B) આયુવેદ સચશકત્સા       

(C) એલોપિી        (D) યોગ સચશકત્સા  

(7) બાળકોનુાં જાતીય શોષણમાાં કેટલા વષતિી નીચેની ઉમાંિના વ્યશક્તને બાળક કહેવામાાં આવ્યુાં છે?  

 (A) 14 વષત       (B) 16 વષત       

(C) 18 વષત        (D) 21 વષત  

8. ટૂાં કનોંધ લખો. 

      (1) જ્ઞાનતાંત્ર  

      (2) પ્રજનનતાંત્ર  

      (3) નશલકાિરહત િસગ્રાંથિઓનુાં તાંત્ર 

9. પ્રશ્નોના જવાબ આપો 

     (1) કુદિતી ઉપચાિ કયાાં કયાાં છે? 

     (2) આયુવેદ સચશકત્સા પદ્ધતત શવશે જણાવો.  

10. કૃતત્રમ શ્વાસોચ્છવાસની પદ્ધતતઓ જણવો. 

11. ફે્રકચિની સાિવાિની િીત જણવો. 

12. િકતસ્ત્રાવ િવાના, જખમના પ્રકાિ જણાવો. 

13. સ્ટરેચિના પ્રકાિ જણવો.   

14. બાળ અશધકાિો જણાવો?  

15. બાળ શોષણનો અિત સ્પષ્ટ્ કિી બાળકોને િતા શોષણની મારહતી આપો?  

16. કેવા કેવા બાળશોષણ વ્યવહાિમાાં જોવા માળે છે. તે શવશે લખો. અને શશક્ષક તિીકે તમે શુાં કિી શકો 

       તે જણવો? 

 

2.12 સાંદભત સારહત્ય 

 શિીિિચના, વ્યાયામ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણ હેમચાંરાચાયત ઉિિ ગુજિાત યુશનવર્સસટી, પાટણ. 

 શિીિ શવજ્ઞાન, આિોગ્યશાસ્ ત્ર અને િમતશવજ્ઞાન ધવલ પ્રકાશન-અમદાવાદ. 

 સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અને િમત સચશકત્સા શવજ્ઞાન ગુજિાત િાજય શાળા પાિયપુસ્ તક માંડળ, 

ગાાંધીનગિ. 

 હેલ્પ તાલીમ મોડયુલ – જી.સી.ઇ.આિ.ટી ગાાંધીનગિ. 

 સિવૈયા જી.ટી. અને અન્દ્યો, સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અને સ્પોટસત મેશડસસન, ગુજિાત િાજ્ય શાળા 

              પાઠ્યપુસ્તક માંડળ, ગાાંધીનગિ.  
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 સિવૈયા જી.ટી. અને અન્દ્યો (2006), માનવ શિીિ અને વ્યાયામ, હેમચાંદ્વાચાયત ઉિિ ગુજિાત 

              યુશનવર્સસટી, પાટણ. 

 સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણ ધો -5-6-7, પાિય પુસ્તક (1997, 1998, 1999) ગુજિાત 

િાજય શાળા 

             પાિય પુસ્તક માંડળ, ગાાંધીનગિ.   

 સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણ ધોિણ -5-6-7. પાિય પુસ્તક ગુજિાત િાજય શાળા પાિય 

પુસ્તક માંડળ વષત  (1997 – 1998 – 1999)  

 પટેલ શક્રષ્ણા (2008) િાષ્ટ્રની આવતીકાલ:નીિોગી બાળ, કુસુમ પ્રકાશન, અમદાવાદ.  

  ઉપાધ્યાય નૂતનબહેન આિોગ્ય અને પ્રાિતમક સાિવાિ, ગૂજતિ ગ્રાંિિત્ન કાયાતલય, અમદાવાદ. 

 પનાિાબી.એચ. (1994) અકસ્માત અને ઇમિજન્દ્સીમાાં પ્રાિતમક મદદ-સાિવાિ, નવભાિત 

સારહત્ય માંરદિ, અમદાવાદ.  

 ભિડવા કેતન અને અન્દ્યો, પ્રાિતમક સાિવાિ.    

 સામાશજક સમસ્યાએ._ લેખક: - િામ આહુજા િાવત પશબ્લકેશન, જયપુિ, રદલ્હી, બેંગ્લોિ, 

હૈદિાબાદ,ગુવાહાટી.  

 બાળ સુિક્ષા સતમતત માટેની પુશસ્તકા_ સામાશજક ન્દ્યાય અને અશધકાિીના શવભાગ. ગુજિાત 

સિકાિ.  

 અપિાધ શાસ્ત્ર_ લેખક: - નિેન્દ્રકુમાિ શમાત_ ઓમેગ પશબ્લકેશન, રદલ્હી-૧૧૦૦૦૨.  

 સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણ ધો – 6 (1998) ગુજિાત િાજય શાળા પાઠ્યપુસ્તક માંડળ, 

ગાાંધીનગિ  
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એકમ : 3 

સાાંવતેગક સ્વાસ્્યની સમજ: જરૂરિયાતો, વશૈવધ્ય અને સમાવશેન. 

3.1 પ્રસ્તાવના  

3.2 ઉદે્દશ 

3.3   સાાંવેતગક સ્વાસ્્યની સમજ: જરૂરિયાતો, વૈશવધ્ય અને સમાવેશન  

3.3.1   સાાંવેતગક સ્વાસ્્યની સમજ – સ્વસચતન દ્વાિા   

3.3.2   સાાંવેતગક સ્વાસ્્ય શાિીરિક સ્વાસ્્ય – જ્ઞાનાત્મક જોડાણ 

3.3.3 શાળાકીય પ્રશક્રયાઓ અને બાળકોના સાાંવેતગક તાંદુિસ્તી નુાં જોડાણ 

3.3.4 ભભન્દ્ ન પ્રકાિના અધ્યેતાઓનો સમાવેશ કિતો વગતખાંડ, શાળાઓમાાં ભભન્દ્ ન પ્રકાિની ઉણપ 

      ધિાવતા કે શ્રેષ્્તા ધિાવતાાં બાળકો એક જ વગતમાાં અભ્યાસ કિતા હોય છે 

3.3.5 અધ્યયન અક્ષમતા અને તેનુાં વગતખાંડમાાં જોડાણ  

3.4 સાિાાંશ 

3.5 કસોટી 

3.6 સ્વાધ્યાય 

3.7 સાંદભત સારહત્ય  
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એકમ-3 

સાાંવતેગક સ્વાસ્્યની સમજ: જરૂરિયાતો, વશૈવધ્ય અને સમાવશેન. 
3.1 પ્રસ્તાવના  

        બાળકનાાં સમગ્ર વતતન અને વ્યવહાિ તેનાાં સાંવેગાત્મક શવકાસ પિ આધાિ િાખે છે. બાળકના સવાંગી 

શવકાસમાાં સમાશવષ્ટ્  સાાંવેતગક શવકાસ એ એક મહત્વનો  શવકાસ પ્રકાિ છે. કાિણ કે  જીવનની  કોઇ  ક્ષણ 

ભાવશવહોણી હોતી નિી.   

                સાંવેગને શાિીરિક સ્વાસ્્ય સાિ ે શનક્ટનો સાંબાંધ છે. સાાંવેતગક અશસ્િિતા અને અસમતુલા 

ધિાવનાિ વ્યશક્ત   ભય અને ક્રોધ જવેા સાંવેગો કેળવી અને તેમનાિી તપડાઇ પોતાના સ્વાસ્્યને જોખમમાાં 

મૂકે છે, આિી ઉલટૂાં  આનાંદી –ઉત્સાહી વ્યશક્તનુાં સ્વાસ્્ય સ્ફૂર્પતભયૂૂઁ હોય છે. 

        ક્રોધ, ઈષાત, ભય ધૃણા જવેા અશનચ્છનીય સાંવેગો ધિાવનાિ વ્યશક્ત બીજી વ્યશક્ત સાિે, સમાજ સાિે 

ભળી શક્તી  નિી, અનુકૂલન સાધી શક્તી નિી, એટલુાં જ નરહ પિાંતુ સમસ્યારૂપે  વ્યવહાિ કિે છે. 

        શાળાનુાં  પ્રસન્દ્ ન પયાતવિણ અને શશક્ષકના પ્રેમાળ વ્યવહાિ શશક્ષણમાાં િસ ઉત્પન્દ્ ન કિવા હકાિાત્મક 

પાસુ ઉત્પન્દ્ ન કિે છે. આવા વાતાવિણમાાં શવદ્યાિીઓ હોંશભેિ પ્રેિાય છે. 

         બાળકની શવશવધ અવસ્િાઓમાાં  િતો સાાંવેતગક શવકાસ શશક્ષક અને શશક્ષણ માટે અતત મહત્વનો છે. 

બાળકનો સાાંવેતગક શવકાસ અન્દ્ય શવકાસ સાિે ગાઢ  િીતે સાંક્ળાયેલો હોવાિી તેની શવકાસ-તિાહ 

બાળકોને સમજવામાાં અન ે તેને શશક્ષણ અને માગતદશતન  આપવામાાં  સહાયભૂત િાય છે. િોસના મતે 

“શશક્ષણનાાં  આધુશનક મનોશવજ્ઞાનમાાં સાંવેગ મહત્વનુાં સ્િાન ધિાવે છે . સાંવેગ આપણા બધા કાયોૂઁમાાં ગતત 

પ્રદાન કિે છે;  અન ેશશક્ષકે આ ખ્યાલમાાં િાખવુાં જરૂિી છે.  

 

3.2 ઉદે્દશ 

આ એકમનો અભ્યાસ કયાત પછી તમે નીચેના મુદ્દાઓ માટે સમિત બનશો. 

1. સાંવેગનો અિત અન ેસાાંવેતગક સ્વાસ્્યની સમજ જ્ણાવી શક્શો. 

2. સાાંવેતગક સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક સ્વાસ્્ય – જ્ઞાનાત્મક જોડાણ દશાતવી શક્શો. 

3. શાળાકીય પ્રશક્રયાઓ અને બાળકોની સાાંવેતગક તાંદુિસ્તી સાિેનુાં જોડાણ જણાવી શક્શો. 

4. વગતખાંડમાાં વૈશવધ્ય-જુદા જુદા અધ્યેતાઓ, જુદી જુદી જરૂરિયાતો અન ેસમાવેશની સાંક્લ્પના સ્પષ્ટ્ કિી 

   શકશો. 

6. અધ્યયન અક્ષમતા અન ેતેનુાં વગતખાંડમાાં જોડાણ દશાતવી શક્શો. 

 

3.3   સાાંવતેગક સ્વાસ્્યની સમજ: જરૂરિયાતો, વશૈવધ્ય અને સમાવેશન  

3.3.1   સાાંવેતગક સ્વાસ્્યની સમજ – સ્વસચતન દ્વાિા.   

        વ્યશક્ત જ્યાિે વાતાવિણના સાંપકતમાાં આવ ેઅન ેવાતાવિણમાાંના ઉદ્દીપકોની અસિ તેની ચેતના પિ 

િાય ત્યાિે પેદા િતો તીવ્રભાવ સાંવેગ છે. વ્યશક્તમાાં લાગણીઓ તો હતી જ; આ લાગણી વાતાવિણના 

સાંપકતમાાં ઘેિી, શવસ્તૃત, તીવ્ર  અને શક્રયાત્મક િતાાં સાંવેગમાાં પરિણમે છે. લાગણીનુાં પ્રબળ િવુાં એ સાંવેગ છે. 
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સાંવેગની દશામાાં માનવી કાંઇક શક્રયા કિવા માટે પ્રેિાય છે. જમે કે આપણ ેભયભીત િઇએ છીએ ત્યાિે ભય 

ને કાિણ ે તેનાિી બચવાનો ઉપાય શવચાિીએ છીએ. આપણે એટલા ભયગ્રસ્િ બની જઇએ છીએ કે 

આપણે બુશદ્ધિી શવચાિી શકતા નિી. આપણ ેદૂિ ભાગી જવાનુાં ઇચ્છીએ છીએ, ભયિી િિ િિ કાાંપીએ 

છીએ, વાચા હણાય જાય છે. હૃદય ધડકી ઊિે છે. આ ઉિેશજત અવસ્િા એ સાંવેગ છે. આ અવસ્િામાાં 

વ્યશક્તનુાં બાહ્ય તેમજ આાંતરિક વતતન બદલાઇ જાય છે. સાંવેગ એ માત્ર માનસસક અનુભવ જ નિી. એ 

શાિીરિક અનુભવપણ છે – જનેે આપણ ે મનો શાિીરિક અનુભવ કહીએ છીએ. સાંવેગ જીવનની એક 

મહત્વની ભાવાત્મક શસ્િતત છે. મનોવૈજ્ઞાશનકોએ આપેલ સાંવેગની વ્યાખ્યાઓ જોઇએ જિેી સાંવેગનો અિત 

વધુ સ્પષ્ટ્ િશ.ે 

 “સાંવેગ એ પ્રાણની આત્યાંતતક શક્રયાશીલતની દશા છે.”   - શલન્દ્ડસે.    

 “સાંવેગ એ પ્રેિણાનુાં કેશન્દ્રય અશનવાયત અને અપરિવતંનશીલ પાસુ છે.”  - શવશલયમ મેકડૂગલ 

 “આવેગ એ વ્યશક્તને એકાંદિે હચમચાવી મૂકનાિો તીવ્ર ખળભળાટ છે. જ ેમૂળે માનસસક છે અને 

         જમેાાં વતતન, ચેતન, અનુભવ અને આાંતરિક શાિીરિક શક્રયાઓ સમયેલા છે.”  - પી.ટી. યાંગ 

 “સાંવેગ એ વ્યશક્તની ઉિેશજત અવસ્િા છે“ – વૂડવિત  

 “સાંવેગ પ્રાણીની એક જટીલ અવસ્િા છે જમેાાં શાિીરિક પિીવતતન અને પ્રબળ લાગણીન ેકાિણે 

         ઉિેશજત અવસ્િા પેદા િાય છે કે જિેી તે શનશ્ર્શવત પ્રકાિના વતતન માટે પ્રવૃશિ કિવા પ્રેિાય છે.”  

 “સાંવેગ એ મનનુાં અનુભવ પ્રત્યેનુાં વલણ છે.” – જિે સસલ્ડ  

        આમ છતાાં સ્ટાઉટના મતે  -  બધા જ પ્રકાિના શવશશષ્ટ્ સાંવેગોમાાં કાંઇક ને કાંઇ  લાક્ષશણકતા હોઇ તેને 

પારિભાતષત કિી શકાય નરહ. 

        સાંવેગોને શવસચત્રતાઓને કાિણે તેને યોગ્ય િીતે સમજી કે સમજાવી શકાતો નિી. તે શવશશષ્ટ્ આાંતરિક 

અનુભૂતત છે. આપણ ેજો બિાબિ તેનાિી પરિસચત િઇ શકીએ તો જ તેને યોગ્ય િીતે સમજી -  સમજાવી 

શકાય છે . 

 

3.3.2   સાાંવતેગક સ્વાસ્્ય શાિીરિક સ્વાસ્્ય – જ્ઞાનાત્મક જોડાણ. 

        શશક્ષકે પોતાના વ્યવહાિમાાં સાાંવેતગક સમતુલન  સસધ્ધ કિવી જોઇએ ; કાિણકે સાાંવેતગક સ્વાસ્્ય 

શાિીરિક સ્વાસ્્ય સુધાિે છે. તે શિીિ મનનો હકાિાત્મક સાંબાંધ પ્રસ્િાતપત કિે છે. જનુેાં સાાંવેતગક સ્વાસ્્ય 

સારુાં  તેનુાં શાિીરિક  સ્વાસ્્ય સારુાં  આ બાંન ેબાબતો  એકબીજા સાિે અતૂટ િીતે સાંકળાયેલુાં છે. આિી જ 

કહેવાયુાં છે કે મજબૂત શિીિમાાં મજબૂત મન હોય છે. 

        િમતગમતો સાાંવેતગક સ્વાસ્્ય સુધાિવા મદદ કિે છે. હાડત મેને કિેલા અભ્યાસો દશાતવ ેછે કે ઉચ્ચ 

સસશધ્ધઓ મેળવેલા ખેલાડીઓ  સાાંવેતગક િીતે મજબૂત હોય છે. અન ેતેઓ ઓછા વ્યગ્ર હોય છે. 

        વ્યશક્ત દ્વ્વ્રાિા અનુભવતા સાંવેગોની અભભવ્યશક્ત ન િવાિી મનોશવકૃતત ઊભી  િાય છે. આિી 

બાળકને પોતાના મનોભાવોને શવશવધ િીતે વ્યક્ત કિવાના અવસિો શાળાએ પૂિા પાડવા જોઇએ. 
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        બાળકો પ્રત્યે બીજાની હાજિીમાાં કટાક્ષ કિવાિી; ધમકાવવાિી કે સજા કિવાિી તેનામાાં તીવ્ર 

પ્રતતિોષ જાગે છે. ને તે સ્િાયી ભાવ ધાિણ કિતા તે શશક્ષણશવમુખ  બને છે. સમસ્યારૂપ બાળક  (problem 

child) બને છે.  

        ક્રોધ, ભય,ઇષ્યાત,ધૃણા જવેા અશનચ્છનીય સાંવેગોનુાં ઊધ્વીકિણ કિવા માટે બાળક ને કળા, સારહત્ય 

અને વ્યાયામ  સાધનો  અને અવસિો પૂિાાં પાડવાાં  જોઇએ. 

        બાળકના અવાસ્તશવક ભયની શનિિતક્તા દૂિ કિી તેમને વાસ્તશવક પરિશસ્િતત સમજાવી તેમનામાાં 

શનભતયતા કેળવવી જોઇએ. 

        પાઠ્યક્ર્મ તેમજ પાઠ્યપુસ્તક્ની િચના કિતી વખતે જ ેતે વયક્ક્ષાના બાળકોની સાાંવેતગક કક્ષાને 

લક્ષમાાં લેવી જોઇએ.           

        ઇષ્યાતની જગ્યાએ તાંદુિસ્ત  હરિફાઇનુાં વલણ શવકસાવવા શાળાએ પ્રેિણા  આપવી જોઇએ. 

        સાાંવેતગક સમસ્યાનો ઉકેલ માત્ર શાળા કે વાલી મેળવી શકે નરહ, આિી વાલી અન ે શાળાએ 

શનયતમત િીતે મળી બાળકના સાાંવેતગક શવકાસ માટે શવચાિ શવમશત કિી યોગ્ય પગલા  ભિવા જોઇએ.  

 

 સાંવગેાત્મક શવકાસ નુાં શૈક્ષશણક મહત્વ 

 સાંવેગાત્મક શવકાસ નુાં શૈક્ષશણક મહત્વ નીચે મુજબ છે. 

 સાંવેગાત્મક શવકાસ બાળકોના શાિીરિક, માનસસક અને સામાશજક શવકાસ ને પ્રભાશવત કિે છે. 

 સાંવેગાત્મક શવકાસ બાળકોના સાિા સ્વાસ્્ય માટે, માનસસક દૅષ્ટષ્ટ્કોણ ઉદાિ તિા સામાશજક 

સાંબાંધો શવકસાવવામાાં સહાયક બને છે. 

 સાંવેગાત્મક શવકાસ દ્વાિા બાળકો શવભભન્દ્ ન પરિશસ્િતતઓમાાં યોગ્ય સાંવેગો જવેા કે સહાનુભૂતત, 

દયા,પ્રેમ, પિોપકાિ વગેિે વ્યક્ત કિવામાાં  અન ેતેમાાં અનુબાંધ સ્િાતપત કિવામા સફળ િાય છે.  

 બાળકો ના વ્યશક્તત્વનો સમગ્ર શવકાસ સાંવેગાત્મક શવકાસ પિ આધારિત છે. ટી . જિસીલ્ડે 

સાાંવેતગક શવકાસના મહત્વ શવશ ે લખ્યુ છે કે “ શાળા માાં શવદ્યાિીઓના દિેક કામમાાં તેના સાંવેગોનો 

સમાવેશ િાય છે. જો શાળાનો કાયતક્રમ શવદ્યાિીઓને અનુકૂળ હશ ેતો તેન ેપોતાની સફળતા પિ આનાંદ 

િશ ેઅિવા તો વધાિે આનાંદ આપતી પ્રવૃશિની પ્રતીક્ષા કિશે.” 

 

3.3.3 શાળાકીય પ્રશક્રયાઓ અને બાળકોના સાાંવતેગક તાંદુિસ્તી નુાં જોડાણ. 

        બાળકની પ્રત્યેક પ્રવૃશિમાાં સાંવેગનુાં મહત્વ િહેલુાં છે. આ સાંવેગોનો શશક્ષણમાાં યોગ્ય ઉપયોગ કિવો 

જોઇએ. હષત, સ્નેહ જવેા ભાવાત્મક સાંવેગો  વ્યશક્તના શક્રયાતાંત્રને સાનુકૂળ અસિ કિે છે. તે જીવનન ેપોષક 

છે. શશક્ષકે શીખવતી વખતે બાળકોમાાં આવાાં સાંવેગોની અનુભૂતત િાય તે િીતે શશક્ષણ કાયત કિવુાં જોઇએ. 

        સાંવેગો વતતનના પ્રિકો છે. શશક્ષકે શવવેકપુિ: સિ આ સાંવેગોનુાં શીખવવાના શવષય સાિે સાંયોજન 

કિી પોતાના શશક્ષણમાાં ઉત્સાહ િેડી, બાળકોને શીખતા કિવા જોઇએ. 

        શશક્ષકનુાં વતતન અને વ્યશક્તત્વ આવેગમય ન હોવુાં જોઇએ. તેના વતતનમાાં શવવેક અન ે સાંવેગોનુાં 

સાંતુલન જળવાવુાં જોઇએ. શવદ્યાિીઓના સાંવેગોની જો યોગ્ય અભભવ્યશક્ત ન િાય તો તેમાાંિી કેટલીક 
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શવકૃતતઓ જન્દ્મે  છે. આિી બાળકોન ેપોતાના મનોભાવોને શવશવધ િીતે વ્યક્ત  કિવાની તકો  પૂિી પાડવી 

જોઇએ. 

        શવશવધ પ્રકાિની સહઅભ્યાસ પ્રવૃશિઓનુાં આયોજન કિી બાળકોના સાંવેગોનુાં માગાંન્દ્તિીકિણ  અને 

ઊધ્વીકિણ કિવા પ્રયાસ કિવો જોઇએ. આ માટે િમત-ગમત સ્પધાત, વકતૃત્વ સ્પધાત, સચત્ર સ્પધાત, સાંગીત 

સ્પધાત, નાટ્ય સ્પધાત,પ્રવાસ પ્રયતટન, સાાંસ્કૃતતક કાયતક્ર્મોનુાં આયોજન કિી સાંવેગનુાં ઊધ્વીકિણ કિવાનો 

પ્રયાસ કિવો જોઇએ. 

        બીજા બાળકોની કે અન્દ્ય લોકોની હાજિીમાાં કટાક્ષ  કિવાિી,  ધમકાવવાિી કે સજા કિવાિી 

બાળકોમાાં પ્રતતિોધ જાગે છે. તેમનામાાં નફિત, ધૃણા અને હતાશા પેદા િાય છે. અન ેતેઓ સમસ્યાત્મક 

વતતન કિવા પ્રેિાય છે. આિી બાળકો પ્રત્યે સહાનુભૂતત કેળવી  તેમન ે મમતાપૂણત માગતદશતન 

આપવુાંજોઇએ. બાળકોમાાં સાિી ટેવોનુાં સજતન કિવા પ્રયત્ન  કિવો જોઇએ. 

        જુદા-જુદા સામાશજક,ધાર્પમક અને િાષ્ટ્ર ીયપવોની ઉજવણી કિવાિી પણ તેમના સાંવેગોને 

અભભવ્યશક્ત મળે છે.   

        ઈષાતને બદલે પ્રેમ, સાંઘષતને બદલે સહકાિની ભાવના ઉત્પન્દ્ ન િાય તેવાાં તાંદુિસ્ત વલણો શવકસાવવા 

જોઇએ. 

        શાળાનુાં વાતાવિણ તાંદુિસ્ત અન ેહૂાંફાળુાં હોય તે જરૂિી છે. યોગ્ય વાતાવિણમાાં જ બાળકોના સાંવેગોનુાં 

યોગ્ય ઘડતિ િાય છે અને બાળકોના વ્યશક્તત્વ નો સાંતુશલત શવકાસ િાય છે. 

        પરિવાિ પછી બાળકોના સાાંવેતગક શવકાસ કિવામાાં શાળા મહત્વનો ભાગ ભજવ ે છે. આિી 

શાળાઓએ બાળકોમાાં િસ, રુસચ, ધ્યાનમાાં િાખીને શાળાકીય પ્રવૃશિઓનુાં આયોજન  કિવુાં જોઇએ કે જિેી 

તેમનો સાંતુશલત, સાાંવેતગક શવકાસ િઇ શકે  છે. 

3.3.4 ભભન્દ્ ન પ્રકાિના અધ્યેતાઓનો સમાવેશ કિતો વગતખાંડ, શાળાઓમાાં ભભન્દ્ ન પ્રકાિની ઉણપ 

      ધિાવતા કે શ્રેષ્્તા ધિાવતાાં બાળકો એક જ વગતમાાં અભ્યાસ કિતા હોય છે. 

 

 સમાવેશનનો અિત  

        માનસસક શશકત, શાિીરિક ક્ષમતા , પ્રત્યાયાન કૌશલ્ય, વ્યશક્તત્વ  વગેિેમાાં વૈયશકતક ભભન્દ્ નતાવાળા 

અધ્યેતાઓને સામાન્દ્ય શવદ્યાિીઓની સાિે િાખીને વગત અધ્યાપન કિવામાાં આવે ત્યાિે સમાવેશ કયો 

કહેવાય. આવા વગતન ેસમાવેશ કિેલ વગત કહેવાય. સમાવેશ વગતમાાં અક્ષમતાવાળા શવદ્યાિીઓને સામાન્દ્ય 

શવદ્યાિીઓ સાિે અભ્યાસ કિવાની તક આપે છે.  

        સમાવેશનો વ્યાપક અિત કિીએ ત્યાિે સામાન્દ્ય વગતમાાં સામાન્દ્ય અધ્યેતાઓ સાિે  અક્ષમતાવાળા 

અધ્યેતાઓને સામેલ કિવા ઉપિાાંત ભભન્દ્ ન સાંસ્કૃતત,આર્થિક સ્તિ,સામાશજક સ્તિ,જ્ઞાતત,ધમત, જાતત અને 

શવસ્તાિના અધ્યેતાઓનો પણ સમાવેશ કિવામાાં આવે છે. હાલ લોકોની વ્યાવસાશયક  ગતતશીલતા વધી 

ગઇ છે. આિી કોઇ પણ શહેિની શાળામાાં એક શહેિનાાં બાળકો અભ્યાસ કિવાને બદલે  અનેક પ્રાાંતોમાાંિી 

આવતાાં બાળકો અભ્યાસ કિતા હોય છે. આવાાં બાળકો સાંસ્કૃતત, ધમત, જ્ઞાતત, જાતત, જાતીયતા તેમજ 
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આર્થિક-સામાશજક સ્તિમાાં ભભન્દ્ ન હોય છે. આિી આવા વગોન ેઘણીવાિ બહુ સાાંસ્કૃતતક વગોં તિીકે પણ 

ઓળખવામાાં આવે છે. આવા વગોમાાં શશક્ષણકાયત કિવા માટે શશક્ષકે અધ્યેતાઓની આ પ્રકાિની  

ભભન્દ્ નતાઓઅનુસાિ તેમની જરૂરિયાત સાંતોષવા અધ્યાપનનુાં આયોજન કિવુાં જોઇએ. 

 

 સમાવેશનની જરૂરિયાત  

               પ્રવતતમાન સમયમાાં  માંદ બુશદ્ધ બાળકો માટે અલગ શાળાઓ ચલાવામાાં આવ ે છે. બાળ 

ગુનેગાિોને ખાસ સાંસ્િાઓમાાં દાખલ કિવામાાં આવ ેછે. બહેિા -મૂાંગાઓ માટે અલગ સાંસ્િાઓ છે. આ િીતે 

ભભન્દ્ ન અક્ષમતાઓવાળા બાળકોને સામાન્દ્ય અધ્યેતાઓ સાિે િાખીને શશક્ષણ આપવાને બદલે તેમને 

તેમની અક્ષમતા અનુસાિ અલગ સાંસ્િાઓમાાં શશક્ષણ આપવામાાં આવે છે.  

        આ પ્રકાિની વ્યવસ્િાિી અક્ષમતાવાળા અધ્યેતાઓની અધ્યયન સાંબાંશધત જરૂરિયાતો સાંતોષાય છે. 

પિાંતુ અન્દ્ય કેટલીક મનોવૈજ્ઞાશનક શવપિીત અસિો પણ જોવા મળે છે. કેટલાક મનોવૈજ્ઞાશનકો માને છે કે 

અસાધાિણ બાળકોના અસિકાિક અધ્યયન માટે શશક્ષક પાસે  ખાસ કૌશલ્યો હોવા જરૂિી નિી વૂલફોક 

મનોવૈજ્ઞાશનક જણાવે છે કે આવા શવદ્યાિીઓ વગતમાાં હોય ત્યાિે શશક્ષક પાસે બે બાબતો જરૂિી છે. 

1.સાિી િીતે શશખવવાની આવડત. 

2.તમામ શવદ્યાિીઓ પ્રત્યે સાંવેદનશીલતા. 

        પ્રવતતમાન મનોવૈજ્ઞાશનકો જણાવે છે કે અસાધાિણ બાળકોને ખાસ વગો કે સાંસ્િાઓમાાં શશક્ષણ 

આપવાને બદલે સામાન્દ્ય શાળાઓમાાં અભ્યાસ કિવાની છૂટ આપવી જોઇએ. આ પ્રકાિના સમાવેશની 

જરૂિીયાત આ પ્રમાણે છે.  

 

1. તમામન ેસમાન તક  

સામાન્દ્ય િીતે શૈક્ષશણક સાંસ્િાઓ પોતાની શાળાનુાં પરિણામ ઊાંચુાં લાવી પ્રતતષ્ઠા   મેળવવા માટે 

નબળા આક્ર્મક કે શાિીરિક અપાંગતાવાળા શવદ્યાિીઓને પોતાની શાળામાાં પ્રવેશ આપતા નિી, આિી 

આવી કોઇ ખામી ધિવતાાં બાળકોને સાિી શાળામાાં પ્રવેશ મળતો નિી, જયાિે સમાવેશ કિેલ વગતનો ખ્યાલ 

સ્વીકાિવાિી તમામ પ્રકાિના શવદ્યાિીઓને સારુાં  શશક્ષણ મેળવવાની સમાન તક મળે છે.  

 

2. વગીકૃત અન ેખાસ શાળાઓમાાં દાખલ કિવાિી િતી શવપિીત અસિમાાંિી મુશકત 

        બાળકોન ે તેઓની અક્ષમતાઓ અનુસાિ ખાસ શાળાઓમાાં  દાખલ કિવામાાં આવ ે તેના પરિણામે 

બાળકોને ચોક્ક્સ પ્રકાિનુાં નામ લાગે  છે. જમે કે, માંદબુશદ્ધ, અપાંગ, બોબડો, બાળ ગુનેગાિ, શડસ્લેશકસક 

વગેિે. તેના પરિણામે બાળકોમાાં લઘુતાગ્રાંથિ શવકસે છે. જિેી તેનામાાં િહેલી અન્દ્ય ક્ષમતાઓનો પણ તે 

ઉપયોગ કિી શકતુાં નિી. ઉપિાાંત તે સામાન્દ્ય શશક્ષણ પ્રણાશલના લાભિી વાંસચત િહે છે.  
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3. વ્યશક્તનો સુગ્રથિત શવકાસ  

        સમાવેશ કિેલા વગતના ખ્યાલનો સ્વીકાિ કિવાિી ભભન્દ્ ન અક્ષમતાવાળાાં બાળકોને સામાન્દ્ય બાળકો 

સાિે િહેવાની અને તેઓ સાિે આાંતરિક શક્રયા કિવાની તક મળે છે. આિી તેઓમાાં સામાન્દ્ય કાયો કિવાનો 

આત્મશવશ્વાસ ઊભો િાય છે અને તેઓમાાં સુગ્રથિત વ્યશક્તત્વનો શવકાસ િાય છે. 

3.3.5 અધ્યયન અક્ષમતા અને તેનુાં વગતખાંડમાાં જોડાણ  

        અક્ષમતાઓ સાિેના શવદ્યાિીઓવાળા વગતખાંડમાાં શશક્ષકે નીચેની ત્રણ જરૂરિયાતો સાંતોષાય તે 

પ્રમાણે અધ્યાપનનુાં કિવુાં જોઇએ.  

1. શૈક્ષશણક સારહત્યનુાં અધ્યયન  

2. વગતખાંડની િોજજદી પ્રવૃતતઓમાાં સાંપૂણત સામેલગીિી  

3. પ્રત્યેક અધ્યેતાની વ્યશક્તગત સાંભાળ  

 

1. શૈક્ષશણક સારહત્યનુાં અધ્યયન 

        અક્ષમતાવાળા અને સામાન્દ્ય શવદ્યાિીઓ શૈક્ષશણક સારહત્યનુાં અધ્યયન સાિી િીતે કિી શકે તે માટે 

શશક્ષકે સમાવેશ કિેલ વગતમાાં નીચે પ્રમાણેના વગત વ્યવહાિનો અમલ કિવો જોઇએ. 

1. શશક્ષકે સિળ વ્યસ્િાપન, શશસ્તની સમસ્યાઓ ટાળવી અન ેકાળજીપૂવતકના આયોજનિી અસિકાિક 

િીતે સમય નો ઉપયોગ કિે. 

2.  શશક્ષક કરિનતાની યોગ્ય કક્ષાએ પ્રશ્નો પૂછે. 

3.  શશક્ષક શવદ્યાિીઓને હકાિાત્મક પ્રતતપુષ્ટષ્ટ્ આપે.જો અધ્યેયતાઓનો જવાબ ખોટો હોય, પિાંત ુસાચી 

રદશામાાં આગળ વધતો હોય તો તેન ેસાચો જવાબ મેળવવામાાં મદદ કિે. 

4.  શશક્ષક શવદ્યાિીઓને હેતુઓની સ્પષ્ટ્ જાણ કિે અને તેના પિ કેશન્દ્રત કિે. 

5.  અધ્યનને અિતપૂણત બનાવવા શશક્ષક એડવાન્દ્સ ઓગેનાઇઝિનો ઉપયોગ કિે. 

 

2.  સામેલગીિી  

        સમાવેશ કિેલા વગતમાાં અક્ષમતાવાળા અધ્યેતાઓ વગતખાંડની િોજજદી પ્રવૃશિઓમાાં સાંપૂણત િીત ે

સામેલ િાય તે માટે ફગ્યુતસન, ફગ્યુતસન અને બોગડાએ શશક્ષકને નીચેની કાળજી લેવા સૂચવ્યુાં છે. 

1. અક્ષમતાવાળા અધ્યેતાઓને સાધાિણ શવદ્યાિીઓ સાિે વગતમાાં સામેલ િાખવા. અલગ અક્ષમતા 

માટ અલગ જૂિો ન િાખવા. 

2. અધ્યેતાઓને વાચનઉપચાિ, ઉપચાિાત્મક વાચન,વૈયશકતક અધ્યાપન વગેિે જવેી ખાસ સેવાઓ 

માટે બહાિ ન મોકલવા,પિાંતુ તે પ્રકાિની ખાસ મદદ તેમને  વગતમાાં જ મળી િહે તેવી વ્યવસ્િા કિવી. 

સામાન્દ્ય શવદ્યાિીઓ અન્દ્ય કાયતમાાં પ્રવૃત હોય ત્યાિે આ સેવા આ શવદ્યાિીઓને વગતમાાં જ આપી શકાય. 

3. અક્ષમ બાળકો પ્રત્યે શશક્ષકે પોતાનુાં વતતન અને ભાષા દિેક માટે આદશત સમાન િાખો. 

4. પાિયક્રમના ભગરૂપે તમામ અધ્યેતાઓને વૈયશકતક ભભન્દ્ નતા અાંગેનુાં શશક્ષણ આપવુાં.     
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5. અક્ષમ અધ્યેતાઓને માટે સહાયક સાધનોનુાં આયોજન કિવુાં – hearing aids, signlanguage,    

communication bords વગેિે. 

6. શવદ્યાિીઓને પોતાની ક્ષમતાને ભભન્દ્ ન િીતે વ્યકત કિવાની તક આપવી– લેખન, વાતચીત, 

આયોજન, સચત્રકામ, શનદશત વગેિે. 

7. શવદ્યાિીઓને સાાંશધક જૂિોમાાં કામ કિવાની તક આપવી. તે માટે role plays, biographie, 

interview, labassignment. 

8. તમામ શવદ્યાિીઓ માટે સમય પત્રક અને પ્રવૃશિઓની સમાન તિેહ િાખવી.  

 

3.પ્રત્યકે અધ્યતેાની વ્યશક્તગત સાંભાળ  

        સમાવેશ કિેલા વગતમાાં જ ેઅક્ષમતાવાળા શવદ્યાિીઓ અભ્યાસ કિે છે તેમની કેટલીક વૈયશકતક 

જરૂરિયાત સાંતોષવા માટે, તેમની વ્યશક્તગત િીતે પહોંચી શકે તે માટે શાળામાાં સ્ત્રોત ખાંડ resource 

room  અને પાયાની સુશવધાઓ પૂિી પાડવી. 

        સ્ત્રોત ખાંડમાાં ખાસ સારહત્ય અને સાધનો તિા ખાસ તાલીમ પામેલા શશક્ષકોની મદદ ઉપલબ્ધ 

કિવી. શવદ્યાિીઓ સ્ત્રોત ખાંડ દિિોજ શનયત સમય માટે આવે,વૈયશકતક કે નાના જૂિમાાં અધ્યયન કિે. 

બાકીના સમયમાાં શવદ્યાિીઓ સામાન્દ્ય વગતમાાં હોય. 

        સામાન્દ્ય શશક્ષક અને સ્ત્રોત શશક્ષક સાિે મળીને સહકાિયુકત િીતે સમાન જવાબદાિી સાિે કામ 

કિે છે. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4 સાિાાંશ 

        જીવનની કોઇપણ બાબત સાંવેગમુક્ત હોતી નિી. પે્રમ, હષત અને ઉત્સુકતા જવેા સાંવેગો માનવના 

જીવનને હયુત ભયુત બનાવે છે. તેનાાં શાિીરિક, માનસસક, સામાશજક શવકાસમાાં સહાયભૂત િાય છે. જ્યાિે 

ભય અને ક્રોધ જવેાાં સાંવેગોિી તપડાતી વ્યશક્ત પોતાના શાિીરિક અને માનસસક સ્વાસ્્યને જોખમમાાં 

મૂકે છે. માનવના જીવનમાાં સાંવેગોનો સાંતુશલત શવકાસ અતતમહત્વનો બની જાય છે. બાળકનો 

સાંવેગાત્મક વ્યવહાિ તેના શવકાસનાાં અન્દ્ય પાસાાંઓ સાિે સાંબાંધ ધિાવે છે. અને તે પિસ્પિાવલાંબી અને 

આાંતિ સાંબાંધ ધિાવતા હોય છે.  

 પ્રવૃશિ:   
1. વગતખાંડમાાં બાળકોમાાં જોવા મળતા સાંવેગોની યાદી તૈયાિ કિવી. 
2. શશક્ષણને પોષક અને બાધક સાંવેગોની અલગ – અલગ યાદી તૈયાિી કિવી.  
3. શશક્ષણને પોષક િાય તેવા સાંવેગો અને બાધક સાંવેગો પણ પોષક િાય તે માટે યોગ્ય પ્રવૃશિની 
યાદી બનાવવી.  
4. સાાંશધક િમતો – કબડ્ડી, ખો – ખો, વૉલીબૉલ, ફૂટબોલનુાં આયોજન કિવુાં, િમત દિતમયાન 

િમતમાાં  ભાગ લેનાિ ખેલાડીઓનુાં અવલોકન કિવુાં, (સાંવેગો અાંગે) જરૂિી નોંધ કિવી.  
5. શાળામાાં આાંતિગૃહ િમત સ્પધાત યોજવી.  
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        સાંવેગને શાિીરિક સ્વાસ્્ય સાિે નીકટનો સાંબાંધ છે, અક્ષમતાવાળા શવદ્યાિીઓને સામાન્દ્ય 

શવદ્યાિીઓ સાિે એક જ વગતમાાં શશક્ષણ આપવામાાં આવે તે વગતને સમાવેશ કિેલ વગત કહે છે. સમાવેશ 

કિેલ વગતમાાં શશક્ષકે, અધ્યેતાઓની ત્રણ જરૂરિયાતો સાંતોષવી જોઇએ. 

(1) શૈક્ષશણક સારહત્યનુાં અધ્યયન  

(2) િોજજદા જીવનમાાં સાંપૂણત સામેલગીિી   

(3) પ્રત્યેક અધ્યેતાઓની વ્યશક્તગત સાંભાળ. 

3.5 કસોટી 

    નીચેના પ્રશ્નોના ઉિિ આપો. 

1. લાગણી પ્રબળ િવાિી શુાં ઉત્પન્દ્ ન િાય છે?  

2. સાંવેગને કેવો અનુભવ કહીએ છીએ? 

3. વૂડવિે સાંવેગને વ્યશક્તની કેવી અવસ્િા કહી છે? 

4. કયા સાંવેગમાાં વ્યશક્ત ધ્રૂજ ેછે? 

5. સમાવેશનો વ્યાપક અિત સ્પષ્ટ્ કિો. 

6. સમાવેશ વગતની કઇ જરૂરિયાતો સાંતોષાવી જોઇએ? 

3.6 સ્વાધ્યાય 

    નીચેના પ્રશ્નોના ઉિિ આપો. 

1. સમાવેશનનો વ્યાપક અિત સ્પષ્ટ્ કિો. 

2. સાંવેગ એટલે શુાં? 

3. શાિીરિક સ્વાસ્્ય માટે કેવા સાંવેગોની જરૂિ છે? 

4. વતતનના પ્રેિકો જણાવો. 

5. લાગણી પ્રબળ િવાિી શુાં િાય? 

 

3.6.1 નીચે આપેલા પ્રશ્નોના ઉિિ તેની નીચે આપેલા શવકલ્પોમાાંિી સાચો શવકલ્પ પસાંદ કિી ને લખો.  

(1) લાગણીનુાં પ્રબળ િવુાં એ શુાં છે?  

 (A) સાંવેગ      (B) સુખ   

(C) ભૂખ      (D) સાંતોષ 

(2) વ્યશક્ત દ્વાિા અનુભવાતા સાંવેગોની અભભવ્યશક્ત ન િાય તો શુાં િાય?  

 (A) દુ:ખ       (B) સુખ     

(C) મનોશવકૃતત        (D) અહોભવ   

(3) અક્ષમતાવાળા બાળકો કોને કહેવાય?  

 (A) હોંશશયાિ        (B) શશક્ષણમાાં શનયતમત  

(C) તોફાની      (D) માંદબુશદ્ધવાળા   
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(4) બાળકોનો સુગ્રથિત શવકાસ કિવા માટે કેવા વગતખાંડની વ્યવસ્િા કિવી જોઇએ?  

 (A) સમાવેશી વગતખાંડ     (B) કુમાિો માટેનો વગતખાંડ    

(C) કન્દ્યાઓ માટેનો વગતખાંડ    (D) તમશ્ર વગતખાંડ  

(5) સાંવેગોના ઊદ્વીકિણ માટે બાળકોને કેવાાં અવસિો પૂિા પાડવાાં જોઇએ?  

 (A) કળા, સારહત્ય અને વ્યાયામનાાં સાધનો (B) વાાંચન      

(C) લેખન       (D) ગણન 

 

3.7 સાંદભત સારહત્ય  

 દોગા નાનુભાઇ, શશક્ષણનુાં મનોશવજ્ઞન, શનશજ્જન સાઇક્રોસેન્દ્ટિ, સૌિાષ્ટ્ર  કલાકેન્દ્ર સોસાયટી, 

િાજકોટ. 

 દોંગા નાનુભાઇ, અધ્યાપન મનોશવજ્ઞાન  

 પટેલ મોતીભાઇ મ.અને અન્દ્યો શશક્ષણની મનોશવજ્ઞાશનક આધાિશીલા.  

 શાહ ગુણવાંત (1993) શૈક્ષશણક મનોશવજ્ઞાન, યુશનવર્સસટી ગ્રાંિ શનમાતણ બૉડત , અમદાવાદ.  
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એકમ : 4 

સ્વાસ્્ય અને શાળાના આાંતરિક ઘટક તિીકે શાિીરિક શશક્ષણ 

4.1 પ્રસ્તાવના                 

4.2 ઉદે્દશો 

4.3 શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત, સ્વાસ્્ય અને શશક્ષણ સાિેનુાં જોડાણ  

4.3.1 શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત 

4.3.2 શાિીરિક શશક્ષણનુાં સ્વાસ્્ય સાિે જોડાણ  

4.3.3 શાિીરિક શશક્ષણનુાં શશક્ષણ સાિે જોડાણ  

4.4 શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતો   

4.4.1 િમતનો અિત  

4.4.2 શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતો 

4.5 બાળકોનુાં શનિીક્ષણ અને માગતદશતન                 

4.5.1 શનિીક્ષણનો અિત 

4.5.2 માગતદશતન 

4.6 સાંઘભાવના, સાંકલન અને સહકાિનો શવકાસ                 

4.6.1 સાંઘભાવનાનો શવકાસ  

4.6.2 સાંકલનનો શવકાસ  

4.6.3 સહકાિનો શવકાસ 

4.7 ક્ષમતાઓ અને િસમાાં શવશવધતા 

4.7.1 અધ્યેતાઓની ક્ષમતાઓ અને િસ શવશે મારહતી મેળવવી    

4.7.2 ક્ષમતાઓ અને િસ આધારિત જૂિ િચના કિવી 

4.7.3 અધ્યાપન પદ્ધતતઓમાાં લવસચકતા 

4.7.4 વૈયશકતક અધ્યયન માટે ખાસ કાયતક્રમોનો અમલ       

4.8 સાિાાંશ                  

4.9 કસોટી 

4.10 સ્વાધ્યાય 

4.11 સાંદભત સારહત્ય 
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એકમ-4 

સ્વાસ્્ય અને શાળાના આાંતરિક ઘટક તિીકે શાિીરિક શશક્ષણ 

4.1    પ્રસ્તાવના                 

        માધ્યતમક શશક્ષણ કતમશને શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત અને અગત્ય પિ ભાિ મુકતા  જણાવ્યુાં હતુાં 

કે િાજ્યના મુખ્ય કાયોનો સાંબાંધ દેશના યુવાનોના યોગ્ય શાિીરિક શવકાસ કિવાનો છે. શાિીરિક શવકાસના 

કલ્યાણકાિી શનયમોિી જ ેમોં ફેિવે છે તેના ગાંભીિ પરિણામો ઉદ્દભવે છે. િાષ્ટ્ર ીય અભ્યાસક્રમની રૂપિેખા 

National Curriculum Frame  Work 2005 માાં જણાવ્યુાં છે કે યોગ, સ્વાસ્્ય આન ે શાિીરિક શશક્ષણ 

શવદ્યાિીઓના શવકાસ માટે અત્યાંત મહત્વનુાં છે. આ શવષયનાાં માધ્યમિી શાળામાાં ઉદ્દભવતી 

સમસ્યાઓને શનવાિી શકાય છે. શાળામાાં બાળકની સફળતા તેના પોષણ અને સુશનયોશજત શાિીરિક 

ગતતશવશધના  કાયતક્રમો પિ શનભતિ છે. શવદ્યાિીઓના સવાંગી શવકાસ માટે બુશદ્ધશનષ્ઠ અન ે  જવાબદાિ 

નાગરિક ઘડતિ માટે આ શવષય અગત્યનો છે. યોગ અને શાિીરિક શશક્ષણ બાળકના શાિીરિક, સામાશજક, 

ભાવાત્મક અને માનસસક શવકાસમાાં પોતાનુાં અગત્યનુાં યોગદાન આપી શકે છે.    

                આધુશનક ઔદ્યૌતગકિણે માનવ જીવન પિ પ્રતતકૂળ અસિ શનમાતણ કિેલ છે. પ્રદૂતષત 

વાતાવિણ, સાંસ્કૃતતનો  હાસ, સામાશજક શવઘટન, ધાર્પમક અસરહષ્ણતા  વગેિેની અસિિી સામાશજક  

સમતોલન ડામાડોળ  બન્દ્યુાં છે. આજ ેમાનવ અશસ્તત્વ અને સામાશજક સાંિચના ઉપિ સાંકટના વાદળો 

ઘેિાયા  છે, તેમાિી માનવ પણ યાંત્રવત્ વતતવા લાગ્યો છે. માનવ અનેક મુશ્કેલીઓિી ઘેિાઈ ગયો છે. 

તેમાિી મુશક્ત મેળવાનો અગત્યનો િાહ શાિીરિક શશક્ષણ છે. 

        સામાન્દ્ય શશક્ષણમાાં જમે બાળશવકાસ માટે સાક્ષિી શવષયો (ભાષા, ગશણત, શવજ્ઞાન, સામાશજક 

શવજ્ઞાન) નો સમાવેશ કિવામાાં આવે છે. તેમ શાિીરિક શશક્ષણમાાં િમતોનો સમાવેશ કિવામાાં આવ ે છે. 

શાિીરિક શશક્ષણમાાં િમતો બાળશવકાસનુાં સિળ માધ્યમ  છે. બાળકના શાિીરિક, માનસસક, સાાંવેતગક. 

નૈતતક, સામાશજક અને સાાંસ્કૃતતક એમ તમામ પાસાઓનો શવકાસ આ સાધન દ્વાિા િાય છે. સામાન્દ્ય 

શશક્ષણમાાં વગતખાંડ અને પ્રયોગ શાળામાાં બાળ શવકાસની પ્રશક્રયા હાિ ધિવામાાં આવે છે. શાિીરિક 

શશક્ષણમાાં ક્રીડાાંગણ એ વગતખાંડ અન ેપ્રયોગ શાળા એમ બાંને છે.  

        િમતોમાાં બાળ િમતોનો પણ સમાવેશ કિવો. બાળ િમતો શનયમબદ્ધ િમતોિી જુદા પ્રકાિની છે. 

બાળશવકાસ માટે આ પાયાની િમતો છે. જટેલા પ્રમાણમાાં બાળક વધ ુને વધ ુભાગ લે તેટલા પ્રમાણમાાં 

બાળકોનો શવકાસ િાય. િમતગમત સ્વાસ્્યની શનશાની છે.  

        સ્વામી શવવેકાનાંદ કહે છે “આપણે  એવુાં શશક્ષણ જોઈએ જનેાિી ચારિત્ર્ય શનમાતણ  િાય, માનસસક 

વીયત વૃશદ્ધ પામે, બુશદ્ધનો શવકાસ િાય અને જનેા દ્વાિા મનુષ્ય પોતાના પગ પિ ઊભો િહી શકે.”         

        શ્રી અિજવદે કહ્યુાં છે કે “બાળકને એવુાં શશક્ષણ આપો કે જિેી તેના બધા પાસાઓનો શવકાસ િાય 

અને પૂણતતાન ેપામે “આપણા  શાસ્ત્રોમાાં કહ્યુાં છે કે शरीरमाधं खलु धममसाधनम ् | અિાતત  શિીિ  બધા 

ધમોનુાં સાધન છે. સ્વસ્િ મન માટે સ્વસ્િ શિીિ આવશ્યક છે. આમ શશક્ષણમાાં શાિીરિક શશક્ષણ અને 

િમતોની અગત્ય જણાવી છે. 
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        શવદ્યાિીનાાં આ વતતનોનુાં શનિીક્ષણ કિવામાાં આવે તો તેના વ્યશક્તત્વને ઘડવામાાં ઉપયોગી બની 

શકે. શનિીક્ષણ દ્વાિા પ્રાપ્ત કિેલ મારહતીનો ઉપયોગ શવદ્યાિીને માગતદશતન આપવામાાં કિી શકાય. 

શવજ્ઞાન અને ટેકનોલોજી શવકાસે જીવનનાાં શવશવધ ક્ષેત્રોમાાં પરિવતતનો કયાત છે. શશક્ષણ અને વ્યવસાય 

જગતમાાં તેમજ િમતગમતનાાં ક્ષેત્રે પણ નોંધપાત્ર પરિવતતનો િયા છે. આ પરિશસ્િતતમાાં  માગતદશતન 

આવશ્યક બન્દ્યુાં છે. બાળક્ના અભ્યાસના શવશવધ તબકે્ક તેમજ સહ- અભ્યાસસક પ્રવૃશિ માટે અને 

તેની અાંગત સમસ્યાઓના ઉકેલ માટે માગતદશતન જરૂિી છે.  

        શાિીરિક શશક્ષણને શાિીરિક શક્રયાઓ સુધી જ સીતમત િાખી શકાય નરહ અને આ પ્રકાિનુાં શશક્ષણ 

કદાચ ઉપયોગી પણ નિી. કાિણ કે શશક્ષણ તો શશક્ષણ જ છે. એમાાં માનવીને પોતાનો પૂણત શવકાસ 

િાય તેવુાં લક્ષ હોય છે, કે માત્ર શિીિનો શવકાસ એટલા માટે શાિીરિક શશક્ષણ પણ એક પ્રકાિનુાં શશક્ષણ 

છે. એમાાં અપનાવેલી શક્રયાઓ સામાન્દ્ય શશક્ષણિી અલગ છે. આજનુાં આધુશનક શવજ્ઞાન એ વાતિી 

સાંમત છે કે સામાન્દ્ય શશક્ષણ વડે જ ેજ્ઞાન નિી મળી શકતુાં તે મનુષ્યની અાંદિ િહેલા જ્ઞાનને શાિીરિક 

શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ દ્વાિા જ બહાિ લાવી શકાય છે. તેમાાં ખૂબજ સિળતા િહે છે.  

        શાિીરિક શશક્ષણનુ પાયાનુાં ધ્યેય શવદ્યાિીનો સવાતગી શવકાસ કિવાનુાં છે. શવદ્યાિીના આ સવાંગી 

શવકાસ માટે શશક્ષણની પ્રશક્રયામાાં શાિીરિક શશક્ષણને અગત્યનુાં સ્િાન આપવામાાં આવ્યુાં છે. શાિીરિક 

શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ દ્વાિા શવદ્યાિીઓમાાં સાંઘભાવના, સાંકલન, સહકાિ, શશસ્ત, સહાનુભૂતત જવેા 

ગુણોનો શવકાસ િાય છે. ભાિત લોકશાહી િાષ્ટ્ર  છે. લોકશાહીને મજબૂત બનાવવામાાં શાિીરિક શશક્ષણ 

અગત્યની ભૂતમકા ભજ્વે છે. 

                જવેી િીતે દિેક વ્યશક્તની ક્ષમતા જુદી જુદી હોય છે. તેવી જ િીતે દિેક વ્યશક્તના પ્રવૃશિ 

પ્રત્યેના િસ અલગ અલગ હોય છે. કેટલાક શવદ્યાિીઓને આપણે શનયતમત કસિત કિતા જોઈએ છીએ 

તો કેટલાકને કસિતનુાં નામ સાાંભળતા જ િાક લાગી જતો હોય છે. કેટલાક  શવદ્યાિીઓને આપણે 

કલાકો સુધી ગશણતના દાખલા  ગણતા જોઈએ છીએ તો કેટલાક શવદ્યાિી એકાદ દાખલો ગણતા જ  

કાંટાળો અનુભવતા હોય છે. આવુાં કેમ ? કાિણ એ છે કે જ ેકાયતમાાં વ્યશક્તને િસ પડે છે. તે કાયત વ્યશક્ત 

ઉત્સાહપૂવતક કિે છે. જ ેકાયતમાાં વ્યશક્તને િસ પડતો નિી તે કાયત કિવામાાં તેને કાં ટાળો આવતો હોય છે. 

 

4.2 ઉદે્દશો 

     આ એકમનો અભ્યાસ કયાત પછી તમે નીચેના મુÑiઓ સમજવા સમિત  બનશો  

1. શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત જણાવી શકશો.  

2. નાગરિકતાના ગુણનાાં શવકાસ માટે અને િાષ્ટ્ર ીય એક્તા માટે-શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત જણાવી 

શકશો.  

3. શાિીરિક શશક્ષણ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણનાાં જોડાણની મારહતી આપી શકશો.  

4. શિીિના શવશવધ અાંગોના શવકાસ માટે શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત જણાવી શકશો. 

5. શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતોનો સાંબાંધ જણાવી શકશો. 

6. િમતોનો અિત સ્પષ્ટ્ કિી શકશો. 
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7. બાળકના સવાંગી શવકાસમાાં િમતોનુાં પ્રદાન દશાતવી શકશો. 

8. શાળામાાં શનિીક્ષણની ઉપયોતગતા શવશે સ્પષ્ટ્તા કિી શકશો. 

9. માગતદશતનનો અિત સ્પષ્ટ્ કિી શકશો. 

10. માગતદશતનનાાં મહત્વ શવશે જણાવી શકશો. 

11. સાંઘભાવનાના મહત્વ શવશે જણાવી શકશો.  

12. બાળકના સવાંગી શવકાસમાાં નૈતતક ગુણોનુાં મહત્વ દશાતવી શકશો.  

13. ક્ષમતાઓ અને િસમાાં શવશવધતા શવશે જણાવી શકશો. 

14. ક્ષમતા અને િસ આધારિત જૂિ િચના કિી શકશો. 

15. મનોશવજ્ઞાન માપન માટેના પ્રમાશણત ઉપકિણો શવશે જણાવી શકશો. 

 

4.3  શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત, સ્વાસ્્ય અને શશક્ષણ સાિનેુાં જોડાણ.  

4.3.1 શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાત. 

આધુશનક સમયમાાં શાિીરિક શશક્ષણની જરૂિીયાત નીચે પ્રમાણ ેદશાતવી શકાય. 

1. ઉિમ શવકાસ  

        શાિીરિક શશક્ષણમાાં બાળકના માનસસક,સામાશજક, નૈતતક અન ે શાિીરિક ગુણોનો સાિામાાં સાિો 

શવકાસ શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ  દ્વાિા કિવામાાં આવે છે.  

2. શાિીરિક વશૃદ્ધ અન ેશવકાસ  

        શાિીરિક વૃશદ્ધ અન ે શવકાસ માટે શિીિનાાં બાહ્ય અને આાંતરિક અવયવોનો શવકાસ જરૂિી છે. 

માણસના શાિીિની શક્રયાશીલતા આ શવકાસમાાં મદદરૂપ બને છે. શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિ અવયવોને  

મજબૂત બનાવે છે. અન ેવધુ કાયતક્ષમ બનાવ ેછે. આિી વ્યશક્તની કાયતક્ષમતા  વધે છે. તે વ્યશક્ત િાક નો 

અનુભવ  કયાત  શવના ઉિમ િીતે કાયત કિી શકે છે. 

3. બૌશદ્ધક શવકાસ  

        શાિીરિક કૌશલ્યો શીખવા માટે બૌશદ્ધક શવકાસ જરૂિી છે. બૌશદ્ધક શવકાસિી અનુગ્રહણશશકત શવકસે 

છે. આ િીતે બૌશદ્ધક  શવકાસ માટે શાિીરિક  શશક્ષણની જરૂિી  િહે છે.  

4. ભાવાત્મક શવકાસ   

        શાિીરિક શશક્ષણ લાગણીઓ પિ શનયાંત્રણ િાખવાની તકો ઉપલબ્ધ કિાવે છે. િમત ગમતમાાં શવજય 

કે હાિ એ બન્ને પ્રસાંગોમાાં ભાવનાઓ પિ શનયાંત્રણ િાખવુાં જોઈએ.  

5. સામાશજક સાંબાંધોનુાં શનમાતણ  

        શાિીરિક શશક્ષણ પોતાના સાિીઓ કે અન્દ્ય લોકો સાિ ેસાંબાંધ બાાંધવાની તકો પૂિી પાડે છે. જિેી 

વ્યશક્તમાાં કેટલાક સામાશજક ગુણો જવેા કે િમત-ગમત ની ભાવના, તમત્રતા, પ્રામાશણકતા, ભાઈચાિા, 

શશષ્ટ્ાચાિ, સ્વશશસ્ત, સહયોગ જવેા ગુણો શવકસે છે, તેવા ગુણો  પ્રત્યે અનુિાગ કેળવાય છે. સમાજની 

ઉપયોગી સામાશજક વ્યશક્ત બનવાની તક પૂિી પાડે છે. 
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6.વ્યશક્તગત શવકાસની તકો  

        શાિીરિક શશક્ષણ વ્યશક્તગત શવકાસની પૂિતી તકો પૂિી પાડે છે. વ્યશક્તએ પોતે કિેલા કાયો, 

કૌશલ્યોનો ઉપયોગ યોગ્ય છે કે કેમ તેનુાં મૂલ્યાાંક્ન વ્યશક્ત પોતે કિી શકે છે. વ્યશક્ત  શવકાસનુાં કેન્દ્ર  

શાિીરિક શશક્ષણ બન ેછે. 

7. ચારિત્ર્ય- ચાલ ચલગતનો શવકાસ 

        સમૂહ પ્રયત્ન,ટુકડી પ્રત્યે (team) વફાદાિીની બાબતો િમતોમાાં કે સ્પધાતઓમાાં આપણે  સ્પષ્ટ્ 

િીતે જોઈ શકીએ છીએ. વ્યશક્તમાાં યોગ્ય નૈતતક ગુણોના શવકાસ માટે આ  બાબતો ઘણી જ ઉપયોગી છે. 

8. શાિીરિક કાયતક્ષમતા  

        કસિત, શિીિ િચના અને કાયો, શાિીરિક સ્વાસ્્યનુાં જ્ઞાન આપણને શાિીરિક શશક્ષણ માિફતે 

પ્રાપ્ત  િાય છે. શનયતમત કસિત અને વ્યાયમ આપણી  શાિીરિક કાયતક્ષમતા અને શિીિ િચનામાાં સુધાિો 

કિે છે.  

9. માનસસક શવકાસ  

        વ્યશક્તનુાં જીવન મોટે ભાગે તેની માનસસક શશક્ત પિ આધારિત છે. યોગ્ય માનસસક શશક્ત દ્વાિા 

વ્યશક્ત પ્રતતકૂળ પરિશસ્િતતનો સામનો કિવા અિવા તેને અનુકૂળ િવામાાં સફળ િાય છે. શાિીરિક 

શશક્ષણમાાં શીખવવાની કલા-કૌશલ્યો, િમતો, િમતોના શનયમો,િમતોના કૌશલ્યો  તકશનક અને 

વ્યૂહિચનાઓ નવી પરિશસ્િતતમાાં યોગ્ય શનણતય લેવા માટે સક્ષમ બનાવે છે. શાિીરિક શશક્ષણના 

કાયતક્રમોમાાં વ્યશક્તને સ્વચ્છતા,સ્વાસ્્ય અને સફાઈ પ્રત્યે  જાગ્રત કિી તેનો માનસસક શવકાસ કિે છે.  

10. શિીિ-મનનુાં જોડાણ  

        શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ માાં શિીિ-મનનો  સાંબાંધ સ્િપાય છે. શિીિ-મનનો સહ- સાંબાંધ 

ત્યાિે શવકસે છે કે જ્યાિે જુદા  જુદા પ્રકાિની કસિતો વચ્ચેનો ગાળો વધાિે િયો હોય કોઈપણ કાયત કે 

શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ સાિી િીતે કિવા કે તે પિ કાબુ મેળવવા શિીિ-મનનો સહ-સાંબાંધ  જરૂિી છે. 

Nuro-Mascular co-ordination – શિીિમનના સહ સબાંધિી વ્યશક્તની પ્રવૃશિ  હાલચાલ ઝડપી અને 

યોગ્ય બને છે.  

11. સાાંસ્કૃતતક શવકાસ  

        િમતો અને શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ   બધી જ સાંસ્કૃતતઓમાાં અગત્યનો ફાળો આપે છે. 

શાિીરિક શશક્ષણની શવશવધ પ્રવૃશિઓમાાં –િમતગમત,સાાંસ્કૃતતક  પ્રવૃશિઓ, િાસ-ગિબા, યૌતગક 

પ્રવૃશિઓ વગેિે  જુદી જુદી સાંસ્કૃતત  ધિાવતા લોકો મળે છે, ત્યાિે એક બીજાના શવચાિોનુાં આદાન-પ્રદાન 

કિે છે. તેઓના િીત-રિવાજો,પિાંપિાઓ, જીવન ધોિણ વગેિેિી તેઓ અિસ-પિસ  પરિચય કેળવે છે. આિી 

સાાંસ્કૃતતક શવકાસ ગતત પકડે છે.  

12. નેતૃત્વના ગુણો 

        સાિા નેતા આત્મશવશ્વાસ,બુશદ્ધ, વફાદાિી, ઈમાનદાિી, સમપતણ, સાધનસાંપન્ન જવેા ગુણો  ધિાવ ેછે.  

આ ગુણોમાાં વધાિો કિવા અને શવકસસત  કિવાની તક િમત-ગમતના ક્રીડાાંગણમાાં િમત વખતે પ્રાપ્ત િાય 

છે. તેને આવા ગુણોના શવકાસની પ્રયોગ શાળા કહેવામાાં આવે છે.  
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13. સ્વાસ્્ય અન ેસુિસક્ષત ટેવો   

        શાિીરિક શશક્ષણ વ્યશક્તને સ્વાસ્્ય અને સુિસક્ષત ટેવો  માટે સૂસચત કિે છે. િમતગમતો  એવી િીતે 

િમાડવી જોઈએ, િમવી જોઈએ કે જિેી સ્વાસ્્ય અને યોગ્ય િક્ષણ મળી િહે, સ્વાસ્્ય અને સુિસક્ષત પ્રમાણે 

જ િમત િમવી જોઈએ, િમાડવી જોઈએ.  

14. લોકતાાંતત્રક મૂલ્ય  

        શાિીરિક શશક્ષણનુાં સાંયોજન અને પ્રશાસન લોકતાંત્રનાાં સસદ્ધાાંતો આધારિત છે. જમેાાં “લેવુાં ,આપવુાં 

અને સાંસ્િાનો આદિ કિવો” નો સમાવેશ િાય છે. શાિીરિક શશક્ષણનાાં કાયતક્ર્મોની િચના અન ેસાંચાલનમાાં 

લોકતાંત્રના આદશો  અને મૂલ્યોને ધ્યાન ેલઈને યોજવામાાં આવ ે છે. આિી બાળકોમાાં  આ મૂલ્યો ઊાંડી 

છાપ પાડે છે અને બાળકોનો અને મૂલ્યોનો લોકતાંત્રનાાં સસદ્ધાાંતો આધારિત શવકાસ િાય છે.  

15. િમત ગમતની ભાવનાઓનો શવકાસ 

        શાિીરિક શશક્ષણ િમતમા પિાજય િવાિી  શનિાશ નાં િવુાં અન ેશવજયમાાં છકી ન જવુાં તેવી ભાવના 

શવકસાવે છે. જ ેજીવનમાાં અને સાિી સમાજ િચના, સાિા નાગરિક ઘડતિમાાં પણ ઉપયોગી છે. અન્દ્યાયિી 

દૂિ િહેવુાં અન ેશનયમોનુાં ચુસ્ત પાલન કિવુાં,સવત પ્રત્યે મૈત્રી ભાવનુાં ઝિણાં હાં મેશા વહેતુાં િહે તેવી ભાવનાનો 

શવકાસ કિે છે. આવી ભાવનાઓને પ્રોત્સારહત કિે છે.          

16. ફાજલ સમયનો સદપુયોગ  

        શાિીરિક શશક્ષણ ફાજલ સમયના સદુપયોગ માટે ત્રણ િીતે માગતદશતન આપે છે. ક્ષમાતાઓ  અને 

શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓના  શવકાસિી વ્યશક્ત પોતાના ફાજલ સમયમાાં સમાજસેવા કાયતમાાં 

સદુપયોગ કિે છે,  પોતાની સજતનાત્મક શશક્ત શવકસાવે છે.  

17. શાિીરિક અભભવ્યશક્તનો શવકાસ  

        શાિીરિક શશક્ષણ શાિીરિક ભાષા દ્વાિા સાંકેતો દ્વાિા, ભાવનાઓ અભભવ્યશક્ત કિે છે. હલન ચલન 

અને શવચાિ અભભવ્યશક્ત માટે નવી આાંતગક િીતને જન્દ્મ આપે છે.  

18. નાગરિક ગુણોનો શવકાસ  

        શાિીરિક શશક્ષણ દ્વાિા સાિા નાગરિકના ગુણોનો શવકાસ િાય છે. જમે કે કાનૂન –કાયદાઓનુાં 

પાલન કિવુાં, પક્ષપાત શવહીન િમત િમવી, શનદોષ િહેણીકિણી, બીજાને આદિ આપવો, દેશભશક્ત અન ે

દેશ ભાવનાઓનો શવકાસ કિવો વગેિે ગુણો લોકશાહી જીવનમાાં જરૂિી છે. તેનો શવકાસ િાય છે.  

19. આર્થિક ઉપાજતન  

        હવે  શાિીરિક શશક્ષણ કમાણી કિાવતો શવષય બન્દ્યો છે. સિકાિી–ભબન સિકાિી નોકિીમાાં 

િમતવીિોની  ભિતી  િાય છે. ખાસ ભિતી પણ કિવામાાં આવે છે. આમ િોજગાિ અવસિ  હવે પ્રાપ્ત િાય 

છે. જુદી જુદી કાંપનીઓ, જાહેિ સાહસો, િાજ્ય સિકાિ, કેન્દ્ર સિકાિ વગેિે િાષ્ટ્ર   કે આાંતિ િાષ્ટ્ર ીય કક્ષાએ 

િમતોત્સવમાાં સ્િાન પ્રાપ્ત કિનાિને નોકિીમાાં અગ્રતા ક્રમે શનમણૂક આપે છે. િમતવીિને ભાિત િત્નિી 

પણ નવાજવામાાં આવ્યા છે. આ બધી બાબતો િમતગમતને પ્રોત્સાહન આપવાની પ્રવૃશિઓ છે. 

20. માનસસક શાાંતત 

        શાિીરિક  શશક્ષણની પ્રવુ્રશિમાાંઓ ભાગ લેનાિ અને દશતકો – ઊભય પક્ષને  આનાંદ અને શાાંતત આપે 
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છે. યૌતગક શક્રયાઓ, એિોભબક, શફટનેસ કાયતક્રમ, મનોિાંજન પ્રવૃશિઓ, િાસ-ગિબા, નૃત્ય, િમત–ગમત 

વગેિે પ્રવૃશિ વ્યશક્તને માનસસક તાાંણ માાંિી મુશકત અપાવે છે. હતાશામાાંિી બહાિ કાઢે  છે.  

21. િાષ્ટ્ર ીય એકતા  

        ભાિતમાાં શવશવધ ધમો, જાતત, વાંશ, અન ે ભાષાનાાં લોકો િહે છે. આ બધાાં જ લોકોને િાષ્ટ્ર ીય 

એકતાના મજબૂત–અતૂટ તાાંતણાિી  શાિીરિક  શશક્ષણ બાાંધે છે. િાષ્ટ્ીય એક્તા સજ ેછે.  

22. આાંતિિાષ્ટ્ર ીય તમત્ર સાંબાંધ 

        હવે િમત ગમત ની પ્રવૃશિઓએ સીમાઓનાાં બાંધનો ઓળાંગી આાંતિિાષ્ટ્ીય ફલક શવસ્તાયું છે 

એશશયન ગેમ્સ, કોમનવેલ્િ ગેમ્સ, ઓશલશમ્પક િમતો જવેી આાંતિિાષ્ટ્ર ીય કક્ષાએ િમતો યોજાય છે.આવી 

સ્પધાતઓમાાં અલગ અલગ દેશોના િમતવીિો એક બીજા સાિે મળી તમત્ર  સાંબાંધ બાાંધે છે, શવકસાવે છે. 

આમ િાષ્ટ્ર  િાષ્ટ્ર  વચ્ચે  સાંબાંધો શવકસે છે  હવે એક િાષ્ટ્ર   બીજા િાષ્ટ્ર  સાિે  સાાંસ્કૃતતક કાયતક્રમો, સ્પધાત યોજ ે

છે. ત્યાિે પણ એક િાષ્ટ્રનાાં િમતવીિો બીજા િાષ્ટ્રનાાં િમતવીિો સાિે સાંબાંધ પ્રસ્િાતપત કિે છે 

ટૂાંકમાાં બાળશવકાસ માટે શાિીરિક શશક્ષણ જવુેાં બીજુાં કોઈ સાધન નિી .  

4.3.2 શાિીરિક શશક્ષણનુાં સ્વાસ્્ય સાિ ેજોડાણ  

        આપણે આગળ શાિીરિક શશક્ષણની જરૂરિયાતની મારહતી મેળવી. અહીંયા આપણે શાિીરિક  

શશક્ષણનુાં સ્વાસ્્ય સાિેના જોડાણનો અભ્યાસ કિીશુાં. આપણે પ્રિમ વષતમાાં શાિીરિક શશક્ષણ અને 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણમાાં આ શવષયોના અિત, હેતુઓ, કાયો વગેિેનો અભ્યાસ કયો. જિેી અહીંયા પુનિાવતતન 

ટાળવાના હેતુિી આ મારહતી દોહિાવતા નિી અહીંયા આપણે આ બાંને શવષયના જોડાણ શવષે મારહતી 

મેળવીશુાં. 

        શાિીરિક શશક્ષણ અન ેસ્વાસ્્ય શશક્ષણ એ સામાન્દ્ય શશક્ષણનો અાંતિગત ભાગ છે. શશક્ષણનો મુખ્ય 

હેતુ બાળકોનો સવાંગી શવકાસ કિવાનો છે. બાળકનો સવાતગી શવકાસ સાધવો એટલે શવકાસના શવશવધ 

ભાગોનો સમતોલ શવકાસ સાધવો શાિીરિક, માનસસક, ભાવનાત્મક, સામાશજક -આ શવકાસના મુખ્ય 

ભાગો છે. બધા જ પ્રકાિના શવકાસનો  પ્રાિાંભ શાિીરિક  શવકાસિી  િાય છે. આાંતગક શવકાસ એ પૂણત 

શવકાસની આધાિશીલા છે. શવકાસની પ્રશક્રયા શાિીરિક શશક્ત  પિ અવલાંભબત  છે. શાિીરિક શશક્ત શિીિના 

શવકાસ દ્વાિા પ્રાપ્ત  િાય છે. તેિી શિીિ કીમતી સાધન છે. આ સાધન મજબૂત-સ્વસ્િ હોય તો સાધ્ય સિળ 

િીતે પ્રાપ્ત કિી શકાય છે. આ માટે બાળ સ્વાસ્્ય આવશ્યક  છે. આ શવકાસમાાં શાિીરિક શશક્ષણ અને 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ નોંધપાત્ર ફાળો આપે છે. આ શવષયો પૈકી એકની ઉણપ હોય તો શશક્ષણનો મુખ્ય હેતુ –

બાળકનો સવાંગી શવકાસ કિવો –સસદ્ધ િઈ શકે નહીં, આમ, શાિીરિક શશક્ષણ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણનો હેતુ 

–બાળકનો સવાંગી શવકાસ કિવો, તેને જાળવી િાખવો તે છે. આિી એવુાં લાગે છે કે શાિીરિક શશક્ષણ અને 

સ્વાસ્્ય શશક્ષણ એક જ છે. હેતુની  દૅષ્ટષ્ટ્એ એક જ, પણ પદ્ધતતની િીતે તફાવત છે. શાિીરિક અને 

સ્વાસ્્ય  શશક્ષણ વચ્ચેનુાં અાંતિ એક સામાન્દ્ય વ્યશક્તને શોધવુાં  મુશ્કેલ જણાય છે. વાસ્તવમાાં તેનુાં કાિણ 

એ છે કે આ બાંને શવષયો અિસ –પિસ  ગાઢ  િીતે સાંકળાયેલા છે. એક સસક્કાની બે બાજુ જવેા છે.  

        સ્વસ્િ શિીિ બનાવવુાં અને તેને સાચવી િાખવુાં એ શાિીરિક  શશક્ષણના ઉદે્દશોમાાંનો એક ઉદે્દશ છે. 

શાિીરિક શશક્ષણ જનેો સાંબાંધ શાિીરિક શક્રયાઓની સાિે છે. તેના વડે વ્યશક્તને િોગોિી મુક્ત ન કિી 
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શકાય. િોગોિી બચવા માટે સ્વાસ્્ય શશક્ષણનાાં શનયમો અપનાવી અન ેએ શનયમો પિ ચાલવાિી િોગો દૂિ 

િઇ શકે છે. વ્યાયામ અને શાિીરિક શક્રયાઓ વડે આ સાંભવ નિી.સ્વાસ્્ય  શશક્ષણ અને શાિીરિક શશક્ષણ 

વચ્ચેનો તાલમેલ િાખી કાયતક્રમોને  એક જ સમયે ચલાવવામાાં આવ ે તો મનુષ્યનાાં સ્વાસ્્ય સાંબાંધી 

જરૂરિયાતો પૂણત કિવામાાં સફળતા મળે છે. દિેક વ્યશક્ત માટે સ્વાસ્્ય શશક્ષણની સેવાઓ અને સુશવધાઓ 

લાભપ્રદ છે. પિાંત ુ શાિીરિક શશક્ષણનાાં ક્ષેત્રોમાાં તો સ્વાસ્્ય શશક્ષણનુાં  પોતાનુાં મહત્વ િહે છે. કાિણકે 

શાિીરિક  શશક્ષણનુાં સાધન માનવ શિીિ છે. એટલા માટે ઉિમ સ્વાસ્્ય અન ેશશક્ષણનાાં શનયમોનુાં પાલન 

કિવુાં એ શાિીરિક શશક્ષણનાાં પ્રશશક્ષણાિીઓ માટે જરૂિી છે.  

        સ્વાસ્્ય શશક્ષણમાાં વ્યશક્તનાાં પોતાના શિીિને સ્વસ્િ િીતે સાચવી િાખવાની િીતો દશાતવવામાાં આવ ે

છે. તેની સાિે વ્યશક્ત સામાશજક, ભાવાત્મક, અને માનસસક િીત સ્વસ્િ  હોય તે જરૂિી છે. કેટલીક વખત 

વ્યશક્ત શાિીરિક િીતે મજબૂત હોય છે. પિાંત ુમાનસસક િીતે ખામીયુક્ત હોય છે. તેવી વ્યશક્તની સફળતા 

શાિીરિક શશક્ષણના ક્ષેત્રોમાાં સાંભશવત નિી.  

        સાિી આદતો અને સ્વાસ્્યપ્રદ કાયતક્રમોનો ઊાંડો પ્રભાવ માનવ જીવન પિ પડે છે. આ એક સ્વાસ્્ય 

શશક્ષણનુાં અગત્યનુાં અાંગ છે. શાિીરિક  શશક્ષણની વ્યશક્ત સ્વાસ્્ય શશક્ષણ વડે દશાતવેલ  માગે જ સિળ 

િીતે પોતાના ધ્યેયને પહોંચવામાાં સિળતા અનુભવ ે છે. સ્વાસ્્ય  શશક્ષણનાાં ગુણ, શનયતમતતા સફાઈ, 

પૌષ્ટષ્ટ્ક આહાિ સમયસિ સૂવુાં,સમયસિ ઊિવુ અન ે પોતાના પયાતવિણને સારુાં  બનાવાવવુાં, પોતાના 

શિીિને એવુાં બનાવવુાં કે ગમ ેતેવી પરિશસ્િતતનો સામનો કિવા યોગ્ય હોય, આ બધુાં શાિીરિક શશક્ષણનાાં 

ક્ષેત્રોમાાં પણ છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણનો શાિીરિક  શશક્ષણ સાિેનો સાંબાંધ બે બાજુનો છે.  

        સ્વાસ્્ય શશક્ષણ ઉિમ સ્વાસ્્ય બનાવી િાખવામાાં મદદરૂપ િાય છે. તો શાિીરિક શશક્ષણ ત ે

સ્વાસ્્ય શશક્ષણની શક્રયાઓ વડે ભિપૂિ પ્રયોગ કિવા માટે સાધન અિવા િીત છે. સ્વાસ્્ય  શશક્ષણ 

શાિીરિક શશક્ષણને કાંઈક આપે છે તો શાિીરિક શશક્ષણ પણ તેના બદલામાાં એવી શશક્તઓનો ઉસચત 

પ્રયોગ કિવામાાં સહાયતા આપે છે. આ િીતે કહી શકાય કે સ્વાસ્્ય શશક્ષણ અન ેશાિીરિક શશક્ષણ વચ્ચેનો 

ગાઢ સબાંધ છે. અને બાંનેના તાલમેલિિી જ તેના ઉદે્દશો મેળવી શકાય છે. સ્વાસ્્ય શશક્ષણને શાિીરિક 

શશક્ષણનુાં અાંગ માનવામાાં આવે છે.  

 

4.3.3 શાિીરિક શશક્ષણનુાં શશક્ષણ સાિ ેજોડાણ  

        શાિીરિક શશક્ષણને સામાન્દ્ય શશક્ષણનાાં એક અાંતગતત ભાગ તિીકે  સ્વીકાિવામાાં  આવેલ છે. માનવ 

શિીિ, મન અને આત્માનુાં એક સાંયોતગક રૂપ છે. શશક્ષણ આ એકીકિણ ને વધુ મજબૂત બનાવે છે. માનવ 

મનો-શાિીરિક જીવ છે. તેને મન અને શિીિને અલગ અલગ કિીને જોઈ શકાય નરહ. મોંટેગે  સિળ િીતે 

જણાવ્યુાં છે.કે “જનેે આપણે પ્રશશક્ષણ આપીએ છીએ તે કેવળ આત્મા નિી, કે તે કેવળ  શિીિ નિી તે એક 

વ્યશક્ત છે. આપણે  તેને બે શવભાગમાાં શવભાજીત કિવા ન જોઈએ”  

        જ.ેએસ. તમલે શશક્ષણ અાંગે પોતાનો મત દશાતવતા જણાવ્યુાં છે કે – શશક્ષણ માનવના શિીિને 

સાંભાળવામાાં મદદરૂપ િાય છે. અન ેએને એવુાં બનાવે છે કે જવેા  પ્રકાિનુાં એ બનાવવા માગે છે અને તેવુાં  

બનાવવામાાં િોકી પણ શકે છે  કે જવુેાં તેણે નિી બનાવવુાં તે તેના શશક્ષણનુાં અાંગ છે.   
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        “ચાલ્સત બુચિના શવચાિ પ્રમાણે શાિીરિક શશક્ષણ સાંપૂણત શશક્ષણનુાં અભભન્દ્ ન અાંગ છે. જનેો ઉદે્દશ 

શાિીરિક, માનસસક, ભાવાત્મક, અને સામાશજક દૅષ્ટષ્ટ્એ બધી વ્યશક્તઓના શાિીરિક શક્રયાઓના માધ્યમ 

દ્વાિા શવકાસ કિવો.” 

        હવે એ બાબતનો  સ્વીકાિ કિવામાાં આવ્યો છે કે  બાળકની વૃશદ્ધ  અને શવકાસ એ શશક્ષણનો હેતુ છે. 

સ્વામી શવવેકાનાંદે જણાવ્યુાં કે “બધા જ પ્રકાિની કેળવણી, પ્રશશક્ષણનો હેતુ મનુષ્યનુાં પૂણત સ્વરૂપે ઘડતિ 

કિવુાં“ આધુશનક શશક્ષણે વ્યશક્ત શનમાતણના મહત્વનો  સ્વીકાિ કયો છે. અન ેબાળકના સવાંગી  શવકાસ 

કાિવાનો છે. એટલે એક પૂણત વ્યશક્તત્વનો શવકાસ. શાિીરિક શશક્ષણ આ માટે પોતનો ફાળો આપે છે.  

        સામાન્દ્ય શશક્ષણ અન ેશાિીરિક શશક્ષણ શવષે ઉપિોક્ત શવચાિોિી એ હકીકત સ્પષ્ટ્ િાય છે કે 

શાિીરિક શશક્ષણ અને સામાન્દ્ય શશક્ષણ બાંનેનો ઉદે્દશ એકબીજાિી અલગ નિી સામાન્દ્ય શશક્ષણ વડે આ 

ઉદે્દશને વગતખાંડમાાં આપેલા વ્યાખ્યાન વડે અને અભ્યાસ વડે પ્રાપ્ત કિી શકાય છે. પિાંત ુ શાિીરિક 

શશક્ષણમાાં આ ઉદે્દશને શાિીરિક શક્રયાઓ વડે મેળવી શકાય છે.  

        શાિીરિક શશક્ષણમાાં ક્રીડાાંગણ એ વગતખાંડ, એક પ્રયોગ શાળા છે. જ્યાાં એકી સાિે અનેક શૈક્ષશણક  

પ્રશક્રયાઓ ચાલતી હોય છે. તે દ્વાિા બાળકોનો સવાંગી શવકાસ સાધવામાાં આવ ેછે.  

        સામાન્દ્ય શશક્ષણ અને શાિીરિક શશક્ષણ બન ે શશક્ષણનો ઉદે્દશ એક જ છે. અને આ બાંન ે શશક્ષણ તે 

રદશામાાં ઉદે્દશ પ્રાપ્ત કિવા સાંયુક્ત પ્રયત્ન કિે છે.  

        શાિીરિકની શક્રયાઓિી બાળકનો શાિીરિક શવકાસ તો િાય છે. પિાંતુ તેનો પૂણત શવકાસ તો શશક્ષણિી 

જ સાંભવ ેછે. શાિીરિક શશક્ષણ તિા શશક્ષણ બાંને એક બીજાનાાં પૂિક છે.  

        આત્મા અને શિીિ બાંનેના તમલનિી જ શશક્ષણ પ્રાપ્ત કિી શકાય છે. પિાંત ુવગતખાંડમાાં અિવા શક્રયાઓ 

વડે માનવી પોતનુાં બધુાં જ શશક્ષણ પ્રાપ્ત કિીશકે છે તો પણ બાળક વગતખાંડમાાં  ઊભુાં કિેલુાં વાતાવિણ 

છોડીને ક્રીડાાંગણ તિફ દોટ મૂકે છે. જનેો સાંબાંધ શાિીરિક શશક્ષણ સાિે િહેલો છે. એટલા માટે કે વ્યશક્ત 

પોતાની અાંદિ જ બધા જ ગુણો ઉમેિવા માાંગે છે. જનેા વડે તેનો વ્યશક્તત્વનો  શવકાસ પૂણત િાય.  

        શાિીરિક શશક્ષણને ફક્ત શાિીરિક શક્રયાઓ સુધી જ સીતમત િાખી શકાય નરહ. માનવીને પોતાનો પૂણત 

શવકાસ િાય તેવુાં  લક્ષ હોય છે. નહીં કે માત્ર શિીિનો શવકાસ. એટલા માટે શાિીરિક શશક્ષણ પણ એક 

પ્રકાિનુાં શશક્ષણ છે. એમાાં અપનાવેલી શક્રયાઓ સામાન્દ્ય શશક્ષણિી અલગ છે. આજનુાં આધુશનક શવજ્ઞાન 

એ હકીકત  સાિે સાંમત છે કે સામાન્દ્ય શશક્ષણ વડે જ ેસ્િાન નિી મળી શક્તુાં તે મનુષ્યની અાંદિ િહેલા  

જ્ઞાનને શાિીરિક શશક્ષણ વડે બહાિ લાવી શકાય છે.  

        શાિીરિક શશક્ષણ બાળકને સ્વાવલાંબી બનાવે છે. જ ેસામાન્દ્ય શશક્ષણનો પણ હેતુ છે. શશક્ષણનો એક 

હેતુ વ્યશક્તમાાં નાગરિક જવાબદાિી, સાિા નાગરિકનાાં ગુણો શવકસાવવા, નેતૃત્વ, દેશભશક્ત, 

માનવતાવાદ, શનયમોનુાં પાલન કિવુાં જવેા ગુણોનો શવકાસ કિવો. શાિીરિક શશક્ષણની શવશવધ પ્રવૃશિઓ 

દ્વાિા આ ગુણોનો શવકાસ બાળકોમાાં િાય છે.  

        મનુષ્યની અાંદિ શવચાિવાની શશક્ત,કાયત કિવાની શશક્ત, સામાશજક બાંધુત્વ, ભાવાત્મક શવકાસ, 

ખેલરદલીની ભાવના એ ગુણો  શાિીરિક શશક્ષણ વડે જ સિળતાિી શવકસાવી શકાય છે. શાિીરિક શશક્ષણ 

અને સામાન્દ્ય શશક્ષણ એક જ શવષયના બે રૂપ છે. એવુાં  કહેવુાં એ આશ્વયતજનક વાત નિી બાંને શવષયો 
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વચ્ચેનો સાંબાંધ ખુબ જ ઉાંડણપૂવતકનો છે, અતૂટ છે. આજના શશક્ષણના ઉદે્દશો શાિીરિક શશક્ષણ શવના 

સસદ્ધ િઇ શકતા  નિી, કાિણ કે શશક્ષણનો ઉદે્દશ વ્યશક્તનો સવાંગી શવકાસ કિવાનો છે. શાિીરિક 

શશક્ષણનો પણ આ ઉદે્દશ છે. પિાંતુ ઉદે્દશો પ્રાપ્ત કિવામાાં સામાન્દ્ય શશક્ષણ અને   શાિીરિક શશક્ષણની 

પદ્ધતત િીતમાાં તફાવત છે. અલગ નિી, બાંને એક બીજાના પૂિક છે.  સાંકળાયેલા – જોડાયેલા છે, 

અશવભાજય  છે. શશક્ષણના ઉદે્દશો પ્રાપ્ત કિવાના બે સ્ત્રોત છે.  

        શિીિે કાયતક્ષમ, તન-મનિી સ્વસ્િ, સમાજિી સુસાંગત, સાંવેગોિી  સજ્જ અને અનુકૂળ  એવા સવોપિી 

વ્યશક્ત બનાવવા બાંન ે શશક્ષણનાાં હેતુઓ સામાન્દ્ય છે. શાિીરિક શશક્ષણ એ શશક્ષણ છે. પિાંતુ  શાિીરિક 

શશક્ષણમાાં શશક્ષણનુાં માધ્યમ શાિીરિક િચનાત્મક પ્રવૃશિઓ  છે. શાિીરિક શશક્ષણ અને શશક્ષણ એક 

બીજાના પૂિક છે.  

 

  

 

 

 

4.4 શાિીરિક શશક્ષણ અન ેિમતો   

4.4.1 િમતનો અિત  

        આપણ ેઆગળ શાિીરિક શશક્ષણનો અિત તેની જરૂરિયાત શવષે ચચાત કિી ગયા છીએ. અહીંયા આપણે  

શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતના જોડાણ શવશ ેચચાત  કિીશુાં પ્રિમ િમત એટલે શુાં? તેનાિી સ્પષ્ટ્ િઇ જઈએ. 

         માનવી માત્રમાાં કેટલીક મૂળભૂત પ્રવૃશિઓ િહેલી છે. વ્યશક્તના પોતાના સ્િળાાંતિ માટેની પ્રવૃશિમાાં 

દોડવુાં, કૂદવુાં, તિવુાં અને ચઢવુાં એ પ્રવૃશિઓ મુખ્ય છે. જયાિે પદાિતના સ્િળાાંતિ માટેની પ્રવૃશિઓ 

ઊચકવુાં, ખેંચવુાં, ફેંકવુાં, ફટકાિવુાં એ પ્રવૃશિઓ મુખ્ય છે. આ પ્રવૃશિઓમાાં સમાવેશ િાય તેવી જુદી  જુદી  

િમતો દેશ શવદેશમાાં  િમાય છે  

        પિાંત ુ પ્રશ્ન એ િાય છે કે માનવી શામાટે િમે છે ? િમત પ્રવૃશિ  પાછળ કયુ પ્રેિક બળ છે. આવા 

પ્રશ્નોની  સમજૂતી આપણે િમતના અિત અને સસદ્ધાાંત ઉપિિી મળે છે  

        કોઈ પણ જાતના બાહ્ય દબાણ કે બદલાની આશા શવના વ્યશક્ત પોતાની ઈચ્છાિી જ ેપ્રવૃશિ કિે તેને 

િમત કહે છે. િમત એ દિેક યુગમાાં અને દિેક દેશમાાં િમાતી એવી સજીવ પ્રાણીની શવશશષ્ટ્તા છે.  

        જુદા જૂદા ક્ષેત્રોના શવદ્વાનોએ િમતની વ્યાખ્યા આપવા પ્રયત્નો કયો છે કેટલાક પ્રતતષ્ટષ્ઠત શવદ્વાનોએ 

દશાતવેલ અિત આ પ્રમાણે છે.  

“િમત સ્વયાં પોતાના માટેની શક્રયા છે. િમત એક શનરુદે્દશ  શક્રયા છે. જનુેાં કોઈ લક્ષ્ય હોતુાં નિી.- મેકડૂગલ  

“અાંતતમ પરિણામનો શવચાિ કયાત શવના જ ેશક્રયા કિવાિી આનાંદ પ્રાપ્ત િાય છે તે િમત છે,”- હિલોક     

“િમતને એવી શક્રયાના રૂપમાાં વ્યાખ્યાશયત કિી શકાય કે જમેાાં એક વ્યશક્ત ત્યાાં સુધી વ્યસ્ત િહે છે, જ્યાાં 

સુધી તે, ત ેકાયત કિવા સ્વતાંત્ર હોય છે, જનેે તે કિવા ઇચ્છે છે.“     - ક્રો અને ક્રો  

“િમત િચનાત્મક શક્રયાઓનુ સુદૅઢ રૂપ છે.“  - ટી .પી નન  

“િમત એવી શવwi છે કે તેન ેઆપણ ેઇચ્છીએ તેમ કિી શકીએ છીએ.”  - ગુશલક  

 પ્રવૃશિ 

1. વ્યશક્તત્વ શવકાસ ઉપિ વ્યાખ્યાનો ગોિવવા.  

2. યોગ શશભબિો ગોિવવી.   
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“િમત પોતાની િીતે એક સ્વતાંત્ર ગતતશવશધ છે, જ ે શનરુદે્દશ, આનાંદદાયક તિા મનોિાંજ્ક હોય છે.” – 

લેજાિસ  “િમત સ્વૈશચ્છક તિા પોતાના દ્વાિા યોજાતી ગતતશવશધ છે.”  – સ્ટનત  

        ઉપયુતક્ત વ્યાખ્યાઓ  ઉપિિી જાણી શકાય છે કે િમત જ્ન્દ્મજાત સહ્જ પ્રવૃશિ છે. તેનુાં લક્ષ્ય આનાંદ 

પ્રાશપ્તનુાં છે, િમત શિીિ અન ેમનન ેપ્રસન્દ્ ન કિતી પ્રવૃશિ છે. સામાન્દ્ય િીતે શાિીરિક ગતતશવશધ દિેક િમતમાાં 

જરૂિી છે. શાિીરિક ગતતશવશધ શવનાની િમત આત્મા શવનાના શિીિ જવેી છે, િમત આપણો સાાંસ્કૃતતક 

વાિસો છે, તે આપણી સાાંસ્કૃતતક સભ્યતા તિા સામાશજક શવકાસ પ્રસાિ પિ અસિ કિે છે.  

 

4.4.2   શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતો 

       શાિીરિક શશક્ષણ એ શશક્ષણ છે, તે સામાન્દ્ય શશક્ષણનો જ એક ભાગ છે. તેિી તે પણ સામાન્દ્ય શશક્ષણ 

પ્રશક્રયાને અનુસિે છે. શશક્ષણની પ્રશક્રયામાાં અધ્યેતાનો સવાંગી શવકાસ, શવષય વસ્તુના માધ્યમ દ્વાિા 

વગતખાંડ –પ્રયોગશાળામાાં કિવામાાં આવ ે છે, જમેાાં વગતખાંડમાાં સાક્ષિી શવષયો (ભાષા, ગશણત, શવજ્ઞાન, 

સામાશજક- શવજ્ઞાન શવષયો) ના માધ્યમનો ઉપયોગ કિવામાાં આવ ેછે. એજ િીતે શાિીરિક શશક્ષણનો હેત ુ

પણ અધ્યેતાનો સવાંગી શવકાસ કિવાનો છે. િમતો એ શાિીરિક શશક્ષણનુાં મહત્વનુાં શવષયવસ્તુ છે. આ 

શવષય વસ્તુના માધ્યમ દ્વાિા અધ્યેતાનો સવાંગી શવકાસ કિવામાાં આવ ેછે. શાિીરિક શશક્ષણમાાં ક્રીડાાંગણ 

એ શિીિનુાં, શિીિ દ્વાિા અને શિીિ માટે અપાતુાં શશક્ષણ છે. શાિીરિક શશક્ષણમાાં માધ્યમ તિીકે શાિીરિક 

પ્રવૃશિઓ, િમતો પસાંદ કિવામાાં આવે છે. આમ િમતો એ શાિીરિક શશક્ષણની શવષય વસ્તુ છે, તે શાિીરિક 

શશક્ષણનો અાંતગતત ભાગ છે, િમતો શવના શાિીરિક શશક્ષણનો શવચાિ જ િઇ શકે નરહ. 

        શાિીરિક શશક્ષણનો હેતુ બાળકોનો સવાંગી શવકાસ સાધવાનો છે. સવાંગી શવકાસ સાધવો એટલે 

શવકાસના શવશવધ ભાગોનો સમતોલ શવકાસ સાધવો. શાિીરિક, ચૈષ્ટષ્ટ્ક, માનસસક, સાાંવેતગક અન ે

સામાશજક –આ શવકાસના મુખ્ય ભાગો છે. બધા શવકાસનો પ્રાિાંભ શાિીરિક શવકાસિી િાય છે. શાિીરિક 

શવકાસનુાં સ્િાન પાયાગત છે. આ માટે િમતો અગત્યનો ભાગ ભજવે છે,આ માટે બાળકોને યોગ્ય વ્યાયામ 

આપવો જરૂિી છે.  

        સફ્ળ વ્યાયામ તેને કહેવાય કે જ ે શાિીરિક દૅષ્ટષ્ટ્એ આિોગ્યપ્રદ અને શશક્તવધતક હોય, માનસસક 

દૅષ્ટષ્ટ્એ િાંજ્નાત્મક તિા પ્રેિક હોય, કેળવણીની દૅષ્ટષ્ટ્એ જીવનમાાં ઉપયોગી એવી શક્રયાઓની તાલીમ તિા 

જ્ઞાન આપનાિ હોય, તેમજ સામાશજક દૅષ્ટષ્ટ્એ નાગરિકતાનુાં  ઘડતિ કિનાિ હોય. િમત દ્વાિા મળતો 

વ્યાયામ આ દૅષ્ટષ્ટ્એ સાંગીન  છે.  

        શાિીરિક દૅર્ષ્ટષ્ટ્એ િમત, શિીિના શવશવધ તાંત્રો જવેાાં કે શ્વસનતાંત્ર, રુશધિાભભસિણ તાંત્ર, પાચનતાંત્ર, 

ઉત્સગતતાંત્ર, સ્નાયુતાંત્ર, અશસ્િતાંત્ર વગેિે ઉિેશજત કિી તેમન ે કામ કિતાાં િાખી, આિોગ્ય બક્ષે છે, એને 

પરિણામે માનવીની કાયતશશક્તનો શવકાસ સધાય છે.  

        માનસસક દૅષ્ટષ્ટ્એ િમત વ્યાયામ આનાંદપ્રદ તિા પ્રેિક છે: કાિણ કે માનવીની સ્વાભાશવક વૃશિઓ 

જવેી કે સ્પધાત, સહકાિ વગેિેનો દોડ્વુાં, કૂદવુાં, ઇત્યારદ સ્વાભાશવક શક્રયાઓ દ્વાિા આશવભાતવ િાય છે. અને 

પરિણામે તેના અાંતિની માાંગ સાંતોષાય છે.  વ્યાયામ પ્રવૃશિઓમાાં િમત પ્રત્યેનુાં આકષતણ આ કાિણે જ 

અજોડ છે.  
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•         કેળવણીની દૅષ્ટષ્ટ્એ િમતો દ્વાિા શિીિ શવશવધ સ્નાયુઓને જ્ઞાનતાંતુઓના મેળમાાં કામ કિવાની 

ગતતમેળિી દોડવા , કૂદવા, ફેંકવા તિા ફટકો માિવા જવેી સ્વાભાશવક શક્રયાઓની તિા 

આિોગ્યદાયી ટેવોની તાલીમ મળે છે. એટલુાં જ નરહ પણ માનવીમાાં આાંતિ ઉકેલ, સમય સૂચકતા 

તિા નેતૃત્વ શશક્તના ગુણ ખીલે છે, તેમજ જીવનમાાં ઉપયોગી એવી બીજી બાબતનુાં પણ સાિે 

સાિ ેસાંલગ્ન જ્ઞાન તેને મળે છે.    

•         સામાશજક દૅષ્ટષ્ટ્એ શવચાિતા િમતોનુાં યોગ્ય સાંચાલન િાય તો સહકાિ,ખેલરદલ 

,શશસ્ત,પ્રામાશણકતા, જુસ્સો, વગેિે નાગરિકના ગુણો િમનાિાઓમાાં ખીલે છે. દિેક િમતવીિે  

ખેલરદલી પૂવતક િમતમાાં ભાગલેવો જોઈએ જિેી િમત દ્વાિા ચારિત્ર્ય ઘડાય છે.   

•         ઉપયુતક્ત શવગતોિી આપણ ે ક્હી શકીએ કે શાિીરિક શશક્ષણનો હેતુ પ્રાપ્ત કિવા િમત ગમત 

અત્યાંતાવશ્યક છે. તે શવના હેતુ સસદ્ધ િઇ શકે નરહ . 

•         આપણ ે આગળ જોઈ ગયા કે િમતગમત એ શાિીરિક શશક્ષણની ગત્યાત્મક પ્રવૃશિ છે. આિી 

શાિીરિક શશક્ષણની સાિે િમતો અતૂટ િીતે સાંકળાયેલી છે. શવદ્યાિીઓમાાં યોગ્ય ગતતશીલતાનો  

શવકાસ એ શાિીરિક શશક્ષણનો સૈદ્ધાાંતતક ઉદે્દશ્ય છે.  

•         આપણ ેજોઈ ગયા કે િમતગમત એ શાિીરિક શશક્ષણની એક ગત્યાત્મક પ્રવૃશિ છે, તે શાિીરિક 

શશક્ષણનો અાંતગતત ભાગ છે. શવદ્યાિીઓમાાં યોગ્ય ગતતશીલતાનો  શવકાસ એ શાિીરિક શશક્ષણ નો 

સૈદ્ધાાંતતક ઉદે્દશ્ય છે. િમતગમત ની પ્રશક્રયા એ સાધન છે. શવદ્યાિીનો પૂણત શવકાસ સાધ્ય 

છે.પ્રશક્રયાના માધ્યમમાાં ફક્ત શિીિ જ નહીં, પિાંતુ મન પણ અગત્યનો  ભાગ ભજવે છે. ગત્યાત્મક 

કૈશલ્યો  િમતગમતની બધી પ્રવૃશિ  છે. બાળશવકાસ માટે િમતમત જવુેાં બીજુાં કોઈ સાધન નિી .  

•         માનવ જીવન પિ યાંત્રયુગની અસિ પડી છે. માનવ જીવન પણ યાંત્રવત્ બનતુાં જાય છે. કેટલીક 

વખત વ્યશક્ત માનસસક તાણ અનુભવે છે. ત્યાિે શનદોષ આનાંદ મેળવવા િમત સસવાય અન્દ્ય 

શવકલ્પ નિી. જ્હોન ડયૂઈએ િમતને જીવન  Play is life કહેલ છે. આ સાંદભત માાં ક્રો અન ેક્રો એ પણ  

“શક્રયાશીલ જીવનનો સાિ છે.” તેમ કહ્યુાં છે. િમત શનદોષ આનાંદ આપે છે. સાિે સાિે સવાંગી 

શવકાસ કિે છે. સ્વાસ્્ય પ્રાશપ્ત માટે અશનવાયત સાધન છે. માનવ જાતને મળેલી આ મોટામાાં મોટી 

ભેટ છે.  

 

 પ્રવશૃિ 

 1. પ્રાદેશશક િમતોનુાં આયોજન કિવુાં.  

 2. િમતોત્સવ યોજવા.  

 

4.5 બાળકોનુાં શનિીક્ષણ અને માગતદશતન                 

4.5.1 શનિીક્ષણનો અિત  

        શવદ્યાિીનાાં વતતન અને વ્યશક્તત્વ શવશે વધુ મારહતી મેળવવાની પ્રશવશધ શનિીક્ષણ છે.  
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        અાંગ્રેજીમાાં To see (જોવુાં) અને To Observe (શનિીક્ષણ કિવુાં) એમ બે શક્રયાપદો છે. કોઇ વ્યશક્તને 

જોવી એટલે એના બાહ્ય િાંગરૂપ અિાતત્ ભૌતતક પાસાાંને જ જોવાાં, જ્યાિે કોઇ વ્યશક્તનુાં શનિીક્ષણ કિવુાં 

એટલે ભૌતતક પાસાાં ઉપિાાંત તેના માનસસક પાસા સાિે સાંકળાયેલાાં વતતનોનો પણ અભ્યાસ કિવો. 

શનિીક્ષણને ઝીણવટ, ઊાંડાણ અને ચોકસાઇ સાિે સાંબાંધ છે.  

        શનિીક્ષણ દ્વાિા વ્યશક્ત ઝીણવટપૂવતક અને ચોકસાઇિી અન્દ્ય વ્યશક્તની વતતણૂકનો અભ્યાસ કિી 

તેને િોડે ઘણે અાંશે સમજી શકે. શવદ્યાિીના વતતનોનુાં શનિીક્ષણ કિી, તેને સાંગૃરહત પ્રગતતપત્રકમાાં નોંધ 

કિવી એ જરૂિી છે. શનિીક્ષણો શવદ્યાિીનાાં િસ, વલણો ,રુસચ, વગેિે સાંબાંધી મારહતી પૂિી પાડે છે.  

        વગતમાાં અને વગતબહાિની પરિશસ્િતતમાાં શવદ્યાિીનાાં યોગ્ય શનિીક્ષણ દ્વાિા તેની ઘણી બધી બાબતો 

શવશે જાણવાની તક શશક્ષકને મળતી હોય છે. બાળકો જ્યાિે જુદી જુદી િમતો કે પ્રવૃશિમાાં ભાગ લેતા 

હોય ત્યાિે બાળકોનાાં સાંવેગોનો અભ્યાસ શનિીક્ષણ દ્વાિા િાય છે. અને આ અનુભવ દ્વાિા બાળકનાાં 

વ્યશક્તત્વના શવકાસ માટે શનિીક્ષણ અવલોકન ઉપયોગી બને છે. શાળામાાં શશક્ષકને નીચેની 

પરિશસ્િતતમાાં શવદ્યાિીઓનુાં શનિીક્ષણ કિવાની તક મળે છે.  

 શવષય શીખવતાાં હોઇએ ત્યાિે. 

 િમતગમતનાાં મેદાન પિ..  

 શાળામાાં શવશવધ સહ-અભ્યાસસક પ્રવૃશિઓ ચાલતી હોય ત્યાિે. 

 શાળામાાં જતાાં કે આવતાાં. 

 નાની કે મોટી રિસેસમાાં. 

 પ્રવાસ પયતટન પિ લઇ ગયા હોય ત્યાિે.  

 શાળામાાં ઉપયોતગતા   

        જુદી-જુદી પરિશસ્િતતમાાં શવદ્યાિીનાાં વતતનોનાાં અભ્યાસ શાળામાાં નીચેની શવગતે ઉપયોગી બને 

છે.  

        શનિીક્ષકે સામાન્દ્ય તેમજ શવશશષ્ટ્ એમ બધાાં જ બાળકોનાાં વતતનોનુાં અવલોકન કિવાનુાં હોય છે. 

કેટલાાંક શવશશષ્ટ્ બાળકો કે જઓે વગત પરિશસ્િતતમાાં શવશશષ્ટ્ ભૂતમકા ભજવે છે. સફ્ળતાાં-શનષ્ફળતા એ 

શવદ્યાિીનાાં જીવનમાાં આવતા મહ_વના સાંજોગો છે. જ્યાિે શવદ્યાિી સસશધ્ધ કે સફ્ળતા હાાંસલ કિે છે. 

ત્યાિે કેવુાં વતતન કિે છે? શનષ્ફળ જાય ત્યાિે  કેવુાં વતતન કિે છે? આવા સાંજોગોમાાં તેનાાં વતતનોનુાં 

અવલોકન માગતદશતનમાાં ખૂબ ઉપયોગી બની શકે.  

        કેટલાાંક સામાન્દ્ય બાળકો શાળામાાં અનુકૂલનના પ્રશ્નો ધિાવતુાં હોય છે. ઉદાહિણ તિીકે વગતમાાં 

અસલામતીના ભયિી સતત પીડાતો હોય, સામાશજકતાનો અભાવ હોય, અન્દ્ય શવદ્યાિીઓ સાિે 

હળી-મળી શકતા ન હોય, જૂિમાાં એમનો સ્વીકાિ િતો ન હોય, આવા અનુકૂલનની સમસ્યાઓ 

ધિવતાાં બાળકોનાાં વતતનનુાં અવલોકન િવુાં જોઇએ, આ અવલોકનનો માગતદશતનમાાં ઉપયોગી બને . 

        આ ઉપિાાંત પરિશસ્િતતજન્દ્ય અવલોકનો પણ શવદ્યાિીના  વ્યશક્તત્વને ઓળખવામાાં ફાળો આપી 

શકે. દાખલા તિીકે વગતખાંડ લેવાની કસોટીમાાં શવદ્યાિીઓને શનિીક્ષણ વગિ ઉિિો લખવાનુાં કહેવામાાં 

આવે. માગતદશતક પડદા પાછળ િહીને એ સમયના શવદ્યાિીનાાં વતતનનો અભ્યાસ કિે. કોણ ગેિિીતત કિે 
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છે? કોણ પ્રામાશણકતાિી લખે છે? કોણ કોને મદદ કિે છે? વગેિે વતતનોનુાં અવલોકન િઇ શકે. આવા 

પરિશસ્િતતજન્દ્ય અવલોકન દ્વાિા શવદ્યાિીનાાં ગુણ-લક્ષણો જાણી શકાય છે. જ ેમાગતદશતનમાાં ઉપયોગી 

બને છે     

 શનિીક્ષણ પદ્ધતત 

        શૈક્ષશણક મનોશવજ્ઞાન એ શૈક્ષશણક પરિશસ્િતતમાાં શવદ્યાિીઓના વતતનનો અભ્યાસ કિતુ શાસ્ત્ર 

છે.આિી શાળાકીય પયાતવિણમાાં શવદ્યાિીઓના શવશવધ પરિશસ્િતતઓમાાં વતતનનો અભ્યાસ શનિીક્ષણ 

પદ્ધતતિી કિીન ેએના સામાન્દ્યીકિણો તાિવવામાાં આવ ેછે. 

 સિળ સોપાનો 

1. સમસ્યાઓ અાંગે ઊાંડાણપૂવતક અભ્યાસ કિી તે અાંગે સમજ મેળવવી. 

2. સમસ્યા ઉકેલ અાંગે ઉત્કલ્પનાઓ િચવી. 

3. સમસ્યા જમેને લાગુ પડે છે તેવા પાત્રોની યાદી તૈયાિ કિવી. 

4. પાત્રો શવશેની મારહતી મેળવવા માટે અવલોકનની િીત અન ે સાધનો નક્કી કિવા અિવા િચવા.  

અવલોકન અનાત્મલક્ષી અને ચોક્કસ બનાવવા ક્રમમાપદાંડ, ઓળખયાદી વગેિે સાધનો નો  ઉપયોગ 

કિવો  

5. શનયત પદ્ધતતએ મારહતી એકતત્રત કિવી-પ્રત્યક્ષીકિણમાાં ઝડપ હોવી જોઈએ  

6. મરહતીન ુપૃિક્કિણ અને અિતઘટન કિવુાં. 

7. સામાન્દ્યીકિણ કિવુાં.  

8. પોતાના અવલોકનોને પોતાના પુન: અવલોકનો અન ે અન્દ્યના અવલોકનનો સાિે સિખાવી, 

પરિણામોની શવશ્વસનીયતા અને પ્રમાણભૂતતા સ્િાતપત કિવી. 

 શનિીક્ષણ પદ્ધતતનાાં ફાયદા 

1. પાત્રનુાં અવલોકન તેની કુદિતી પરિશસ્િતતમાાં કિવાની તક િહે છે. અવલોકન માટે કોઈ ચોક્કસ 

શનયાંત્રણો ઊભા કિવાની જરૂિ પડતી નિી. કુદિતી પરિશસ્િતતમાાં વ્યશક્તના વતતનો અાંગે વધુ વાસ્તશવક 

મારહતી મળે છે.  

2. આ પદ્ધતતનુાં ક્ષેત્ર ઘણાં શવશાળ છે. કોઈ પણ વ્યશક્તના સ્વભાવ,સામાશજકતા,ચારિત્ર્ય વગેિે શવશે 

ઉપયોગી 

   મારહતી એકત્ર િઈ  શકે છે.  

 શનિીક્ષણ પદ્ધતતની મયાતદા   

1. અવલોકન માટે ઉપયોગમાાં લેવાતાાં સાધનો પૂિેપૂિા વસ્તુલક્ષી હોતા નિી. અવલોકનમાાં આત્મલસક્ષતા 

આવવાની શક્યતા છે.  

2. અવલોકન નીચેનુાં પાત્ર અવલોક્ન અાંગે સજાગ બનવાને કાિણ ેતેનુાં વતતન વાસ્તશવક ન િહે તેવુાં બને.     
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4.5.2 માગતદશતન 

        શનિીક્ષણ  દ્વાિા બાળકના વતતન વ્યવહાિોનો અભ્યાસ કયાત પછી તેન ેમાગતદશતન આપવાની પ્રશવશધ 

હાિ ધિવામાાં આવ ેછે. પ્રિમ માગતદશતન એટલે શુાં? તેનાિી સ્પષ્ટ્ િઇ જઈએ. 

 માગતદશતનનો અિત 

        માગતદશતનને અાંગ્રેજીમાાં Guidance શબ્દિી ઓળખીએ છીએ.  

        “To Guide“ માટે શબ્દકોશીય અિત નીચે પ્રમાણે છે. 

• to Indicate (સૂચવવુાં) 

• to Point out (ચીંધવુાં) 

• to show the way (માગત બતાવવો) 

• to lead out (દોિવુાં) 

        આમ ,માગતદશતન એટલે શનદેશ કિવો, માગત બતાવવો કે દોિવુાં.  

        જુદા જુદા સચતકોએ માગતદશતનની વ્યાખ્યા આપવા પ્રયત્ન કયો છે. કેટલાક પ્રતતષ્ટષ્ઠત સચતકોએ 

માગતદશતનની આપેલી વ્યખ્યા નીચે મુજબ છે. 

“માગતદશતન એટલે બુશદ્ધપૂવતકનુાં અનુકૂલન અને પસાંદગીઓની બાબતમાાં સહાય “– સુયિ જોન્દ્સ  

“માગતદશતન વ્યશક્તને વ્યશક્તગત િીતે તેમજ સામાશજક િીતે અનુકૂલન સાધવામાાં મદદ કિે છે.   – તપટસત 

અને ફેિવેલ  

“માગતદશતનનો મુખ્ય હેતુ વ્યશક્તમાાં સમસ્યા હલ કિવાના કૈશલ્યો,સૂઝ અને વલણ પ્રાપ્ત િાય એ છે, જનેા 

આધાિે વ્યશક્ત પોતાના જીવનમાાં ઊભી િતી સમસ્યાઓ હલ કિવા યોગ્ય બને છે.-વીટઝ  

        ઉપિોક્ત વ્યાખ્યાઓ પિિી સ્પષ્ટ્ િાય છે કે માગતદશતન એટલે એવો કાયતક્રમ કે પ્રશક્રયા જનેા દ્વાિા 

વ્યશક્તની જન્દ્મજાત શશક્ત, યોગ્યતા, િસ, વલણ વગેિે જાણીને તેન ે વ્યવશસ્િત બનાવવામાાં મદદરૂપ 

બને છે. 

 માગતદશતનનુાં મહત્વ  

   માગતદશતનનુાં મહત્વ નીચે મુજબ છે.  

1. શવદ્યાિીઓની શવશશષ્ટ્ શશક્ત જાણી તેમન ેતે રદશામાાં માગતદશતન આપી શકાય. દા.ત કોઇ શવદ્યાિીની 

ઊાંચાઇ વધ ુ હોય તો તેવા શવદ્યાિીઓને વૉલીબૉલ તેમજ બાસ્કેટબૉલની િમતમાાં આગળ વધવા અને 

પ્રગતત સાધવા  માગતદશતન આપવુાં જોઇએ.  

2. શવદ્યાિીઓમાાં ઉસચત અભ્યાસટેવોનુાં શનમાતણ કિી શકાય છે.  

3. શવદ્યાિીઓના િસ યા અભભરુસચ જાણી તેમને િસના ક્ષેત્રો શવકસાવવા માગતદશતન આપી શકાય. 

ઉદાહિણતિીકે કોઇ શવદ્યાિીને િમતગમતની પ્રવૃશિમાાં પહેલેિીજ િસ છે તો તેના માગતદશતકે તેને આ 

પ્રવૃશિમાાં કઇ િીતે આગળ વધવુાં-તેમાાં શવષય પસાંદગીિી શરૂ કિીને તેની ભશવષ્યની જરૂરિયાતો અને 

તકો શવશે માગતદશતન આપી શકાય.  

4. જુદા-જુદા શવષયોમાાં નબળા િહેતા શવદ્યાિીઓની ખામીઓ શોધી તે શવષયોમાાં ઉચ્ચ સસશધ્ધ 

મેળવવા માટે માગતદશતન આપી શકાય.  
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5. િમતગમતની પ્રવૃશિઓમાાં તેમજ અભ્યાસમાાં ઉચ્ચ સસશધ્ધ મેળવતા ખેલાડીઓને ઉચ્ચતમ સસશધ્ધ 

મેળવવા માટે માગતદશતન આપી શકાય. ઉદાહિણ તિીકે એ્લેરટકસની શજલ્લા કક્ષાની સ્પધાતમાાં 

ઊાંચીકૂદમાાં પ્રિમ આવનાિ ખેલાડી િાજ્યકક્ષાની સ્પધાતમાાં પણ ઉચ્ચકક્ષાનો દેખાવ કિે તે માટે 

માગતદશતન આપી શકાય.  

6. શાળામાાં આવતાાં જ ે બાળકો માનસસક, બૌશધ્ધક િીતે કે શાિીરિક િીતે પછાત હોય તેમજ જ ે

સમસ્યારૂપ બાળકો છે તેમની સમસ્યાઓ જાણી તેમને વ્યશક્તગત માગતદશતન આપી, તેમના જીવન 

ધોિણમાાં સુધાિાાં લાવવા માટે માગતદશતન ખૂબ જ ઉપયોગી છે.  

 

 પ્રવશૃિ 

 1. સતત સવતગ્રાહી મૂલ્યાાંકન પત્રકો સબબ ચચાત સભા ગોિવવી.   

 

 

4.6 સાંઘભાવના, સાંકલન અને સહકાિનો શવકાસ                 

4.6.1 સાંઘભાવનાનો શવકાસ  

        વ્યશક્તગત િમતોમાાં ખેલાડી વ્યશક્તગત િીતે જ િમે છે અને તેના કૌશલ્યો કે યુશક્ત-પ્રયુશક્તનુાં 

શનદશતન કિે છે. તેમાાં અન્દ્ય કોઇ ખેલાડીની  સહકાિની જરૂરિયાત િહેતી નિી. પિાંતુ સાાંતઘક િમતોની 

ટુકડીઓમાાં એકિી વધુ ખેલાડીઓ હોય છે. આવી સાાંતઘક િમતોમાાં કૌશલ્યો અને યુશક્ત-પ્રયુશક્તઓ 

સમૂહમાાં યોજવાની િહે છે. ટુકડીના એકબીજા ખેલાડીઓના સાિ-સહકાિિી િમતોમાાં ગોલ કે ગુણ 

મેળવવામાાં આવે છે જ ેસાંઘભાવના વગિ કદી શક્ય બનતુાં નિી. સાાંશધક િમતોમાાં ખેલાડીઓએ વાિાંવાિ 

બદલાતી જતી પરિશસ્િતતઓમાાં પોતાને અનુકૂળ પરિશસ્િતત સજીત લક્ષ્યપ્રાશપ્ત કિવી પડે છે. વળી 

પ્રતતસ્પધીઓ સતત એવા પ્રયત્નો કિતા હોય છે કે જમેાાં સામેની  ટુકડીને તના ધ્યેયને સસધ્ધ કિવામાાં 

મુશ્કેલી સજાતય. આિી ધ્યેયસસશધ્દ માટે, યુશક્ત-પ્રયુશક્તઓનાાં ઉપયોગ કિવા માટે સુઆયોશજત 

સાંઘભાવનાની જરૂિ પડે છે.  

        સ્પધાત દિતમયાન ટુકડીના શક્રયાવલણો  અને મનોવલણો પરિશસ્િતત અનુસાિ બદલાય છે. આિી 

શવજતેા િવા માટે ટુકડીના તમામ ખેલાડીઓના સામૂરહક અને સમજદાિીપૂવતકના પ્રયત્નો ઉપયોગી 

સાભબત િાય છે. કાિણ કે એક સાંપૂણત શક્રયા કિવા માટે એકિી વધુ વ્યશક્તઓની ગતતસુમેળતા, 

ચાપલ્ય અને સામૂરહક શનણતયશશક્ત આવશ્યક છે. ઉદાહિણ તિીકે કબડ્ડીની િમતમાાં બચાવપક્ષ નો 

એક ખેલાડી આક્રમણ કિનાિ ખેલાડીનો પગ પકડે છે. તે ખેલાડી જવેો પગ પકડે છે કે તિત જ સાાંકળ 

બનાવનાિ ખેલાડીઓ તેને પકડવામાાં મદદરૂપ િાય છે. અને ગુણ મેળવવામાાં આવે છે. આમ, 

વ્યશક્તગત ક્ષમતા કે ગુણવિા  કિતાાં સામૂરહક સમજ િમત ગમત ક્ષેતે્ર શવજય મેળવવામાાં હાં મેશા વધાિે 

અસિકાિક નીવડે છે, એ અનુભવોએ સાભબત િયેલી હકીકત છે.  

         ખેલાડીઓમાાં સાંઘભાવનાના શવકાસ માટે નીચે મુજબનાાં સૂચનો ધ્યાનમાાં િાખવા જોઇએ.  

 પ્રત્યેક ખેલાડી વ્યશક્તગત સસશધ્ધ કિતાાં સાંઘ –ટુકડીની સસશધ્ધ માટે શનથશ્વત કિેલા લક્ષ્યને 

વધાિે પ્રાધાન્દ્ય આપે.  
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 ખેલાડીઓ પિસ્પિ હકાિત્મક આાંતિસાંબાંધો શવકસાવે તેવુાં વાતાવિણ તાલીમ દિતમયાન ઊભુાં 

કિવુાં.  

 કોઇ એક ખેલાડીની વ્યશક્તગત િમત ગમે તેટલી સાિી હોય પિાંતુ તેનાિી  જો સાંઘભાવનાનો 

h`iસ િતો હોય તો સાંઘકાયતના અભાવે શનષ્ફળતા મળે છે. એ બાબતની જ-ેતે ખેલાડી અને ટુકડીના 

બાકીના ખેલાડીઓને વાકેફ કિવાાં.  

 િમતનાાં મેદાનમાાં ઘણીવાિ કૌશલ્યોમાાં કમજોિ ટુકડીઓ સબળ સાંઘભાવનાના સિવાિે 

કૌશલ્યોમાાં શનપુણ ટુકડીઓને પિાજયનો સ્વાદ ચખાડયો છે. આ બાબત પ્રશશક્ષકે ખેલાડીઓના રદલ 

રદમાગમાાં ઉતાિવી અત્યાંત જરૂિી છે. 

 સાંઘભાવનાના શવકાસ માટે નીચે મુજબની પ્રવશૃિઓ યોજવી જોઇએ. 

 આાંતિગૃહ સ્પધાતઓનુાં આયોજન કિવુાં.  

 મુખ્ય િમતોના કૌશલ્યોનો મહાવિો કિાવવો.  

 ટુકડીના ખેલાડીઓને સ્િાનગત િમત પ્રમાણે િમતોનો મહાવિો કિાવવો.  

 િમતની જુદી-જુદી યુશક્ત-પ્રયુશક્તઓનો મહાવિો કિાવવો.  

 પ્રતતનય િમતોનુાં આયોજન કિવુાં. 

 

4.6.2 સાંકલનનો શવકાસ  

       સાાંશધક િમતોમાાં સાંકલન (સમૂહકાયત) ખૂબજ અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. કાિણે કે સાાંતઘકિમતોમાાં 

સમૂહમાાં આક્રમણ કિવાનો અને સમૂહની અાંદિ બચાવ કિવાનો હોય છે. આિી જ શાિીરિક શશક્ષણના 

શશક્ષકે શવદ્યાિીઓની અાંદિ સમૂહકાયતની ભાવના જાગ્રત કિવી જોઇએ. કેટલીકવાિ સાિામાાં સાિી ટુકડી 

ફકત ખેલાડીઓ વચ્ચેના સાંકલનના અભાવે મેદાન ઉપિ અિવા હિીફાઇમાાં હાિી જાય છે. જ્યાિે 

એનાિી શવરુધ્ધ કેટલીક નબળી ટુકડીઓ ખેલાડીઓ વચ્ચેના સાંકલનને કાિણે હિીફાઇમાાં શવજયી 

નીવડે છે.  

        ખેલાડીઓમાાં એકબીજાની વચ્ચે સાંકલન હોવાને કાિણે ટુકડીની અાંદિ નબળા ખેલાડીઓના 

ગુણ- દોષોનો બચાવ કિી શકાય છે. આ િીતે સામેની ટુકડી સામે ટક્કિ ઝીલી શકાય છે.સાાંશધક 

િમતોમાાં ગુણ કે ગોલ ખેલાડી દ્વાિા મળે છે. અિવા િાય છે. પણ એનુાં પરિણામ એટલે લાભ કે 

ગેિલાભ સમગ્ર ટુકડીને ભોગવવા પડે છે. ઉદાહિણ  તિીકે  િમતમાાં પાસ આપનાિ ખેલાડી, નેટ પાસ ે

િમનાિ ખેલાડી અને સ્મેશીંગ કિનાિ ખેલાડી વચ્ચે સાંકલનનો અભાવ હોય તો િમતમાાં ગુણ મળી શકે 

નહીં, પિાંતુ જો આ ખેલાડીઓ વચ્ચે યોગ્ય સાંકલન હોય તો સ્પધાતમાાં સિળતાિી જીત મેળવી શકાય છે. 

અને શવજતેા પણ બની શકાય છે. આિી દિેક સાાંશધક િમતોમાાં ખેલાડીઓ વચ્ચે સાંકલન ખૂબ જ 

અગત્યનો ભાગ ભજવે છે.  

ખેલાડીઓમાાં સાંકલનનાાં શવકાસ માટે નીચે મુજબની પ્રવૃશિઓ યોજવી જોઈએ.  

 િમતગમતની હિીફાઈઓનુાં આયોજન કિવુાં. 

 આાંતિ સાંસ્િાકીય સ્પધાતઓનુાં આયોજન કિવુાં. 
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 મૈત્રી મુકાબલાઓનુાં આયોજન કિવુાં.  

 સ્િાનગત િમત પ્રમાણે કૌશલ્યોનો મહાવિો કિાવવો. 

 જુદી જુદી યુશક્ત –પ્રયુશક્તઓનો િમતમાાં ઉપયોગ કિાવવો. 

 િીલે તેમજ સાદી િમતોનુાં આયોજન કિવુાં.  

 

4.6.3 સહકાિનો શવકાસ 

        સહકાિ એ શાિીરિક શશક્ષણનુાં મહત્વનુાં પરિબળ ગણાય છે. “શવના સહકાિ નરહ ઉદ્ધાિ“ સહકાિ 

શવના કોઈ વસ્તુ સાંભશવત નિી. સમૂહ વ્યવહાિો કે સમૂહ માનસસકતાના શવકાસમાાં જટેલો ફાળો િમતો 

અને શાિીરિક શશક્ષણનો છે  તેટલો અન્દ્ય કોઈ શવષયોનો નિી એક ટુકડીનો ખેલાડી પોતાની ટુકડી માટે 

િમે છે. અને ટુકડીને ઉચ્ચતમ સસશદ્ધ માટે તૈયાિ કિે છે. જ્યાાં ખેલાડી સહકાિ, સદભાવના, સહાનુભૂતત, 

સહનશીલતા, સમૂહ પ્રત્યે વફાદાિી જવેા મહત્વપૂણત આદશો શીખે છે. 

        શવદ્યાિીઓમાાં સહકાિની ભાવનાના શવકાસ માટે શશક્ષકોએ િમતો અને શાિીરિક શશક્ષણની 

પ્રવૃશિઓનાાં આયોજનો શાળામાાં કિવાાં  જોઈએ. આ આયોજનો એ પ્રકાિના હોવા જોઈએ કે જમેાાં બધા 

શવદ્યાિીઓ ભાગ લઇ શકે. એના દ્વાિા બધાને સમૂહ – વ્યવહાિની તક મળે. 

        શવદ્યાિીઓમાાં સહકાિની ભાવનાના શવકાસ માટે શશક્ષકે નીચે મુજબની પ્રવૃશિઓ શાળામાાં 

યોજવી જોઈએ. 

                 
 

 

 

 

 

 

 

 

4.7 ક્ષમતાઓ અને િસમાાં શવશવધતા 

     વગતખાંડમાાં શવદ્યાિીઓની વૈયશકતક ભભન્દ્ નતાનો સ્વીકાિ કિતા એ જરૂિી બન્દ્યુાં છે કે આ 

ભભન્દ્ નતાઓને કેન્દ્રમાાં િાખી વગતખાંડ વ્યવસ્િાપન અને શશક્ષણકાયતનુાં આયોજન િવુાં જોઈએ, આ 

જરૂરિયાત પિ ભાિ મુક્તા  ક્રો અને ક્રો જણાવે છે કે શશક્ષકે વ્યશક્તઓને શીખવવાનુાં છે, વ્યશક્તઓના 

સમૂહને નરહ. આિી શાળાએ તેઓના માનવસ્ત્રોતો અને પાઠ્યક્રમની મયાતદામાાં િહીને પ્રત્યેક શવદ્યાિીન ે

પૂિતા અધ્યયન અનુભવો પૂિા પાડવા જોઈએ.  

 

4.7.1 અધ્યતેાઓની ક્ષમતાઓ અને િસ શવશ ેમારહતી મેળવવી    

           અધ્યેતાઓને વૈયશકતક ભભન્દ્ નતા અનુસાિ અધ્યયન અનુભવો પૂિા પાડવાના  પ્રયાસરૂપે એ 

જરૂિી છે કે શશક્ષક પાસે પોતાના શવદ્યાિીઓની ક્ષમતાઓ અને િસ અાંગેની પૂિતી મારહતી હોય,આવી 

 પ્રવૃશિ  
1. આાંતિગૃહ સ્પધાતઓનુાં આયોજન કિવુાં. 
2. સ્કાઉટીંગ, ગાઇજડગની પ્રવૃશિઓ યોજવી. 
3. પ્રશશક્ષણ શશભબિોનુાં આયોજન કિવુાં. 

4. સામૂરહક ભ્રમણ માટે આયોજન. 

5. બીજી શાળાઓ સાિે મતૈ્રી મુકાબલા. 
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મારહતી મેળવવા શશક્ષક ભભન્દ્ ન-ભભન્દ્ ન મનોવૈજ્ઞાશનક માપન માટેના પ્રમાશણત ઉપકિણોનો ઉપયોગ 

કિી શકે આ િીતે મળેલ મારહતીને સાંગૃરહત પ્રગતતપત્રકમાાં યોગ્ય િીતે નોંધી તેનો ઉપયોગ કિી શકે . 

4.7.2 ક્ષમતાઓ અને િસ આધારિત જૂિ િચના કિવી 

        અધ્યેતાઓ અાંગે તેમની ક્ષમાતાઓ િસ, રુસચ અને વલણો અાંગે મળેલ મારહતીના આધાિે 

વગતખાંડમાાં અધ્યયન દિતમયાન અિવા શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ દિતમયાન અિવા કોઈ ક્ષેત્રની 

પ્રવૃશિઓ માટે સમાન જૂિોમાાં તેમને વગીકૃત કિો. આ પ્રકાિનુાં વગીકિણ શશક્ષકને પોતાની અધ્યયન 

યોજના તૈયાિ કિવામાાં મદદરૂપ િશે.  

4.7.3 અધ્યાપન પદ્ધતતઓમાાં લવસચકતા 

        શશક્ષકે પોતાના શવદ્યાિીઓની ક્ષમાતાઓ અને અધ્યયન ઝડપને અનુરૂપ પોતાની અધ્યયન 

યોજનાઓ પસાંદ કિવી જોઈએ. વગતમાાં ક્ષમતા અનુસાિ શવદ્યાિીઓના એકિી વધુ જૂિો હોય તો દિેક 

જૂિ માટે અલગ –અલગ અધ્યયન યોજનાનો અમલ કિવો જોઈએ.  

4.7.4 વયૈશકતક અધ્યયન માટે ખાસ કાયતક્રમોનો અમલ       

        શવદ્યાિીઓ પોતાની ક્ષમાતાને અનુરૂપ,પોતાની ઝડપે, પોતાના િસની પ્રવૃશિ દ્વાિા અધ્યયન 

કિી શકે તે માટે પ્રકલ્પ પદ્ધતત,સ્વ-અધ્યયન સારહત્ય,અભભક્રતમત અધ્યયન  વગેિેનો  ઉપયોગ કિવો. 

    આ ઉપિાાંત...  

1. વગતમાાં તેમજ િમતગમતના મેદાન પિ શવદ્યાિીઓની સાંખ્યા શક્ય તેટલી ઓછી િાખવી. 

2. શવદ્યાિીઓના અધ્યાપન દિતમયાન તેમજ શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ દિતમયાન વ્યશક્તગત 

ધ્યાન આપવુાં. 

3. ગૃહકાયત અને મહાવિો આપવામાાં પણ શવદ્યાિીઓની ક્ષમતા અને િસને ધ્યાનમાાં લેવા.  

4. જ્યાાં ક્ષમતા જૂિો બનાવવા વાસ્તશવક િીતે શકય ન હોય ત્યાાં નબળા અને તેજસ્વી અધ્યેતાઓ માટે 

ખાસ કોસચગ અને માગતદશતનની વ્યવસ્િા કિવી. 

 પ્રવશૃિ 

 1. િસ સાંશોધનના ઉપયોગ દ્વાિા બાળકોના િસના શવષયો જાણવા. 

 2. બાળ પ્રતતભા શોધ જવેા કાયતક્રમો યોજવા.    

 4.8 સાિાાંશ                  

        શાિીરિક શશક્ષણન ે સામાન્દ્ય શશક્ષણનો એક અાંતગતત  ભાગ તિીકે સ્વીકાિવામાાં આવે છે. બાંને  

શશક્ષણનો હેતુ બાળકનો સવાંગી શવકાસ કિવાનો છે. શાળામાાં અભ્યાસ કિતો બાળક કેવળ આત્મા નિી 

કે કેવળ શિીિ નિી  તે એક વ્યશક્ત છે. આપણે  તેને બે શવભાગમાાં વહેંચી શકીએ નરહ. બાળકના તન-

મનનો શવચાિ કિવો એ બાંને શશક્ષણનાાં હેતુ છે. આમ બાંને શશક્ષણ એક – બીજાના પૂિક છે. બાળકમાાં 

કેટલાક ગુણો વગતખાંડમાાં શવકસે છે. જ્યાિે કેટલાક ગુણો િમતોના મેદાનમાાં શવકસે છે. આમ બાંને શશક્ષણનાાં 

ઉદે્દશો સમાન હોવા છતાાં તે પ્રાપ્ત કિવાની પદ્ધતત, િીતમાાં તફાવત છે. સામાન્દ્ય શશક્ષણમાાં બૌશદ્ધક શવકાસ 

પિ સશવશેષ ભાિ આપવામાાં આવ ે છે. શાિીરિક શશક્ષણમાાં શશક્ષણનુાં માધ્યમ શાિીરિક િચનાત્મક 

પ્રવૃશિઓ છે. બાંનેના શશક્ષણનાાં સાધનોમાાં  તફાવત છે, હેતુમાાં નરહ. 
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                શાિીરિક શશક્ષણ એ શિીિનુાં, શિીિ દ્વાિા અને શિીિ માટે અપાતુાં  શશક્ષણ છે. તેમાાં ગત્યાત્મક 

પ્રવૃશિઓ યોજવામાાં આવ ે છે. આ પ્રવૃશિ સાધન દ્વાિા, સાધ્ય – બાળકનો સવાંગી શવકાસ સહેલાઈિી 

પ્રાપ્ત કિી શકાય છે. ઈશ્વિે િમત જવુેાં માનવ કલ્યાણ નુાં સાધન આપીને મોટી કૃપા કિી છે. ચાલો આપણે 

આ કૃપા દ્વાિા બાળશવકાસનાાં યજ્ઞમાાં ફાળો આપીએ. 

                શનિીક્ષણ દ્વાિા બાળકોના વતતન-વ્યવહાિોનો અભ્યાસ કયાત પછી તેને માગતદશતન 

આપવાનીપ્રશવશધ 

હાિ ઘિવામાાં આવે છે. શવદ્યાિીઓની સમસ્યાઓ જાણી, તે સમસ્યાઓના સિળ ઉકેલ માટે  માગતદશતન 

ખૂબજ ઉપયોગી સાભબત િાય છે. માગતદશતન એક એવો કાયતક્રમ કે પ્રશક્રયા છે જનેા દ્વાિા શવદ્યાિીની 

જન્દ્મજાત શશક્ત, યોગ્યતા, િસ, વલણ વગેિે જાણીને તેને વ્યવશસ્િત બનાવવામાાં મદદરૂપ બને છે.  

                પ્રસ્તુત એકમમાાં આપણે સાંઘભાવના,સાંકલન અને સહાકાિનાાં શવકાસનો અભ્યાસ કયો. 

શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતગમતની પ્રવૃશિઓ દ્વાિા શવદ્યાિીઓમાાં સાંઘભાવના, સાંકલન અને સહકાિનો 

શવકાસ વધુ સાિી િીતે િતો જોવા મળે છે. શાિીરિક શશક્ષણમાાં બધી જ પ્રવૃશિઓ ખુલ્લા મેદાનમાાં 

સમૂહમાાં કિવામાાં આવે છે. પરિણામે સમૂહમાાં િહેવાની, સમૂહમાાં એકરૂપ બની કાયત કિવાની, 

એકબીજાને મદદ કિવાની વગેિે જવેા અનુભવો કેળવાય છે. પરિણામે સાંઘભાવના, સાંકલન, સહકાિ, 

ત્યાગ, પ્રેમ, બાંધુત્વ, એકતા સેવા, સાંપ જવેા ગુણો શાિીરિક શશક્ષણ અને િમતગમતની પ્રવૃશિ દ્વાિા 

પ્રાપ્ત કિે છે.   

             વગતખાંડમાાં શવશવધ ક્ષમતાઓ અને િસ ધિાવતા બાળકો હોય છે. આ ભભન્દ્ નતાને કેન્દ્રમાાં િાખી 

વગતખાંડ વ્યવસ્િાપન અને શશક્ષણકાયતનુાં આયોજન િવુાં જોઈએ. આ માટે શશક્ષક પાસે પોતાના 

શવદ્યાિીઓની  ક્ષમતા અને િસ અાંગેની પૂિતી મારહતી હોય,આ મારહતી પ્રમાશણત મનોવૈજ્ઞાશનક કસોટી 

દ્વાિા પ્રાપ્ત કિી શકે .અને મળેલ મારહતી સાંગૃરહત પ્રગતતપત્રકમાાં  નોધી તેનો ઉપયોગ કિી  શકે  ક્રો અને 

ક્રો જણાવે છે કે શશક્ષકે વ્યશક્તઓને  શીખવવાનુાં છે. વ્યશક્તઓના સમૂહને નરહ ,આિી શાળાએ 

તેઓના માનવસ્ત્રોતો અને પાઠ્યક્રમની મયાતદામાાં િહીને પ્રત્યેક શવદ્યાિીને પૂિતા અધ્યયન અનુભવો 

પૂિા પાડવા જોઈએ. 

 

4.9 કસોટી 

 નીચેના પ્રશ્નોનાના એક વાકયમાાં  ઉિિ આપો. 

1. ”ભાિતન ેઆજ ેભગવદ ્ગીતા નરહ પિાંત ુફૂટબોલના મેદાનની જરૂિ છે.” એમ કોણે કહ્યુાં છે? 

2. “યોગ, સ્વાસ્્ય અને શાિીરિક શશક્ષણ શવદ્યાિીના શવકાસ માટે અત્યાંત મહત્વનુાં છે.” એમ કોણે 

જણાવ્યુાં છે?                                                                                                                                                                       

3. સામાશજક ગુણોના કોઈ પણ બે નામ દશાતવો. 

4. નેતૃત્વના કોઈ પણ ત્રણ ગુણો જાણાવો. 

5. સવાંગી શવકાસના મુખ્ય ભાગો જાણાવો. 
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 નીચેના પ્રશ્નોના  ઉિિ આપો. 

1. શાિીરિક શશક્ષણ દ્વાિા ક્યા લોકતાાંતત્રક મૂલ્યો શવકસે છે? 

2. િમત એટલે શુાં? 

3. િમત દ્વાિા ક્યા સામાશજક ગુણો શવકસે છે? 

4. શનિીક્ષણ દ્વાિા શશક્ષકને શવદ્યાિીની કઇ બાબતો શવશે જાણવાની તક મળે છે?  

5. શનિીક્ષણ પદ્ધતતના સોપાનો જણાવો.  

6. માગતદશતનનો અિત સ્પષ્ટ્ કિો.  

7. માગતદશતનનુ મહત્વ સ્પષ્ટ્ કિો.  

8. સાાંશધક િમતોમાાં સાંઘભાવના શા માટે જરૂિી છે ? 

9. સાાંશધક િમતોમાાં સાંકલન ખૂબ જ અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. – સમજાવો  

10. શવદ્યાિીઓમાાં સહકાિના શવકાસ માટે શાળામાાં કેવી પ્રવૃશિઓનુાં આયોજન કિવુાં જોઈએ? 

11. અધ્યેતાઓની ક્ષમતાઓ અને િસ શવષેની મારહતી મેળવવી શામાટે જરૂિી છે? 

12. ક્ષમતાઓ અને િસ આધારિત જૂિ િચના કિવી શામાટે જરૂિી છે? 

4.10 સ્વાધ્યાય 

1. ક્રીડાાંગણ કેવા ગુણોના શવકાસની પ્રયોગશાળા છે? 

2. સવાંગી શવકાસ સાધવો એટલે શુાં? 

3. શાિીરિક શશક્ષણ અને સ્વાસ્્ય શશક્ષણનો હેતુ શો છે? 

4. આધુશનક શશક્ષણે શેના મહત્વનો સ્વીકાિ કયો છે? 

5. શાિીરિક શશક્ષણમાાં સાિા નાગરિકના ગુણોનો શવકાસ કઇ િીતે િાય છે?  

6. બાળ શવકાસ માટે િમતનો વગતખાંડ કયો છે? 

7. શાિીરિક શશક્ષણનો હેતુ કયો છે? 

8. શાિીરિક શશક્ષણની ગત્યાત્મક પ્રવૃશિઓ કઇ છે? 

9. શવદ્યાિીઓના વતતનનો અભ્યાસ કઇ પદ્ધતતિી કિી શકાય છે? 

10. માગતદશતન એટલે શુાં? 

11. ખેલાડીઓમાાં સાંઘભાવનાના શવકાસ માટે ધ્યાનમાાં િાખવાવા બે સૂચનો જણાવો. 

12. ટુકડીનો ખેલાડી વ્યશક્તગત સ્વાિોિી પિ િઇને કોના માટે શવચાિે છે? 

13. અધ્યેતાઓની ક્ષમતાઓ, િસ શવષેની મારહતી શેના દ્વાિા મળી શકે? 

14. ગૃહકાયત અને મહાવિો આપવામાાં શુાં ધ્યાનમાાં િાખવુાં જોઇએ? 

4.10.1 નીચે આપેલા પ્રશ્નોના ઉિિ તેની નીચે આપેલા શવકલ્પોમાાંિી સાચો શવકલ્પ પસાંદ કિી ને લખો.  

(1) શાિીરિક શશક્ષણની જરૂિીયાત છે.  

 (A) ફાજલ સમયનો સદ્ઉપયોગ    (B) વ્યશકતને ક્રોશધત બનાવે    

(C) વ્યશકતને સમાજિી અલીપ્ત કિે    (D) વ્યશકતગત શવકાસ અટકે     
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(2) “શાિીરિક શશક્ષણ સાંપૂણત શશક્ષણનુાં અભભન્ન અાંગ છે. જનેો ઉદે્દશ શાિીરિક, માનસસક, ભાવાત્મક, 

અનેસામાશજક દૅષ્ટષ્ટ્એ બધી વ્યશકતઓના શાિીરિક શક્રયાઓના માધ્યમ દ્વાિા શવકાસ કિવો” આ 

વ્યાખ્યા કોણે  આપી છે.   

 (A) ગાાંધીજી        (B) જ.ેએસ.તમલે.      

(C) ચાલ્સત બુચિ        (D) સ્વામી શવવેકાનાંદ    

(3) શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ દ્વાિા કયો સાંબાંધ સ્િપાય છે. 

 (A) આત્મા અને પિમાત્માનો      (B) શિીિ-મનનો    

(C) આત્મા-શાિીિ     (D) પિમાત્મા-મન    

(4) શાળામાાં શશક્ષકને નીચેની કઇ પરિસ્િીતીમાાં શવદ્યાિીઓની શનિીક્ષણ કિવવાની તક મળતી નિી.   

 (A) શવષયવસ્તુનુાં શશક્ષણ કાયત કિતા હોય ત્યાિે  (B) શાળામાાં આવતાાં જતાાં હોય ત્યાિે    

(C) શાળા સમય બાદ ઘિે હોય ત્યાિે    (D) પ્રવાસ પયતટનમાાં લઇ ગયા હોય ત્યાિે  

(5) નીચેના માાંિી કઇ પ્રવૃશિિી સાંકલન શવકાસ િતો નિી.   

 (A) િમત-ગમતની હિીફાઇઓનુાં આયોજન    (B) િીલે તેમજ સાદીિમતનુાં આયોજન       

(C) આાંતિ સાંસ્િાકીય સ્પધાતઓનુાં આયોજન કિવુાં (D) વાાંચન પ્રવૃશિ 

 

 

4.11 સાંદભત સારહત્ય 

 સિવૈયા જી.ટી અન ેઅન્દ્યો (2006) શાિીરિક શશક્ષણના સસદ્ધાાંતો અન ેપ્રવાહો. હેમચાંરાચાયત ઉિિ 

        ગુજિાત યુશનવર્સસટી, પાટણ  

 BUCHER CHARLE A. (1975) FOUNDATION OF PHYSICAL EDUCATION. THE C.V MOSBY 

COMPANY, SAINT LOUIS 

 Agarwal p (2009) Creating high levels & learning For All student togethaer, children 

First, New Delhi. (Hindi and English)     

 સિવૈયા જી.ટી અન ેઅન્દ્યો, શૈક્ષશણક અને િમત મનોશવજ્ઞાન, ગુજિાત િાજ્ય શાળા પાઠ્ય પુસ્તક 

        માંડળ, ગાાંધીનગિ. 

 શાહ ચીનુભાઈ (1978) વ્યાયામ શવજ્ઞાન કોષ – ૨ ગુજિાત વ્્યાયામ પ્રચાિક માંડળ, િાજપીપળા. 

 પટેલ મોતીભાઇ મ.અને અન્દ્યો (2003) અધ્યેતા સ્વરૂપ અને શવકાસ, બી.એસ.શાહ પ્રકાશન, 

             અમદાવાદ.  

 ઉચાટ રદનેશચાંર એ (2009) શશક્ષણ અને સામાશજક શવજ્ઞાનોમાાં સાંશોધનનુાં પદ્ધતતશાસ્ત્ર, 

અમદાવાદ.  

 પટેલ આત્માિામ જ ેઅને અન્દ્યો (2006) પાંચકાયત અને િાહબિી, હેમચાંરાચાયત ઉિિ ગુજિાત 

             યુશનવસીટી, પાટણ. 

 મોદી શનિાંજન અને અન્દ્યો (2003) જીવનલક્ષી પવૃશિઓ, ગુજિાત િાજ્ય શાળા પાઠ્યપુસ્તક 

માંડળ,ગાાંધીનગિ. 
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 સિવૈયા જી.ટી અને અન્દ્યો (2002) શકૈ્ષશણક અને િમત મનોશવજ્ઞાન,હેમચાંરચાયત,ઉિિ 

ગુજિાત 

              યુનીવસીટી,પાટણ. 

 

 ઇન્દ્ટનતશશપ વખતે કિાવવાની પ્રવતૃતઓ  

        ઇન્દ્ટનતશશપ વખતે શાળાના આચાયત, શશક્ષકો, સાિે નીચેની બાબતોની ચચાત કિવી. નોંધ કિવી. 

 સાંસ્િામાાં સાાંશધક િમતો (ખોખો, કબડ્ડી, હેન્દ્ડબોલ, વૉલીબૉલ, ફૂટબોલ, શક્રકેટનુાં આયોજન–

સાંચાલન કિવુાં. 

 સાાંશધક (જૂિ) િમતોના આયોજન અને સાંચાલનના શનયમો શશક્ષકે-શવદ્યાિીએ જાણવા. 

 આ િમતોના કૌશલ્યો શીખવવા.  

 આ િમતોના નાના મેદાનમાાં િમાડવી. 

 એ્લેરટફસ (દોડ, કૂદ, ફેંક) ની િમતો િમાડવી. 

 બાળ િમતો, દેશી િમતો, િાંજનાતમક િમતો, પ્રતતનય િમતો િમાડવી. 

 ડર ીલ –માચીગની પ્રવૃશિઓ કિાવવી. 

 શજમ્નેશસ્ટકસના પાયાના કૌશલ્યો ખીલવવા પ્રવૃશિઓ કિાવવી. 

 શાિીરિક શશક્ષણમાાં બધા જ બાળકોને સાાંકળવા. 

 શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિમાાં યોગ્ય પ્રવૃશિઓ કિાવવી. 

 શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિમાાં બાળકો ભાગ લેતા હોય ત્યાિે અવલોકન કિવુાં,જરૂિી નોંધ  

              કિવી  –યોગ્ય માગતદશતન આપવુાં. 

 શાિીરિક શશક્ષણ શવષયનો સમાવેશ સમયપત્રકમાાં કિવામાાં આવે છે? 

 સમયપત્રક પ્રમાણે આ પ્રવૃશિઓ યોજવામાાં આવે છે? 

 શાળા સમય પહેલાાં અને શાળા સમય બાદ િમતગમતની પ્રવૃશિઓ યોજવામાાં આવે છે?  

 શાિીરિક શશક્ષણ માટે મેદાનની સુશવધા છે? ન હોય તો શુાં વ્યવસ્િા કિવામાાં આવે છે? 

 શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ માટે સાધનો છે? 

 આ સાધનોનો યોગ્ય ઉપયોગ િાય છે? 

 શાિીરિક શશક્ષણની પ્રવૃશિ માટે સાધનો ન હોય તો શવકલ્પે શુાં વ્યવસ્િા કિવામાાં આવે છે? 

 સ્િાશનક ઉપલબ્ધ સાધનોનો ઉપયોગ કઇ િીતે કિી શકાય? 

 કુમાિ અને કન્દ્યાઓ માટે કઈ કઈ પ્રવૃશિઓ કિાવવામાાં આવે છે.  

 ખાસ જરૂરિયાતવાળા બાળકો માટે શાિીરિક શશક્ષણની શી વ્યવસ્િા છે? 

 સાાંસ્કૃતતક કાયતક્રમો યોજવામાાં આવે છે? 

 શાળા આિોગ્ય કાયતક્રમ અનુસાંધાન ેપ્રવશૃિઓ    

 શાળા આિોગ્ય તપાસણી કાયતક્રમોમાાં બધા જ બાળકોને આવિી લેવાય છે? 

 શાળા આિોગ્ય તપાસણી કાયતકમોમાાં શનદાનપત્રકો શનભાવવામાાં આવે છે?   



 

111 

 

 ઉપચાિાત્મક પગલાાં ભિવામાાં આવે છે? 

 સ્વાસ્્યની સુશવધા પૂિતી છે? પીવાના પાણીની સુશવધા,જાજરૂ,મૂતિડી, પાણીની સુશવધા, 

સફાઈ 

             વગેિે. 

 શાળા બાગની િચના, જાળવણી િાય છે? 

 શાળામાાં સ્વાસ્્ય શશક્ષણ પિ ભાિ મૂકવામાાં આવે છે? 

 સ્વાસ્્ય ટેવો, હાિ, પગ, વાળ, શિીિના અાંગોની સફાઈ, વાલી માંડળની મુલાકાત ચચાત કિવી. 

 સમગ્ર પ્રવૃશિઓનો શશક્ષક સાિે ચચાતનો ટૂાંકો અહેવાલ તૈયાિ કિવો. 
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એકમ : 5 

 
1. િમત સ્પધાત પદ્ધતતઓ અને મેદાન અાંકન 

2. બાતલ પદ્ધતત 

3. બાતલ સ્પધાત પદ્ધતતના ફાયદા 

4. ચક્રક સ્પધાત પદ્ધતત 

5. ચક્રક સ્પધાતમાાં બાય 

6. ચક્રક સ્પધાત પદ્ધતતના ફાયદા-ગેિફાયદા 

7. મેદાન અાંકન 

 

પ્રાયોતગક 

 

1. િમત સ્પધાત પદ્ધતતઓ અને મેદાન અાંકન  

સ્પધાત પદ્ધતતની પસાંદગીની આધાિભૂત બાબતો.  

1. કઇ િમત કે પ્રવૃશિની સ્પધાત કિાવવી છે?  

2. સ્પધાત માટે કેટલો સમય ઉપલબ્ધ છે?  

3. ભાગ લેનાિ ટુકડીઓની સાંખ્યા કેટલી છે?  

4. સ્પધાત માટે ઉપલબ્ધ સાધનો અને મેદાનો કેટલાાં છે?  

5. સ્પધાત પાછળનો હેતુ શો છે?  

6. સ્પધાત કઇ ઋતુમાાં યોજવાની છે?  

7. સ્પધાત માટે કેટલાાં પાંચો અશધકાિીઓ ઉપલબ્ધ છે?  

8. નાણાકીય સગવડો કેવી છે?  

9. સ્પધાત માટેનાાં શવભાગો કયા કયા છે?  

 

2. બાતલ પદ્ધતત  

        આ પ્રકાિની સ્પધાત પદ્ધતતમાાં જ ેતુકડી એક વખત હાિી જાય છે તેને તિત જ સ્પધાતમાાંિી બાબત 

(િદ) કિવામાાં આવે છે. તેને સ્પધાતમાાં આગળ િવાની તક મળતી નિી. ફક્ત શવજતેા ટુકડીઓને જ 

સ્પધાતમાાં આગળ િમવાની તક પ્રાપ્ત િાય છે.  

        જ્યાિે સ્પધાતમાાં ભાગ લેનાિ ટુકડીઓની સાંખ્યા એના ગુણોિિ પ્રમાણે દા.ત. 2,4,8,16,32 હોય 

ત્યાિે ટુઅકડીઓને બાય આપ્યા સસવાય ગોિવણી માટે નીચેની િીત અપનાવવી.  

 સ્પધાતમાાં ભાગ લેનાિ ટુકડી સાંખ્યા જટેલી સચઠ્ઠીઓ બનાવવી, દા.ત. 4 ટુકડી હોય તો 1, 2, 3, 

4ક્રમની સચઠ્ઠીઓ બનાવવી.  
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 એક કાગળ પિ 1 િી ટુકડી સાંખ્યા જટેલા ક્રમ લખવા. તેની સામે સચઠ્ઠી ઉપાડમાાં જ ેટુકડીનો ક્રમ 

આવે તે લખતાાં જવુાં.  

 આ પ્રમાણે ગોિવણી કયાત બાદ ઉપિિી બબ્બેનાાં જોડકાાં બનાવો, જિેી પ્રિમ વાિીની િમતો 

નક્કી િશે. ત્યાિ બાદ જ ેટુકડી શવજતેા બને તે ટુકડીને સ્પધાત માટે બીજી વાિીમાાં ખેંચો.  

 આ િીતે અાંતતમ સ્પધાત સુધી આગળ વધવુાં.  

 દિેક જોડકામાાં તાિીખ, મેદાન નાંબિ અને સમય લખી દેવાિી સ્પધાતનો કાયતક્રમ તૈયાિ િશે.  

 

ઉદાહિણ: -1  

        શજલ્લા િમતોત્સવમાાં કબડ્ડી િમતની સ્પધાતમાાં 8 ટુકડીઓએ ભાગ લીધેલ છે. એક મેદાન અને બે 

રદવસમાાં સ્પધાત પૂિી િાય તે િીતે એક બાતલ સ્પધાત પદ્ધતત પ્રમાણે સ્પધાત કાયતક્રમ તૈયાિ કિો.  

સ્પધાત કાયતક્રમ  

 િમતનુાં નામ : કબડ્ડી  

 ટુકડી સાંખ્યા : 8  

 મેદાન : 1  

 રદવસ : 2  

 િમત સાંખ્યા : 7  

િમત સાંખ્યા શોધવા માટેનુાં સૂત્ર  

        િમત સાંખ્યા =ટુકડી સાંખ્યા – 1  

                      = N-1 (N ટુકડી સાંખ્યા) 

                                    = 8-1 

                                    =7  
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ગોિવણી 

ગોિવણી િીત:- 1  
 

             પ્રથમ વારી  

1                                                         દ્વિતીય વારી 
         તારીખ: 05/09/2013           2                     

                 મેદાન: 1                                    

             સમય: 10 થી 11                               તારીખ: 06/09/2013                         તતૃીય વારી                                                   

2                                       મેદાન: 1                                  2 

                                                                સમય: 8 થી 9                                       

૩                                                    

     તારીખ: 05/09/2013                                                       તારીખ: 06/09/2013                     

                 મેદાન: 1                        4                                                     મેદાન: 1                                  6  ત્તવજેતા                     

       સમય: 11 થી 12                                                      સમય: 3 થી 4 

4                                                            
 

5                                                                                                                                 

          તારીખ: 05/09/2013                     6                                                   

  મેદાન: 1                                                                    

            સમય: 3 થી 4                                                                              6                  

                                     તારીખ: 06/09/2013 

6                                         મેદાન: 1 

                                       સમય: 10 થી 11 

7   

         તારીખ: 05/09/2013 

                      મેદાન: 1                             7 

               સમય: 4 થી 5 

 

 

8    

 

 

 

ગોિવણી િીત  2 

 બાય શા માટે અને કેવી િીતે આપવી?  

સ્પધાતમાાં ભાગ લેનાિ ટુકડીઓની સાંખ્યા બેના ગુણોિિના પ્રમાણમાાં ન હોય ત્યાિે તેમની ગોિવણી એવી િીતે 

કિવામાાં આવ ેછે જિેી બીજીવાિીની ગોિવણી બેના ગુણોિિના પ્રમાણમાાં કિી શકાય.  

 

 

 



 

115 

 

 બાય અપવાની િીત  

1. બાય સાંખ્યા શોધવા માટેનુાં સતૂ્ર  

        ટુકડી સાંખ્યા/ટુકડી સાંખ્યા પછીનો તિતનો ગુણોિિ – ટુકડી સાંખ્યા =બાય સાંખ્યા. 

        દા.ત. 12 ટુઅકડી સાંખ્યા હોય તો 16-12=4 બાય સાંખ્યા.  

2. બાય આપવાની શરૂઆત સૌિી નીચેની ટુકડીિી કિવી. ત્યાિ બાદ સૌિી ઉપિની ટુકડીને, પછી નીચિેી 

બીજા નાંબિની ટુકડીને અને પછી ઉપિિી બેજા નાંબિની ટુકડીને આ િીતે ક્રમશ: આગળ વધવુાં.  

3. બાયનો અિત પ્રિમવાિીમાાંિી જ-ેતે ટુકડીઓને િમવામાાંિી મુશક્ત આપવી એ છે. બાય હાંમેશા પ્રિમવાિીમાાં 

જ આપવામાાં આવે છે.  

ઉદાહિણ  2 

5  ટુકડીઓનો એક બાતલ સ્પધાત પદ્ધતત પ્રમાણેનો કાયતક્રમ.  

 બાય શોધવા માટેનુાં સતૂ્ર  

ટુકડી સાંખ્યા/ટુકડી સાંખ્યા પછીનો તિતનો બેનો ગુણોિિ-ટુકડી સાંખ્યા=બાય સાંખ્યા. 

8 – 5 = 3 બાય સાંખ્યા.  
* ગોિવણી 

     પ્રિમ વાિી               શદ્વતીય વાિી   

       બાય 

1 

                                                                                                   તતૃીય વારી 
2                                                                                       1        
                                       2 

                            

3                                                                                                                                     5   ત્તવજેતા 

              બાય  
4 

        બાય                                                                 5   

5  

 

 

 

ઉદાહિણ  3  

        તાલુકા િમતોત્સવમાાં ખો – ખો િમતની સ્પધાતમાાં 6 ટુકડીઓએ ભગ લીધેલ છે. એક મેદાન અને એક 

રદવસમાાં સ્પધાત પૂિી િાય તે િીતે એક બાતલ સ્પધાત પદ્ધતત પ્રમાણે સ્પધાતનો કાયતક્રમ તૈયાિ કિો.  

સ્પધાત કાયતક્રમ  

 િમતનુાં નામ: ખો – ખો.  

 ટુકડી સાંખ્યા: 6  

 મેદાન      : 1  

 રદવસ      : 1  

 



 

116 

 

* ગોિવણી 

       બાય 
1 

                                                      તા. 9/9/13                                              

2                                                      મેદાન- 1                    1        
          તા. 9/9/13                         સમય-10 થી 11    

       મેદાન- 1            3     

     સમય- 8 થી 9 

3                                                                                                                                      

                                                                                                    તા. 9/9/13 
4                                                                                                   મેદાન- 1                     5   ત્તવજેતા 

    તા. 9/9/13                                                                       સમય- 3 થી 4 

         મેદાન- 1                                     

       સમય- 9 થી 10                    4                         

                                                                   તા. 9/9/13 

5                                                       મેદાન- 1             5 

                                                   સમય- 11 થી 12     

             બાય 
6    

 

 

3. બાતલ સ્પધાત પદ્ધતતના ફાયદા 

ફાયદા 

1. આ સ્પધાત પદ્ધતતિી ઓછા સમયમાાં શવજતેા નક્કી કિી શકાય છે.  

2. સ્પધાતમાાં વધુ ટુકડીઓએ ભાગ લીધેલ હોય ત્યાિે આ પદ્ધતત ઉપયોગી છે.  

3. ઓછા સમયમાાં સ્પધાત પૂણત િઇ જતી હોવાિી બહાિગામની ટુકડીઓ સ્પધાતમાાં ભાગ લે છે.  

4. હાિી ગયેલ ટુકડીઓને સ્પધાતના અાંત સુધી િોકવાની જરૂિ િહેતી નિી.  

5. સ્પધાત સાંચાલનમાાં સિળતા િહે છે.  

6. આયોજકો, ખેલાડીઓને આર્થિક રષ્ટષ્ટ્એ લાભકાિક િહે છે.  

7. ઉિિોિિ સાિી ટુકડીઓ આગળની વાિીમાાં આવતાાં િસ જળવાઇ િહે છે. સ્પધાત પ્રેક્ષણીય બને 

છે.  

8. ટુકડી હાિમાાં હોય ત્યાિે સ્પધાતમાાંિી બાતલ (િદ) િવાના ભયિી િમત તીવ્ર અને િસદાયી બને 

છે.  

ગેિફાયદા  

1. ટુકડીઓની ગોિવણી સચટ્ટી ઉપાડિી હોવાિી ઘણીવાિ ટુકડીઓની કક્ષા કિતાાં નસીબ 

અગત્યનો ભાગ ભજવે છે.  
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2. આકશસ્મક િીતે કોઇ ટુકડી હાિી જાય તો તેને ફિીિી િમવાની તક મળતી નિી.  

3. નબળી ટુકડીઓ સ્પધાતમાાં ભાગ લેતી નિી; કાિણ કે તેઓને આગળ િમવાની તક મળવાની 

નિી તેવુાં તેઓ જાણતાાં હોય છે.  

4. િમતમાાં જીતવા માટે ખેલાડીઓ આક્રમક બને છે; જિેી ખેલદીલીની ભાવનાનો લોપ િાય છે.  

5. િમત-ગમતનુાં ધોિણ ઊચુાં લાવવા માટે આ સ્પધાત પદ્ધતત યોગ્ય નિી.  

4. ચક્રક સ્પધાત પદ્ધતત  

 ચક્રક પદ્ધતત  

         આ પદ્ધતતમાાં સ્પધાતમાાં ભાગ લેનાિ દિેક ટુકડીને અન્દ્ય દિેક પ્રતત-સ્પધી ટુકડી સાિે સ્પધાત 

કિવાની તક આપવામાાં આવે છે. હાિવાને કાિણે કોઇ પણ ટુકડીને સ્પધાતમાાંિી બાતલ (િદ) કિવામાાં 

આવતી નિી. દિેકવાિીનાાં પરિણામ પ્રમાણે ટુકડીઓને ગુણ આપવામાાં આવે છે.  

 ગોિવણી  

        સ્પધાત માટે આવેલ ટુકડી સાંખ્યામાાંિી અડધી ટુકડીઓને ડાબી બાજુ ઉપિિી નીચે ક્રમમાાં 

નોંધવી.ત્યાિબાદ બાકીની અડધી ટુકડીઓને જમણી બાજુ નીચેિી ઉપિ ટુકડીઓ સામે ક્રમમાાં નોંધવી.  

        ઉદાહિણ તિીકે 4 ટુકડીઓની એક ચક્રક સ્પધાત પદ્ધતત પ્રમાણે ગોિવણી. 
 

 

 

પ્રથમ વારી  

 

- 4     

 

        2        -       3    

               

 હવે દિેક ટુકડીને અન્દ્ય દિેક પ્રતતસ્પધાત સાિે િમવાની તક આપવાની હોવાિી અન્દ્યવાિીની 

ગોિવણી માટે ઉપિમાાંિી ડાબી બાજુની પ્રિમ નાંબિની ટુકડીને શસ્િિ િાખી (એટલે કે નાં-1ને) 

બાકીની ટુકડીઓને ઘશડયાળના કાાંટાની દીશામાાં અિવા શવરુધ્ધ દીશામાાં ગોળ ચક્રમાાં ફેિવી ગોિવણી 

કિવી.  

ઉદાહિણ  1 

       વોલીબોલ િમતની સ્પધાતમાાં 4 ટુકડીઓએ ભાગ લીધેલ છે. એક રદવસ અને એક મેદાનની 

સગવડતા છે. એક ચક્રક પદ્ધતત પ્રમાણે સમયપત્રક અને પરિણાપત્રક સાિે સ્પધાત કાયતક્રમ બનાવો.  

સ્પધાત કાયતક્રમ  

 િમતનુાં નામ: વોલીબોલ.  

 ટુકડી સાંખ્યા: 4  

 મેદાન      : 1  

 રદવસ      : 1  

 િમત સાંખ્યા: 6  

1 
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િમત સાંખ્યા શોધવામાટેનુાં સૂત્ર  

        ટુકડી સાંખ્યા (ટુકડી સાંખ્યા- 1)   

                                                  =       િમત સાંખ્યા  

                      2  

 

           4(4-1)                          4(3)                          12  

                                  =                                   =                            =  6 િમત સાંખ્યા.  

             2                                  2                             2  

 જ્યાિે ટુકડી સાંખ્યા બેકી હોય ત્યાિે વાિી સાંખ્યા ટુકડી સાંખ્યા કિતાાં એક ઓછી આવે.  

 જ્યાિે ટુકડી સાંખ્યા એકી હોય ત્યાિે વાિી સાંખ્યા જટેલી જ િહે.  

 
* ગોઠવણી 

પ્રથમ વારી  બીજી વારી   ત્રીજી વારી  

 

- 4     

 

        2        -       3  

    

 

- 3     

 

        4        -       2  

    

 

- 2     

 

        3        -       4  

    

સમય પત્રક  

  

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

1 

   

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 03.00 થી 04.00 

 

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 11.00 થી 12.00 

 

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 08.00 થી 09.00 

 

 

2 

   

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 09.00 થી 10.00 

 

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 02.00 થી 03.00 

 

 

3 

    

1 – 9 – 2013 

મેદાન ન.ં – 1  

સમય 04.00 થી 05.00 

 

 

4 

    

1 1 1 
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પરિણામ પત્રક  

 

ટુકડીનુાં 

નામ 

 

1 લી 

વાિી  

 

2 લી 

વાિી 

 

3 લી 

વાિી 

 

જીત  

સાંખ્યા 

 

હાિ  

સાંખ્યા  

 

સિખી  

સાંખ્યા  

 

 

કુલ ગણુ  

 

શવજતેા  

ક્રમ  

 

1 

 

હા 

 

જી 

 

હા 

 

1 

 

2 

 

- 

 

2 

 

તૃતીય  

 

2 

 

જી 

 

હા 

 

જી 

 

2 

 

1 

 

- 

 

4 

 

શદ્વતીય 

 

3 

 

હા 

 

હા 

 

હા 

 

0 

 

3 

 

- 

 

0 

 

--- 

 

4 

 

જી 

 

જી 

 

જી 

 

3 

 

0 

 

- 

 

6 

 

પ્રિમ 

 હા = હાિ જી = જીત. સ = સિખી  

 જીતે તે ટુકડી 2 ગુણ આપવામાાં આવેલ છે.  

 સિખી ટુકડીઓ આવે તો બાંનેને 1-1 ગુણ મળે છે.  

 હાિેલી ટુકડીઓને કોઇ જ ગુણ આપવામાાં આવતો નિી.  

 

5. ચક્રક સ્પધાતમાાં બાય  

         જ્યાિે સ્પધાતમાાં એકી સાંખ્યામાાં ટુકડીઓએ ભાગ લીધેલ હોય ત્યાિે દિેક વાિીમાાં ક્રમશ: એક એક 

ટુકડીને બાય આપવામાાં આવે છે. બાયની સામે જ ેટુકડીઓનો ક્રમ આવશે તે ટુકડીને તે વાિેમાાં િમવાનુાં 

આવશે નહી.  

ઉદાહિણ  2 

3 ટુકડીઓની ગોિવણી.  

પ્રથમ વારી બીજી વારી  ત્રીજી વારી  
 

- 3     

 

        1        -       2  

    

 

- 2     

 

        3        -       1  

    

 

- 1     

 

        2        -       3  

    

 

 

 

 

 

 

બાય બાય બાય 



 

120 

 

સમય પત્રક  

  

1 

 

2 

 

3 

 

 

 

1 

   

તા.1 – 9 – 2013 

મેદાન નાં. – 1  

સમય 08.00 િી 

09.00 

 

તા.1 – 9 – 2013 

મેદાન નાં. – 1  

સમય 10.00 િી 

11.00 

 

 

 

2 

   

તા.1 – 9 – 2013 

મેદાન નાં. – 1  

સમય 02.00 િી 

03.00 

 

 

 

3 

   

પરિણામ પત્રક  

 

ટુકડીનુાં 

નામ 

 

1 લી 

વાિી  

 

2 લી 

વાિી 

 

3 લી 

વાિી 

 

જીત  

સાંખ્યા 

 

હાિ  

સાંખ્યા  

 

સિખી  

સાંખ્યા  

 

 

કુલ ગણુ  

 

શવજતેા  

ક્રમ  

 

1 

 

જી 

 

જી 

 

બાય 

 

2 

 

0 

 

- 

 

4 

 

તૃતીય  

 

2 

 

જી 

 

બાય 

 

જી 

 

1 

 

1 

 

- 

 

2 

 

શદ્વતીય 

 

3 

 

બાય 

 

હા 

 

હા 

 

0 

 

2 

 

- 

 

0 

 

--- 

6. ચક્રક સ્પધાત પદ્ધતતના ફાયદા-ગિેફાયદા 

ફાયદા 

1. સાચો શવજતેા નક્કી કિી શકાય છે. 

2. ટુકડીઓને વધાિે સ્પધાત કિવાની તક મળે છે.  

3. ફિી વાિીમાાં કોની સાિે િમવાનુાં છે તે અગાઉિી જાણી શકાય છે.  
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4. િમતગમતની કક્ષા સુધાિવા, કૌશલ્યોના શવકાસ માટે આ પદ્ધતત ઉપયોગી છે.  

5. દિેક ખેલાડીને પોતાનુાં શે્રષ્ િ િમતનુાં ધોિણ બતાવવાની તક મળે છે.  

ગેિફાયદા  

1. વધાિે સમય અને સાધન સગવડની જરૂિ પડે છે.   

2. હાિ મેળવનાિ ટુકડીઓમાાં સ્પધાતનો ઉત્સાહ િહેતો નિી. હાિતી ટીમો શનિાશ િાય છે, જિેી 

છેલ્લી મેચોમાાં િમતગમતનુાં ધોિણ નીચી કક્ષાનુાં જોવા મળે છે.  

3. આર્થિક દૅષ્ટષ્ટ્એ વધાિે ખચાતળ/મોઘી છે.  

4. સાંચાલનની દૅષ્ટષ્ટ્એ મુશ્કેલ પદ્ધતત છે.  

5. સ્પધાતના અાંત સુધી પરિણામ જાણી શકાતુાં નિી.  

6. સ્ પધાતમાાં ભાગ લેનાિ ટુકડીઓની સાંખ્યા વધુ હોય ત્યાિે આ પદ્ધતત ઉપયોગી િતી નિી. 

 

7. મેદાન અાંકન  

        શાિીરિક શશક્ષણની શવશવધ પ્રવૃશિઓ કિાવવા માટે ચોક્કસ સ્િળ અને મેદાનોની જરૂરિયાત 

ઊભી િાય છે. શાિીરિક શશક્ષણની શવશવધ પ્રવૃશિઓમાાં િહેલાાં કૌશલ્યોને શક્રયાશન્દ્વત કિવા માટે 

મેદાનની જરૂરિયાત ઊભી િાય છે. બાળકો શનયમાનુાંસાિ અને તાંદુિસ્ત હિીફાઇ કિી શકે તે માટે શનયમ 

િમત માટે મેદાનનુાં પ્રમાણભૂત અાંકન િવુાં ખૂબ જ આવશ્યક છે. મેદાન અાંકન માટે પ્રશશક્ષણાિી પાસે 

ગાશણતતક અને ભૂતમતતનુાં પાયાનુાં જ્ઞાન પણ આવશ્યક છે. આ એકમના માધ્યમિી જુદી જુદી િમતોના 

મેદાન અાંકનની ગતત-શવશધ શવશે પ્રશશક્ષણાિીઓ મારહતગાિ િાય તે આશય છે. કેટલીક વખત 

આપણે કાગળ ઉપિ ચોક્કસ આકૃતતઓની િચના કિી શકીએ છીએ. પિાંતુ શવશાળ મેદાનમાાં મોટા 

માપવાળા મેદાન અાંકન વખતે ખૂબ જ સાવચેતી િાખવી પડતી હોય છે. મેદાન અાંકન માટેના 

પ્રમાણભૂત સાધનોની સમજ અને તેના ઉપયોગ કિવાની આવડત પણ જરૂિી બને છે. સાિે સાિે 

રદશાની શસ્િતતને પણ ધ્યાન િાખવાની હોય છે. આશા છે કે આ એકમના માધ્યમિી પ્રશશક્ષણાિીઓની 

મેદાન અાંકન શવશેના પ્રાયોતગક કાયત કિવાિી અનુકૂળતા સજતશે.  

         િમત-ગમતની િમતો શનયત માપના મેદાનોમાાં જ યોજવામાાં આવે છે. આિી મેદાન અાંકનનુાં 

જ્ઞાન આવશ્યક છે. આ એકમનો અભ્યાસ કયાત પછી તમે નીચેના મુદ્દાઓ માટે સમિત બનશો. 

1. એ્લેટીક્સમાાં જુદા જુદા મેદાનોનુાં માપ દશાતવી શકશો.  

2. એ્લેટીક્સમાાં જુદા જુદા મેદાનો અાંકન કિી શકશો.  

3. મુખ્ય િમતો (Major Games)નાાં મેદાનોનુાં માપ દશાતવી શકશો.  

4. મુખ્ય િમતો મેદાનો અાંકન કિી શકશો.  
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1. એ્લટેીક્સ 

 લાાંબીકૂદ (મદેાન) 

 

 

માપ- (ખાડાનુાં માપ)      િેક પારટયાનુાં માપ 

લાંબાઇ- 9 મીટિ      લાંબાઇ – 1.22 મી. લાાંબુાં 

પહોળાઇ- 2.75 મીટિ      પહોળાઇ – 20 સે.મી. 

         જાડુાં  – 10 સે.મી. 

 ગોળા ફેંક  

                                                                             34.920 

 

 

 

 

                                                                               

 

 

 

 

 
માપ 

- ફેંક વતુતળનો વ્યાસ – 2.135 મી. 

- બાંને બાજુ 75 સે.મી. લાાંબીિેખા એને 5 સે.મી. પહોળી  

 

અટકણ પારટયુાં 

લાંબાઇ - 1.22 સે.મી. 

પહોળુાં - 11.4  સ.ેમી. 

ઊાંચુાં – 10 સે.મી. (જાડુાં ) - ફેંકનો પ્રદેશ – 34.920  અાંશનો ખૂણો. 
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2. કબડ્ડી 

 જુશનયિ ભાઈઓ – બહેનો તમામ 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

માપ 
1. લાંબાઇ= 11મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 8 મીટિ.  
3. પ્રતીક્ષાપ્રદેશ= 6મી X 1 મી (અાંતિેખાિી 2 મીટિ દૂિ).  
4. મધ્ય િેખાિી લાંઘન િેખા = 3 મીટિ.  
5. લાંઘન િેખાિી બોનસ િેખા = 1 મીટિ.  
6. બોનસ િેખાિી અાંતિેખા = 1.5 મીટિ.  
7. ટક્કિ પટ્ટી = 11 મી X 1 મી.  
8. કણત – 13.60 મીટિ. 

 

 ત્તસત્તનયર ભાઈઓ  
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માપ 
1. લાંબાઇ= 13 મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 10 મીટિ.  
3. પ્રતતજ્ઞા પ્રદેશ= 8 મી X 1 મી (અાંતિેખાિી 2 મીટિ દૂિ).  
4. મધ્ય િેખાિી લાંઘન િેખા = 3.75 મીટિ.  
5. લાંઘન િેખાિી બોનસ િેખા = 1.0 મીટિ.  
6. બોનસ િેખાિી અાંતિેખા = 1.5 મીટિ.  
7. ટક્કિ પટ્ટી = 13 મી X 1 મી.  
8.  કણત – 16.40 મીટિ.  

3. ખો-ખો 
 સસશનયિ ભાઈઓ – બહેનો  

 
 

 

માપ 

1. લાંબાઇ= 27મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 16 મીટિ.  
3.  એક મુક્ત પ્રદેશ= 16 મી X 1.50 મી   
4. બીજો મુક્ત પ્રદેશ= 16 મી X 1.50 મી 
5. પહેલી ખૂાંટ િેખાિી પહેલી આડી પાટી= 2.55 મી  
6. બીશજ ખૂાંટ િેખાિી પહેલી આડી પાટી= 2.55 મી  
7. દિેક આડી પાટીનુાં માપ = 16 મી X 35 સ.ેમી.(કુલ 8 આડી પાટી) 
8. દિેક આડી પાટી વચ્ચેનુાં માપ= 2.30 મી (કુલ 7 માપ)  
9. મધ્ય પાટીનુાં માપ =24 મી X 30 સે.મી. 
10. ખૂાંટની લાંબાઇ = 1.70 મીટિ, જ ેજમીનની સપાટીિી 1.25 મી ઊાંચો અને જમીનમાાં 45 સે.મી. જટેલો દાટેલો 

હોવો જોઇએ.  
11. ખૂાંટનો ઘેિાવો : નીચે તિફ 10 સે.મી.અને ઉપિ તિફ 9 સે.મી. 
12. કણત- 31.38 મીટિ. 
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 જુશનયિ ભાઈઓ – બહેનો  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

માપ 

1. લાંબાઇ= 23 મીટિ. 

2. પહોળાઇ= 14 મીટિ.  

3. એક મુક્ત પ્રદેશ= 14મી X 1.50 મી   

4. બીજો મુક્ત પ્રદેશ= 14 મી X 1.50 મી 

5. પહેલી ખૂાંટ િેખાિી પહેલી આડી પાટી= 2.15 મી  

6. બીશજ ખૂાંટ િેખાિી પહેલી આડી પાટી= 2.15 મી  

7. દિેક આડી પાટીનુાં માપ = 14 મી X 30 સ.ેમી.(કુલ 8 આડી પાટી) 

8. દિેક આડી પાટી વચ્ચેનુાં માપ= 1.90 મી (કુલ 7 માપ)  

9. મધ્ય પાટીનુાં માપ =20 મી X 30 સે.મી. 

10. ખૂાંટની લાંબાઇ = 1.70 મીટિ, જ ેજમીનની સપાટીિી 1.25 મી ઊાંચો અને જમીનમાાં 45 સે.મી. જટેલો દાટેલો 

હોવો જોઇએ.  

11. ખૂાંટનો ઘેિાવો : નીચે તિફ 10 સે.મી.અને ઉપિ તિફ 9 સે.મી.  

12. કણત- 26.92 મીટિ. 

 

4. હોકી 
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માપ 
1. લાંબાઇ= 100 વાિ (91.40 મીટિ) 
2. પહોળાઇ= 60 વાિ (54.24 મીટિ)  
3.  ગોલ લાઇન(અાંતિેખાિી) 25 વાિ િેખા = 25 વાિ  
4. 25 વાિ િેખાિી મધ્યિેખા = 25 વાિ  
5. બાજુ િેખાઓની અાંદિની તૂટક િેખાઓ= 7 વાિ  
6. ગોલ પોસ્ટના બે સ્તાંભ વચ્ચેનુાં અાંતિ = 4 વાિ 
7. પેનલ્ટી સ્પોટ = અાંતિેખાના મધ્યિી 7 વાિના અાંતિે 25 વાિની િેખા તિફ કાટખૂણે. 
8. સ્ટર ાઇકીંગ સકતલની જમણી બાજુની ચાપની તત્રજ્યા = 16 વાિ 
9. સ્ટર ાઇકીંગ સકતલની ડાબી બાજુની ચાપની તત્રજ્યા = 16 વાિ  
10. કણત = 106.28 મીટિ. 

 

5. હેન્દ્ડ બોલ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

માપ 

1. લાંબાઇ= 40 મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 20 મીટિ.  
3.  મધ્ય િેખાિી અાંતિેખા = 20 મીટિ   
4. અાંતિેખાિી ગોલ પ્રદેશ િેખા = 6 મીટિ 
5. અાંતિેખાિી મુક્ત ફેંક િેખા= 9 મીટિ  
6. ગોલ પ્રદેશના ચાતુિત વતુતળની તત્રજ્યા =  6 મીટિ  
7. મુક્ત ફેંક પ્રદેશના ચાતિુત વતુતળની તત્રજ્યા=  9 મીટિ 
8. પેનલ્ટી િેખા - અાંતિેખાની મધ્યિી 7 મીટિ દૂિ અને 1 મીટિલાંબાઇમાાં  
9. કણત = 44.72 મીટિ.  
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6. વોલીબોલ 

 
 

  

 

 

 

 

 
 

 

માપ 
1. લાંબાઇ= 18 મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 9 મીટિ.  
3. મધ્યિેખાિી આક્રમણ િેખાિી અાંતિેખા= 3 મીટિ   
4. આક્રમણ િેખાિી અાંતિેખા = 6 મીટિ 
5. મુક્ત પ્રદેશની લાંબાઇ = 24 મીટિ 
6. મુક્ત પ્રદેશની પહોળાઇ = 15 મીટિ  
7. કણત – 20.12 મીટિ  
8. નેટની જમીનિી ઉાંચાઇ- 2.24 (બહેનો માટે) 

અને 2.43 મીટિ ભાઇઓ માટે 
9. નેટની લાંબાઇ 11 મીટિ અને પહોળાઇ 1 મીટિ ઉપિનો પટ્ટો 5 સે.મી. જાડાઇનો  

નેટની 10 X 10 સે.મી.નાાં 1000 ચોિસ ખાનાાં હોય છે.   
10. આક્રમણ િેખાની બહાિની બાજુ 1.75 સે.મી.ની તટૂક – તૂટક લાઇન દોિવામાાં આવે છે.  
11. અાંતિેખાને છેડે આડી લાઇન પૂિી િાય ત્યાાં પણ 15  કે 20 સે.મી.ની એક તૂટક િેખા. 

 

7. ફૂટબોલ 

 

 

 
 

 
 

 

 

માપ 
1. લાંબાઇ= 90 મીટિ િી 120 મીટિ. 
2. પહોળાઇ= 45 મીટિ િી 90 મીટિ.  
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3. ગોલ એરિયા = 20 વાિ X 6 વાિ  
4. પેનલ્ટી એરિયા =  44 વાિ X 18 વાિ 
5. પેનલ્ટી સ્પોટ = ગોલ લાઇનની મધ્યિી કાટખણૂે 12 વાિ દૂિ.  
6. મધ્ય વતુતળ = 10 વાિની તત્રજ્યાવાળુાં 
7. દા.ત. 90 મીટિ લાંબાઇ X  45 મીટિ પહોળાની ફૂટબોલ મેદાનનો કણત નીચે પ્રમાણે છે. 

કણત = 100.62 મીટિ 
8. ગોલ પોસ્ટાઃ- ગોલ પોસ્ટ જમીનિી 2.44મી ઊાંચાઇએ અને ગોળ પોસ્ટની લાંબાઇ 9.32 મીટિ અાંતિનો હોય છે. 

ગોળ લાઇનની મધ્યબબદુની બાંને બાજુએ બિાબિ િાખવામાાં આવે છે. 

 

8. બડેતમન્દ્ટન 

 

 મદેાન દોિવા અાંગનેુાં માગતદશતન 

 મેદાન દોિવા માટે ઉપયોગી સાધનો ધ્યાનમાાં િાખવા જવેી બાબતો.  

 રદશાઓનુાં જ્ઞાન,  

 પ્રમાણભૂત સાધનોનો ઉપયોગ,  

 મેદાન માટે જગ્યાની પસાંદગી,  

 પાયિાગોિસનાાં સૂત્રની સમજ.  

નોંધ.મેદાન માટે કણત શોધવા, કોઇ પણ મેદાન અાંકન કિતાાં હોય ત્યાિે મેદાનનાાં ચાિેય ખૂણા કાટખૂણા પિ 

હોવા જોઇએ. તો જ તે મેદાનનુાં અાંકન સાચુાં કહેવાય છે. પાયિાગોિસનાાં પ્રમેય મુજબ કાટખૂણો શોધવા માટે 

3:4:5 પદ્ધતતનો ઉપયોગ કિવામાાં આવે છે. એટલે કે કાટકોણ તત્રકોણના કણતનો વગત બિાબિ બાકીની બ ે

બાજુઓના વગતનો સિવાળો િાય, નીચેની આકૃતત મુજબ. 

કણણ = ab2 = bc2 + ac2 

 

 

  

 

 

 

     5 mt.  
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  4 mt.  

a 

b c 
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નોંધ:- નીચેના શબ્દો સધુારીને વાચંવા   
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

સાચી જોડણી  આજોડણી વચંાશે  

Øષ્ટિ દૅષ્ટિ, 

mh_v મહત્વ 
મધ્યાh`ન મધ્યાહ્ન 

ud`Bv[ ઉદ્દભ્વે 

t_vi[ તત્વો 

શ્વાસો µC`વાસ શ્વાસોચ્છવાસ 

vktZ_v વકતતૃ્વ 

ૠત ુ ઋત ુ

sd`Bivni સદભાવના 
સદુઢ, s&dQ સદુ્રઢ 

dQ દ્રઢ 
A#ii[t સ્ત્રોત 

a>t:A#iiv અંત:સ્ત્રાવ 
dÆy દૅશ્ય 
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શદ્વતીય વષત 

કોસતાઃ 7 બાળકનુાં  શાિીરિક અને સાાંવતેગક સ્વાસ્્ય, શાળા સ્વાસ્્ય અને શશક્ષણ- 2 

 
શવચાિ પે્રિક પ્રશ્નો:- 

 

1. પયાતવિણના ક્સેત્રમાાં કાયત કોઈ સાંસ્િાની મલુાકાત લેવાની હોય તો ત્યાાં કેવાાં પ્રશ્નોના 

જવાબ મળેવવાનાાં છે તે નક્કી કિો.  

2. ઇન્દ્ટનતશશપ કાયતક્રમ દિતમયાન જ ે પ્રાિતમક શાળામાાં પ્રશશક્ષણ કાયત કિો છો ત ે શાળામાાં 

સ્વચ્છતા માટે કયા પડકાિો છે અને તેનો ઉકેલ કયો હોઈ શકે?  

3. િોજજદા જીવનમાાં યોગ અને વ્યાયામ કિતાાં કોઈ એક વ્યશક્તની મલુાકાત લઈ યોગ અને 

વ્યાયામ જીવનમાાં શુાં મહત્ત્વ ધિાવ ે છે? આ બાબતોિી તમેના જીવનમાાં આવેલ પરિવતતન 

શવશે નોંધ કિો. 

4. તમાિી મનગમતી િમત તિા તેનાિી િયેલા લાભ અને તે અાંગે તમાિા અનુભવો વણતવો. 

5. તમાિી શાળા/કોલેજમાાં યોજાયેલાાં િમતોત્સવમાાં જ ે સાાંતઘક િમત િમાઈ હોય તેનુાં વણતન 

તમાિાાં શબ્દોમાાં કિો. 

6. તમાિી શદ્વ્ ષ્ટ્એ સાાંતઘક િમતો શા માટે જરૂિી છે? આ િમતો દ્વાિા િતા લાભ દશાતવી તમાિા 

શવચાિો સ્પષ્ટ્ કિો. 

 

નોંઘાઃ મોડ્યુલ આધારિત આ શવચાિપે્રિક પ્રશ્નો ઉદાહિણ પૂિતાાં આપલેાાં છે         . 

        અધ્યાપકશ્રીઓએ આ પ્રશ્નોનો આધાિ લઇ બીજા પ્રશ્નો બનાવી શવદ્યાિીઓને  

        મહાવિો કિાવવો. 

 

 

 

 


