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પ્રસ્તાાવનાા

રાાષ્ટ્રીી� ય શિ�ક્ષણ નીીતિ� 2020 માંં� કલ્પનાા કર્યાા� મુુજબ, શાાળાા શિ�ક્ષણમાંં� પાાયાાનોો તબક્કોો, બાાળકોોનાા 

સર્વાંં�ગીી વિ�કાાસ માાટેે પાાયાારુપીી સેેવાા આપેે છેે. તેે તેેમનેે આપણાા દેેશનાા લોોકાાચાાર અનેે બંંધાારણીીય 

માાળખાામાંં� રહેેલાા અમૂૂલ્ય સંંસ્કાારોોનેે આત્મસાાત કરવાા માાટેે જ નહીંં� , પરંંતુુ મૂૂળભૂૂત સાાક્ષરતાા અનેે 

આંંકડાા પ્રાાપ્ત કરવાા માાટેે પણ સક્ષમ બનાાવેે છેે. આ ફાાઉન્ડેેશન તેેમનેે વધુુ પડકાારજનક પ્રાારંંભિ�ક 

તબક્કાામાંં� એકીીકૃૃત થવાા માાટેે સજ્જ કરે ેછેે.  

પ્રાારંંભિ�ક તબક્કોો પાાયાાનાા અનેે મધ્યમ તબક્કાા વચ્ચેે સેેતુુનુંં� કાામ કરે ેછેે, જે ેવર્ગગ 3 થીી વર્ગગ 5 

એમ ત્રણ વર્ષષ સુુધીી ફેેલાાયેેલોો છેે. આ તબક્કાા દરમિ�યાાન આપવાામાંં� આવેેલુંં� શિ�ક્ષણ પાાયાાનાા 

તબક્કાાનાા શૈૈક્ષણિ�ક અભિ�ગમોો પર આધાારિ�ત છેે. જ્યાારે ેપ્લેે-વેે અનેે શોોધ પર આધાારિ�ત પ્રવૃૃત્તિ� 

શીીખવાાનીી પદ્ધતિ�ઓ ચાાલુુ રહેે છેે, ત્યાારે ે બાાળકોોનેે પાાઠયપુુસ્તકોો અનેે ઔપચાારિ�ક વર્ગગખંંડનાા 

સેેટિં�ગ્સમાંં� પણ રજૂૂ કરવાામાંં� આવેે છેે. આ પ્રસ્તાાવનાાનોો હેેતુુ અભ્યાાસક્રમનાા ક્ષેેત્રોોમાંં� એક પાાયોો 

નાાખવાાનોો નથીી, પરંંતુુ વાંં�ચન, લેેખન, બોોલવાા, ચિ�ત્રકાામ, ગાાયકીી અનેે વગાાડવાા દ્વાારાા સર્વવગ્રાાહીી 

શિ�ક્ષણ અનેે સ્વ-સંંશોોધનનેે પ્રોોત્સાાહન આપવાાનોો છેે. આ વ્યાાપક અભિ�ગમમાંં� શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ, 

કલાા શિ�ક્ષણ, પર્યાા�વરણીીય શિ�ક્ષણ, ભાાષાાઓ, ગણિ�ત, મૂૂળભૂૂત વિ�જ્ઞાાન અનેે સાામાાજિ�ક વિ�જ્ઞાાનનોો 

સમાાવેેશ થાાય છેે. આ સર્વવગ્રાાહીી અભિ�ગમ એ સુુનિ�શ્ચિ�ત કરે ેછેે કેે બાાળકોો જ્ઞાાનાાત્મક-સંંવેેદનશીીલ 

અનેે શાારીીરિ�ક (ભાાવનાાત્મક) એમ બંનંેે રીીતેે સાારીી રીીતેે તૈૈયાાર થઈ  સહેલાાઇથીી મધ્ય તબક્કાામાંં� 

સાામેેલ થઈ શકેે છેે.

શાાળાા નાા શિ�ક્ષણ માાટેે રાાષ્ટ્રીી� ય અભ્યાાસક્રમ માાળખાા (એન.સીી.એફ.એસ.ઈ.)નીી ભલાામણોોનુંં� 

પાાલન કરીીનેે, એ એનઇપીી 2020 માાટેે લાાવવાામાંં� આવ્યુંં� છેે, “શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી” 

તરીીકેે ઓળખાાતુંં� એક નવુંં� વિ�ષય ક્ષેેત્ર પ્રાારંંભિ�ક તબક્કે રજૂૂ કરવાામાંં� આવ્યુંં� છેે. આ વિ�ષયનોો હેેતુુ 

શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� અનેે રમતગમત પ્રત્યેેનાા પ્રેેમનેે પ્રોોત્સાાહન આપવાાનોો છેે; શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� અનેે 

રમતગમતમાંં� કુુશળ જોોડાાણ માાટેે ક્ષમતાાઓ વિ�કસાાવવીી; અનેે સ્થિ�િતિ�સ્થાાપકતાા, સહાાનુુભૂૂતિ� અનેે 

સહકાાર વિ�કસાાવવોો. ભાારતમાંં� યોોગનીી અદ્ભુુત પરંંપરાા છેે, જે ે મન અનેે શરીીરનીી સુુખાાકાારીી 

જાળવવાાનોો એક તંંદુુરસ્ત અનુુભવ છેે. શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીીમાંં� યોોગનાા વિ�વિ�ધ 

પાાસાાઓનોો સમાાવેેશ થાાય છેે. યમ, નિ�યમ,આસન , પ્રાાણાાયમ અનેે ધ્યાાન વર્ગગ ૩ નાા માાધ્યમિ�ક 

તબક્કાા મેાા�ટે પ્રગતિ�શીીલ રીીતેે આરોોગ્ય અનેે સુુખાાકાારીીનોો પાાયોો નાાખેે છેે.
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શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી માાટેેનુંં� પુુસ્તક, શીીર્ષષક ખેેલ યોોગ વર્ગગ 3 માાટેે, મૂૂળભૂૂત 

કુુશળતાા વિ�કસાાવવાા અનેે બાાળકોોનેે સ્થાાનિ�ક પરંંપરાાગત રમતોોમાંં� બાાળકોોનેે રમતીી વખતેે 

આપણીી સંંસ્કૃૃતિ� સાાથેે જોોડાાવાા અનેે આનંંદ માાણવાા માાટેે સાાવચેેતીીપૂૂર્વવક ડિ�ઝાાઇન કરવાામાંં� આવીી 

છેે. ચોોકકસ વય માાટેે યોોગનાા પાાસાાઓેે સ્વસ્થ જીવન જીવવાા માાટેે પાાયોો નાાખવાા માાટેે રચાાયેેલ છેે. 

પાાઠયપુુસ્તક આ તબક્કાા માાટેે એનસીીએફએસઈ ૨૦૨૩ માંં� સમાાવિ�ષ્ટ કુુશળતાા સાાથેે સુુસંંગત છેે.

ખેેલ યોોગ શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�નાા મહત્ત્વ અનેે જીવન માાટેે આવશ્યક મૂૂલ્યોો તથાા મનોોવૃૃત્તિ�ઓ પર 

ભાાર મૂૂકેે છેે. તેેમાા ક્રોોસ-કટીંં� ગનોો સમાાવેેશ કરે ેછેે, લિં�ંગ સમાાનતાા અનેે સાંં�સ્કૃૃતિ�ક વિ�ષયોો. કન્ટેેન્ટ 

અનેે પ્રવૃૃત્તિ�ઓ સમકક્ષ જૂૂથ શિ�ક્ષણનેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરવાા અનેે વિ�દ્યાાર્થીીઓ અનેે શિ�ક્ષકોો બંંનેે માાટેે 

શૈૈક્ષણિ�ક અનુુભવનેે સમૃૃદ્ધ બનાાવવાા માાટેે રચાાયેેલ છેે. આ પાાઠયપુુસ્તક માાત્ર શાાળાાનાા શિ�ક્ષણ 

માાટેે જ ઉપયોોગીી નથીી, પરંંતુુ તેે સમાાજ અનેે સમુુદાાય માાટેે પણ મૂૂલ્યવાાન સ્ત્રોોત છેે. 

હુંં�   પ્રાારંંભિ�ક તબક્કે બધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓ અનેે શિ�ક્ષકોોનેે આ પાાઠયપુુસ્તકનીી ભલાામણ કરું છુંં� . હુંં�   

તેેનાા વિ�કાાસમાંં� સંંકળાાયેેલાા દરેકેનોો આભાાર માાનુંં� છુંં� , અનેે આશાા રાાખુંં� છુંં�  કેે તેે અપેેક્ષાાઓનેે પૂૂર્ણણ 

કરશેે. એનસીીઇઆરટીી પ્રણાાલીીગત સુુધાારાાઓ અનેે પ્રકાાશનનીી ગુુણવત્તાામાંં� સુુધાારોો કરવાા માાટેે 

પ્રતિ�બદ્ધ હોોવાાથીી, અમેે પાાઠયપુુસ્તકનીી સાામગ્રીીનેે સુુધાારવાા માાટેેનાા પ્રતિ�સાાદને આવકાારીીએ 

છીીએ.

	 � દિ�નેેશ પ્રસાાદ સકલાાનીી
�નિ�યા ામક

નવીી દિ�લ્હીી�રા ાષ્ટ્રીી� ય શૈૈક્ષણિ�ક પરિ�ષદ

૩૧  મેે ૨૦૨૪  �સં શોોધન અનેે તાાલીીમ



પુુસ્તક વિ�શેે

શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� એ માાનવ જીવનનુંં� અભિ�ન્ન અંંગ છેે અનેે તેેથીી, શાાળાાનાા અભ્યાાસક્રમનુંં� પણ 

અભિ�ન્ન અંંગ છેે. વ્યક્તિ�ગત વિ�દ્યાાર્થીી માાટેે, રમતગમત અનેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ મહત્વપૂૂર્ણણ મોોટર 

કૌૌશલ્યોો, શાારીીરિ�ક તંંદુુરસ્તીીનીી આવર્તતન  શિ�ખવેે છેે,સાામાાજિ�ક-ભાાવનાાત્મક જાગૃૃતિ� અનેે નિ�યમ 

સંંબંંધિ�ત જ્ઞાાનાાત્મક ક્ષમતાાઓ, સ્વ-શિ�સ્તનાા મૂૂલ્યોો, સખત મહેનત, ટીીમવર્કક  અનેે વ્યક્તિ�નીી 

શક્તિ�ઓ અનેે નબળાાઈઓનીી કૃૃપાાળુુ સ્વીીકૃૃતિ� શીીખવેે છેે.

ભાારતેે લાંં�બાા સમયથીી કોોઈપણ શૈૈક્ષણિ�ક અનુુભવનાા ભાાગ રૂપેે તંંદુુરસ્ત શરીીર અનેે સ્વસ્થ 

મનનીી કેેન્દ્રીીયતાાનેે માાન્યતાા આપીી છેે. શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ અનેે કુુસ્તીી જેવેીી રમતોોનોો ખૂૂબ જ 

સમૃદ્ધ વાારસોો, માાલખાામ્બ, તીીરંંદાાજી અનેે યોોગનાા અભ્યાાસનીી સાાથેે શરીીર, આરોોગ્ય, સુુખાાકાારીી 

અનેે માાનવીીનાા સર્વાંં�ગીી વિ�કાાસ વચ્ચેેનાા આ જોોડાાણોો પર ભાાર મૂૂકેે છેે.

સ્કૂૂલ એજ્યુકેુેશન માાટેે રાાષ્ટ્રીી� ય અભ્યાાસક્રમ માાળખુંં� ૨૦૨૩  (એનસીીએફએસઈ 2023) જીવનનાા 

અન્ય તમાામ પાાસાાઓમાંં� સફળતાા માાટેેનાા મુુખ્ય પરિ�બળ તરીીકેે વ્યક્તિ�ઓનાા આરોોગ્ય અનેે 

સુુખાાકાારીીનીી ગંંભીીરતાાનેે માાન્યતાા આપેે છેે. સર્વવગ્રાાહીી સુુખાાકાારીી પર ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરવાાનેે ધ્યાાનમાંં� 

રાાખીીનેે, એન.સીી.એફ.એસ.ઇ.એ શાાળાા શિ�ક્ષણનાા તમાામ તબક્કાાઓ માાટેે મુુખ્ય અભ્યાાસક્રમ ક્ષેેત્ર 

તરીીકેે શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીીનેે ફરજિ�યાાત કરીી છેે. શિ�ક્ષકોો અનેે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે શાારીીરિ�ક 

શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીીનાા અભ્યાાસક્રમનાા લક્ષ્યોોનેે પ્રાાપ્ત કરવાામાંં� મદદ કરવાા માાટેે, પ્રથમ વખત, 

વર્ગગ 3 માાટેે એક પાાઠ્યપુુસ્તકનીી રચનાા કરવાામાંં� આવીી છેે. આ પુુસ્તક વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે રમવાાનાા 

આનંંદનોો અનુુભવ કરવાા, વિ�વિ�ધ શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓનુંં� અન્વેેષણ કરવાા, વિ�ચાારવાા અનેે ચર્ચાા� 

કરવાા, સાાથેે મળીીનેે રમવાાનુંં� શીીખવાા અનેે એકબીીજા સાાથેે દયાાથીી વર્તતવાા માાટેે સક્ષમ બનાાવેે છેે. 

આ પુુસ્તકમાંં� ત્રણ એકમોો છેે: બેેઝિ�ક મોોટર મૂૂવમેેન્ટ્સ, આપણીી રમતોો અનેે યોોગ.  

એકમ -૧ મૂૂળભૂૂત ગતિ�શીીલ ક્રિ�યાાઓ , વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે  ઉપકરણનીી મદદ સાાથેે અનેે મદદ વિ�નાા 

હલનચલન કરવાા માાટેે વ્યસ્ત કરોો- જેમે કેે ફંેંકવુંં�, પકડવુંં�, દોોડવુંં�, કૂૂદવુંં�, લાાત માારવીી. આ વિ�વિ�ધ 

પ્રકાારનીી હિ�લચાાલનેે સરળ બનાાવવાા માાટેે વિ�વિ�ધ કદ, વજન અનેે પોોતનીી વસ્તુુઓનોો ઉપયોોગ 

થાાય છેે. આ એકમનીી નિ�રંતરતાાથીી ફાાઉન્ડેેશનલ સ્ટેેજથીી શાારીીરિ�ક વિ�કાાસ માાટેેનોો અભિ�ગમ અનેે 

વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે વિ�વિ�ધ શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓમાંં� ભાાગ લેવેાા માાટેે તૈૈયાાર કરે ેછેે.

બાાળકોોને ેસાામાાન્ય રીીતેે રમતોો રમવીી ગમેે છેે. રમતીી વખતે તેઓે અન્ય બાાળકોો સાાથે ેવાાતચીીત 

કરે ેછેે, નિ�યમોોનીી ચર્ચાા� કરે ેછેે, ઉત્કૃૃષ્ટતાા મેળેવવાાનોો પ્રયત્ન કરે ેછેે, એકબીીજાને ેમદદ કરે ેછેે અને ેસાાથેે 

રહેેવાાનોો આનંંદ માાણેે છેે. આપણાા દેેશમાંં�, આપણીી પાાસે ેવિ�વિ�ધ પ્રદેેશોોનીી ઘણીી સ્થાાનિ�ક પરંંપરાાગત 

રમતોો છેે જે ેબાાળકોો અનેે વડીીલોો દ્વાારાા રમવાામાંં� આવેે છેે. 



vi

આમાંં�નીી કેેટલીીક રમતોોનોો આમાંં� સમાાવેેશ કરવાામાંં� આવ્યોો છેે એકમ ૨ – આપણીી રમતોો. તેે 

દેેશનાા વિ�વિ�ધ ભાાગોોનીી ૧૭ પરંંપરાાગત રમતોો ધરાાવેે છેે. દરેકે રમત કેેવીી રીીતેે રમવીી તેે માાટેેનીી 

સૂૂચનાાઓ અનેે વિ�ગતોો દર્શાા�વતાા ચિ�ત્રોો પુુસ્તકમાંં� આપવાામાંં� આવ્યાા છેે. શક્ય છેે કેે આમાંં�નીી 

કેેટલીીક રમતોો તમાારાા પ્રદેેશમાંં� જુુદીી-જુુદીી રીીતેે રમાાતીી હોોય; તમેે નિ�યમોોનેે કસ્ટમાાઇઝ કરીી શકોો 

છોો. દરેકે ગેેમનીી રજૂૂઆત બાાદ ગેેમનેે વધુ રસપ્રદ બનાાવવાા અનેે બાાળકોોનેે પોોતાાનાા પરિ�વાાર અનેે 

મિ�ત્રોો સાાથેે ઘરે ેઘરે ેઆ ગેેમ્સ રમવાા માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરવાા નિ�યમોોમાંં� વિ�વિ�ધતાા માાટેે સૂૂચનોો 

આપવાામાંં� આવેે છેે.

એકમ ૩—યોોગ: આ એકમ વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે યોોગનોો પરિ�ચય કરાાવેે છેે, જેથેીી સમગ્રતયાા 

સુુખાાકાારીીનેે પ્રોોત્સાાહન મળે. આ ઉંંમરે ે બાાળકોો સ્વભાાવેે ખુુશ અનેે આનંંદિ�ત હોોય છેે. યોોગનેે 

રમતિ�યાાળ રીીતેે રસપ્રદ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ દ્વાારાા પ્રસ્તુુત કરવાામાંં� આવેે છેે, જે ેતંંદુુરસ્ત આદતોોનેે વિ�કસાાવેે 

છેે અનેે ઉચ્ચ વર્ગગમાંં� વિ�વિ�ધ યોોગિ�ક તકનીીકોો કરવાા માાટેે જરૂરીી પ્રાારંંભિ�ક પદ્ધતિ�ઓ શીીખેે છેે. 

અષ્ટાંં�ગાા યોોગનોો પરિ�ચય (યોોગનાંં� આઠ પાાસાંં�) અનેે ધોોરણ-૩ માાટેેનાા યોોગ એકમ વિ�શેેનીી વિ�ગતોો 

પુુસ્તકનાા અંંતેે શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ માાટેે માાહિ�તીી શિ�ક્ષકોો માાટેેનાા વિ�ભાાગમાંં� આપવાામાંં� આવીી છેે. 

આ પુુસ્તકમાંં�, રમતોો અનેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ શીીખવાા ઉપરાંં�ત, વિ�દ્યાાર્થીીઓ નિ�યમોોનુંં� પાાલન 

કરવાાનુંં� શીીખશે, સલાામત પ્રથાાઓ અનેે ન્યાાયીી રમતનાા મહત્વનેે સમજશે, જૂૂથોોમાંં� સંંવાાદિ�તાાથીી 

કાામ કરશેે, સૌૌજન્ય અનેે આદર સાાથેે એક બીીજા સાાથેે વર્તતશેે તેેમજ એકબીીજાનેે મદદ કરશેે, અનેે 

સાાથેે મળીીનેે રમવાાનોો આનંંદ અનુુભવશેે. આ મૂૂલ્યોો અનેે મનોોવૃૃત્તિ�ઓનોો વિ�કાાસ આંંશિ�ક રીીતેે 

ત્યાારે ેથશેે જ્યાારે ેબાાળકોો શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ અનેે રમતોોમાંં� રોોકાાયેેલાા હોોય છેે અનેે અંંશત: રમત 

પછીીનાા વર્તુુ�ળ સમય દરમિ�યાાન તેેમનેે મજબૂૂત બનાાવવાામાંં� આવશેે. શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે 

સુુખાાકાારીીનાા સમયગાાળાા દરમિ�યાાન વર્તુુ�ળનાા સમય માાટેે પૂૂરતોો સમય આપવોો આવશ્યક છેે. 

વર્તુુ�ળ સમયનોો ઉદે્દેશ શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ દ્વાારાા ઉપરોોક્ત મૂૂલ્યોો અનેે મનોોવૃૃત્તિ�ઓ વિ�કસાાવવાાનીી 

છેે. શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� અથવાા રમત પૂૂર્ણણ થયાા પછીી, બધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓ એક વર્તુુ�ળમાંં� બેેસીીનેે પ્રવૃૃત્તિ� 

દરમિ�યાાનનોો પોોતાાનોો અનુુભવ શેેર કરે ેછેે. બધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે પોોતાાનેે અનુુભવ વ્યક્ત કરવાાનીી 

તકોો મળે તેે સુુનિ�શ્ચિ�ત કરવાા માાટેે વર્તુુ�ળ સમય માાટેે કેેટલાાક ગ્રાાઉન્ડ નિ�યમોો નક્કીી કરવાા મહત્વપૂૂર્ણણ 

છેે. 
•	 વર્તુુ�ળમાંં� દરેકે વ્યક્તિ� સમાાન છેે; કોોઈ અન્ય કરતાા વધુુ મહત્વનુંં� નથીી.
•	 દરેકે વ્યક્તિ�એ એકબીીજાનોો અનેે તેેમનીી લાાગણીીઓનોો આદર કરવોો જોોઈએ. 
•	 જ્યાારે ેબીીજી વ્યક્તિ� બોોલતીી હોોય ત્યાારે ેકોોઈએ વિ�ક્ષેેપ પાાડવોો જોોઈએ નહીંં�.
•	 વર્તુુ�ળમાંં�નાા દરેકેનેે બોોલવાાનીી તક મળવીી જ જોોઈએ, અનેે બીીજાઓએ તેેઓ શુંં� કહીી રહ્યાા છેે 

તેેનાા પર સંંપૂૂર્ણણ ધ્યાાન આપવુંં� જોોઈએ.
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શિ�ક્ષક દરેકેનેે પ્રવૃૃત્તિ� વિ�શેેનોો પોોતાાનોો અનુુભવ શેેર કરવાા માાટેે કહીીનેે સત્રનેે માાર્ગગદર્શશન આપીી 
શકેે છેે. આનેે ‘સ્ટાાર’ અનેે ‘ઇચ્છાા’ દ્વાારાા વ્યક્ત કરીી શકાાય છેે. 

એક ‘સ્ટાાર’ જે ેકંંઈક છેે જેમેાા વિ�દ્યાાર્થીીએ સત્રમાંં� ખરેખેર આનંંદ માાણ્યોો. તેે કંંઈપણ હોોઈ શકેે 
છેે, રમત જીતવાાનાા અનુુભવથીી માંં�ડીીનેે અન્યનેે મદદ કરવીી અનેે ટીીમનાા અન્ય વિ�દ્યાાર્થીી સાાથેે કેેવીી 
રીીતેે વર્તે છેે. 

એક ‘ઇચ્છાા’ તે ેકંંઈક છેે જે ેવિ�દ્યાાર્થીીનીી ઇચ્છાા રાાખે ેછેે કેે સત્રમાંં� તેેઓ જે ેઇચ્છતાા હતાા તે ેબન્યુંં� 
હોોત. તે ેકંંઈક આવુંં� હોોઈ શકેે છેે તેઓે અથવાા તેમેનીી ટીીમ વધુ સાારંું કરીી શક્યાા હોોત, અથવાા તે ેએક 
એવીી પ્રવૃૃત્તિ� પણ હોોઈ શકેે છેે જે ેતેઓે ઇચ્છતાા હતાા તેનેોો સમાાવેશે કરવાામાંં� આવ્યોો હોોત અથવાા 
રમવાા માાટેે વધુ સમય મળ્યોો હોોત. 

દરેકે વિ�દ્યાાર્થીી એક સ્ટાાર અનેે ઇચ્છાા શેેર કરીી શકેે છેે, અનેે પછીી શેેર કરવાા માાટેે બીીજા 
વિ�દ્યાાર્થીીનેે ‘ટેેગ’ કરીી શકેે છેે. જ્યાંં� સુુધીી દરેકે વિ�દ્યાાર્થીીનેે શેેર કરવાાનોો વાારોો ન આવેે ત્યાંં� સુુધીી 
પ્રક્રિ�યાા ચાાલુુ રહેે છેે. 

વિ�દ્યાાર્થીીઓ સ્ટાાર અનેે ઇચ્છાાનીી ક્રિ�યાાઓ અનેે લાાગણીીઓનુુ નિ�રીીક્ષણ કરીી એક સમયગાાળાા 
દરમિ�યાાન સુુધાારીી શકેે છેે. આ સત્ર દરમિ�યાાન કેેટલાાક પ્રસ્તુુત અનેે વિ�ચાારપ્રેેરક પ્રશ્નોોનીી ચર્ચાા� કરીી 
શકાાય છેે, જેમે કેે - શુંં� આપણેે જ્યાારે ેરમીીએ છીીએ ત્યાારે ેઆપણેે આપણાા મિ�ત્રોો પ્રત્યેે પક્ષપાાતીી 
છીીએ? શુંં� આપણેે દરેકેનેે રમતમાંં� સમાાનરૂપેે શાામેેલ કરીીએ છીીએ? શુંં� કેેટલાાક લોોકોોનેે મજા નથીી 
આવતીી? 

સ્ટાાર અનેે ઇચ્છાા ઉપરાંં�ત, વર્તુુ�ળનાા સમયમાંં� રમતનાા સંંદર્ભભનેે લગતીી રસપ્રદ ચર્ચાા�ઓ પણ 
સાામેેલ હોોઈ શકેે છેે. દાાખલાા તરીીકેે, જોો રમત દરમિ�યાાન કોોઈ ઈજા થાાય, તોો શિ�ક્ષક ‘રમતીી વખતેે 

ઈજાઓનેે કેેવીી રીીતેે ટાાળવીી’ તેેનીી ચર્ચાા� કરવાાનુંં� પસંંદ કરીી શકેે છેે.

સત્ર આયોોજન

શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી માાટેે વર્ષષમાંં� લગભગ ૧૫૦ કલાાકનોો સમય ફાાળવવોો  
જોોઇએ. એન.સીી.એફ.એસ.ઇ. ૨૦૨૩ માંં� ઉલ્લેખેિ�ત આવશ્યક ક્ષમતાાઓનાા વિ�કાાસ માાટેે 
આ સત્રોોનુંં� અસરકાારક રીીતેે આયોોજન કરવુંં� આવશ્યક છેે. પુુસ્તકમાંં� આપેેલાા ત્રણ એકમોો 
ક્રમમાંં� પૂૂર્ણણ ન કરવાા જોોઈએ; શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ શિ�ક્ષકોો માાટેેનીી માાહિ�તીી વિ�ભાાગમાંં� 
પુુસ્તકનાા અંંતેે વિ�ગતવાાર સમયેે-સમયેે સૂૂચક સત્ર યોોજનાા આપવાામાંં� આવીી છેે. તમેે 
શાાળાાનાા ટાાઇમ-ટેેબલનાા આધાારે ેસત્રમાંં� ફેેરફાાર કરીી શકોો છોો, પરંંતુુ એ સુુનિ�શ્ચિ�ત કરોો કેે 
વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે યોોગ કરવાાનોંં� સમય દર અઠવાાડિ�યેે એક હોોય અનેે એકમ 2 – ‘અમાારીી 
રમતોો’માંં�થીી તમાામ રમતોો પૂૂર્ણણ કરવાા માાટેે નિ�યમિ�તપણેે પૂૂરતોો પીીરિ�યડ મળે છેે.
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કૌૌશલ્ય અનેે મૂૂલ્યોોનાા સંંતુુલિ�ત વિ�કાાસ માાટેે, દરેકે સમયગાાળાામાંં� વિ�વિ�ધ પ્રકાારનીી 
પ્રવૃૃત્તિ�ઓનુંં� આયોોજન કરીી શકાાય છેે. આપેેલ સમયમાંં� મહત્તમ શિ�ક્ષણ માાટેે ત્રણ પ્રકાારનાા 
સત્રોો નીીચેે આપવાામાંં� આવ્યાા છેે:

પ્રકાાર ૧ રમતનીી આવર્તતન .

પ્રકાાર ૨ �સાામાાજિ�ક-ભાાવનાાત્મક પાાસાાઓનેે વિ�ચાારવાા અનેે તેેનીી ચર્ચાા� કરવાા માાટેે પૂૂરતોો 
સમય પૂૂરોો પાાડવાા માાટેે રમત પછીીનોો સમય વર્તુ�ળ બનાાવોો.

પ્રકાાર ૩ �એક વિ�શિ�ષ્ટ કુુશળતાા પર ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરવાા માાટેે ગેેમિ�ફાાઇડ ડ્રિ�િ લ્સ.

સત્રનીી યોોજનાા બનાાવતીી વખતેે નીીચેેનીી બાાબતોો ધ્યાાનમાંં� લઈ શકાાય છેઃઃ�

•	 ઇજાઓનેે ટાાળવાા અનેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�માંં�થીી ઝડપથીી સાાજા થવાા માાટેે દરેકે સત્રનીી 
શરૂઆતમાંં� અનેે અંંતેે વોોર્મમ-અપ અનેે કૂૂલ-ડાાઉન પ્રવૃૃત્તિ�ઓ કરવાામાંં� આવેે છેે.

•	 ડેેમોો અનેે ઉદાાહરણ વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે તેેમનીી પાાસેેથીી શુંં� અપેેક્ષાા રાાખવાામાંં� આવેે છેે તેે 
સમજવાામાંં� મદદ કરે ેછેે.

•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનાા વિ�વિ�ધ જૂૂથોો માાટેે પડકાારનાા યોોગ્ય સ્તરોોનુંં� આયોોજન કરવુંં�.

•	 આયોોજનનેે પર ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરીી તેેનેે પ્રાાપ્ત કરવાાનીી જરૂર છેે. ઉદાાહરણ તરીીકેે, 
જમ્પિં�ં�ગ અનેે હોોપિં�ંગ, પ્રાાણીીઓનીી હિ�લચાાલનીી રમતોો જેમે કેે- દેેડકાા કૂૂદ દ્વાારાા કરીી 
શકાાય છેે. સાાથેે જ દોોડવુંં� અનેે ડોોજિં�ગ ટેેગ અથવાા ડોોજ-બોોલનીી રમત દ્વાારાા પણ કરીી 
શકાાય છેે.

શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ શાારીીરિ�ક અનેે માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે વિ�કાાસ બંનંેે માાટેે મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. 
તેે બાાળકનીી સ્નાાયુુબદ્ધ અનેે રક્તવાાહિ�નીી શક્તિ�, લવચિ�કતાા,સહનશીીલતાા, ચાાલક 
કુુશળતાા અનેે મન-શરીીર જોોડાાણ અનેે સુુખાાકાારીીનેે સુુધાારવાામાંં� મદદ કરે ે છેે. તેે 
વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે વ્યક્તિ�ગત લક્ષ્યોોનેે નિ�ર્ધાા�રિ�ત કરવાા અનેે પ્રયત્ન કરવાાનીી તક આપેે છેે. 
તદુુપરાંં�ત, રમતગમત રમવાાથીી વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે ટીીમવર્કક , સહકાાર, સમસ્યાા-નિ�રાાકરણ, શિ�સ્ત 
અનેે જવાાબદાારીીનાા ગુુણોો વિ�કસાાવવાામાંં� પણ મદદ મળે છેે. સાામાાન્ય રીીતેે, શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� 
હળવાાશ માાટેે શ્રેેષ્ઠમાંં�નીી એક હોોવાાનુંં� સાારીી રીીતેે સ્થાાપિ�ત થયેેલુંં� છેે અનેે ભાાવનાાત્મક 
સ્થિ�િરતાા અનેે સ્થિ�િતિ�સ્થાાપકતાાનેે સરળ બનાાવેે છેે. આ બધાા ગુુણોો અનેે લાાભોો વર્ગગખંંડમાંં� 
સફળતાા માાટેે પણ સુુસંંગત છેે; અધ્યયન દર્શાા�વેે છેે કેે જે ેવિ�દ્યાાર્થીીઓ શાારીીરિ�ક રીીતેે સક્રિ�ય 
રહેે છેે તેેઓ અન્ય શાાળાાકીીય કાાર્યયમાંં� પણ વધુુ સફળ થાાય છેે. છેેવટે, યુુવાાન લોોકોો જે ે
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શાારીીરિ�ક રીીતેે સક્રિ�ય હોોય તેેવાા લોોકોો પુુખ્ત વયનાા લોોકોો તરીીકેે પણ વધુુ તંંદુુરસ્ત રહેેવાાનુંં� 
વલણ ધરાાવેે છેે, જે ેતેેમનેે લાંં�બુુ, તંંદુુરસ્ત અનેે વધુુ ઉત્પાાદક જીવન જીવવાા તરફ દોોરીી જાય 
છેે.

શિ�ક્ષકોોએ ખાાતરીી કરવીી જ જોોઇએ કેે શાાળાાનાા અન્ય તમાામ વિ�ષયોોનીી જેમે શાારીીરિ�ક 
શિ�ક્ષણનેે શિ�ક્ષણમાંં� મહત્વ આપીીનેે નિ�ષ્ઠાાપૂૂર્વવક લેેવાામાંં� આવેે છેે.

શિ�ક્ષકોો માાટેે સૂૂચનાાઓ
આનંંદદાાયક અનુુભવ, બાાળકોોનીી સલાામતીી અનેે કુુશળતાાનાા અસરકાારક વિ�કાાસ માાટેે, 
શિ�ક્ષકોો નીીચેે આપેેલ સૂૂચનાાઓનુંં� પાાલન કરીી શકેે છેે-
•	 પુુસ્તકમાંં� આપેેલ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ કરવાા માાટેે રમતનાા પર્યાા�પ્ત વિ�સ્તાારનીી ખાાતરીી કરોો. 
•	 રમતનાા ક્ષેેત્રમાંં� કોોઈ અવરોોધ નથીી અનેે વિ�દ્યાાર્થીીઓ માાટેે રમવુંં� સલાામત છેે તેેનીી 

ખાાતરીી કરોો.
•	 ખાાતરીી કરોો કેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કીીટ ઉપલબ્ધ અનેે સુુલભ છેે.
•	 ખાાતરીી કરોો કેે વિ�દ્યાાર્થીીઓ ભાાવનાાત્મક અનેે સાામાાજિ�ક રીીતેે સુુરક્ષિ�ત અનુુભવેે છેે, 

અનેે શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ નાા વર્ગગ દરમિ�યાાન તેેમનીી સાાથેે આદર, પ્રોોત્સાાહન, સમર્થથન 
આપવાામાંં� આવેે અનેે તેેમનીી ફરિ�યાાદોોનાા ઉચિ�ત નિ�વાારણનીી સુુલભતાા હોોય.

•	 જૂૂથ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ માાટેે, વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે એકબીીજામાંં� જતાા અટકાાવવાા માાટેે તેે વિ�સ્તાારનેે 
નાાનાા બ્લોોક્સમાંં� ચિ�હ્નિ�ત કરોો. 

•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે ટીીમમાંં� વિ�ભાાજિ�ત કરતીી વખતેે, ખાાતરીી કરોો કેે ટીીમ પ્રવૃૃત્તિ� માાટેે જરૂરીી 
બોોડીીવેેઇટ, ઊંંચાાઈ અનેે કુુશળતાાનીી દ્રષ્ટિ�એ યોોગ્ય અનેે સંંતુુલિ�ત હોોય.

•	 રમતીી વખતે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે તેેમનાા આસપાાસનાા વાાતાાવરણ વિ�શેે જાગૃૃત રહેેવાા માાટેે 
પ્રોોત્સાાહિ�ત કરોો.

•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે સૂૂચનાા આપોો કેે કોોઈ પણ ચળવળ કરતીી વખતે, જ્યાંં� સુુધીી કહેવાામાંં� ન 
આવેે ત્યાંં� સુુધીી વિ�રોોધીી તરફ લક્ષ્ય ન રાાખવુંં�. આ શાા માાટેે મહત્ત્વનુંં� છેે તેેનીી ચર્ચાા� પણ 
કરોો.

•	 આવર્તતન  કરતીી વખતેે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે ટીીમનાા સાાથીીનીી કુુશળતાાનેે ધ્યાાનમાંં� રાાખવાા 
માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરોો. દાાખલાા તરીીકેે, જોો તેેઓ દડાાનેે ખૂૂબ જોોરથીી ફટકાારે ેછેે અનેે 
તેેમનોો સાાથીી ખેેલાાડીી તેેનેે નિ�યંંત્રિ�ત કરવાામાંં� સક્ષમ નથીી, તોો તેેમણેે બળ ઘટાાડવુંં� જ 
જોોઇએ. 

•	 જરૂર હોોય તેેવીી પ્રવૃૃત્તિ�માંં� ભાાગ લેેતીી વખતે વિ�રોોધીીનેે દબાાણ કરતીી વખતે અથવાા 
ખેંંચતીી વખતેે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે સાાવચેેત રહેેવાા માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરોો.

•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે એકબીીજા સાાથેે દયાાથીી વર્તતવાા માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરોો,રમતનાા પરિ�ણાામ 
પર જ નહીંં�  પરંંતુુ રમતનોો આનંંદ માાણવાા પર ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરોો . 
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•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે તેેમનાા ઉપયોોગ પછીી બધાા ઉપકરણોો એકત્રિ�ત કરવાા માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત 
કરોો.

•	 બધીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓમાંં� બધાા વિ�દ્યાાર્થીીઓનીી સક્રિ�ય ભાાગીીદાારીીનીી ખાાતરીી કરોો.
•	 બાાળકોોનેે રમવાા માાટેે વિ�વિ�ધ પ્રકાારનીી સાામગ્રીી અનેે વસ્તુુઓનુંં� બાારીીકીીથીી જોોવાાનીી 

મંજૂંૂરીી આપોો, જેમે કેે વિ�વિ�ધ કદનાા સોોફ્ટબોોલ્સ અનેે બેેટ, ટાાયર, નાાનાા કોોદાાળીી 
(બુુઠ્ઠાા), અથવાા કોોઈપણ પ્રકાારનાા સ્થાાનિ�ક રમકડાા અથવાા વસ્તુુ. રેતેીીનોો ખાાડોો 
બનાાવવોો અનેે નાાનાા છીીછરાા પાાણીીનાા સ્ત્રોોત સુુધીી પહોંં�ચવાાનુંં� પણ ધ્યાાનમાંં� લઈ શકાાય 
છેે. 

•	 વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે એકબીીજા સાાથેે મુુક્તપણેે વાાતચીીત કરવાાનીી મંજૂંૂરીી આપોો અનેે તેેમને 
સહયોોગ કરવાા માાટેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરોો. 

•	 પ્રવૃૃત્તિ�ઓ વચ્ચેે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે માાટેે પૂૂરતોો આરાામનોો સમય પ્રદાાન કરોો. 
•	 રસપ્રદ વાાર્તાા�ઓ અનેે આદર્શોોનોો ઉપયોોગ બાાળકોોનેે તેેમનીી કુુશળતાામાંં� સુુધાારોો કરવાા 

અનેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરવાા માાટેે થઈ શકેે છેે.
•	 એવીી પરિ�સ્થિ�િતિ�ઓ માાટેે સાાવચેત રહોો કેે જ્યાંં� વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે થોોડીી તકલીીફનોો સાામનોો 

કરવોો પડીી શકેે છેે. 
•	 ડૉૉક્ટરોો અનેે ઇમરજન્સીી સેેવાાઓનાા ફોોન નંંબર રાાખોો  (દાા.ત. એમ્બ્યુુલન્સ) હાાથવગીી 

છેે.

વોોર્મમ-અપ અનેે કૂૂલ-ડાાઉન દિ�નચર્યાા�ઓ 
વોોર્મમ-અપ અનેે કૂૂલ-ડાાઉન દિ�નચર્યાા� આરાામ અનેે કસરત વચ્ચેે, અનેે કસરત અનેે આરાામ વચ્ચેે 
વ્યવસ્થિ�િત રીીતેે કાામ કરે ેછેે. શરીીરનેે આરાામ આપવાા માાટેે કોોઈ પણ પ્રવૃૃત્તિ� અનેે કૂૂલ-ડાાઉન કરતાા 
પહેેલાા વોોર્મમ-અપ્સ કરવાા જરૂરીી છેે. આ દિ�નચર્યાા�ઓ ઇજાઓનેે રોોકવાામાંં�, સ્નાાયુુઓનીી અગવડતાાનેે 
ઘટાાડવાામાંં� અનેે શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�માંં�થીી ઝડપથીી પુુન:પ્રાાપ્તિ�નેે સક્ષમ બનાાવવાામાંં� મદદરૂપ થાાય છેે. 
શિ�ક્ષકોો પાાઠયપુુસ્તકનીી પાાછળનાા ભાાગમાંં� આપવાામાંં� આવેેલીી કસરતોોનાા જૂૂથમાંં�થીી વોોર્મમ-અપ 
અનેે કૂૂલ-ડાાઉન દિ�નચર્યાા�ઓ પસંંદ કરીી શકેે છેે.

બીી.પીી.ભાારદ્વાાજ,  
સભ્ય સંંયોોજક, પ્રોોફેેસર અનેે હેેડ,  

ડિ�વિ�ઝન ઓફ એજ્યુુકેેશનલ રિ�સર્ચચ, એનસીીઇઆરટીી

અતુુલ દુુબેે,  
સભ્ય સંંયોોજક, સહાાયક પ્રોોફેેસર,  

શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ, શિ�ક્ષણ વિ�ભાાગ  
ઈન સોોશિ�યલ સાાયન્સ, એનસીીઈઆરટીી



રાાષ્ટ્રીી�ય  અભ્યાાસક્રમ અનેે અધ્યાાપન શિ�ક્ષણ 
સાામગ્રીી સમિ�તિ� (એનએસટીીસીી)

1.	 એમ.સીી. પંંત, ચાાન્સેેલર, રાાષ્ટ્રીી� ય શૈૈક્ષણિ�ક સંંસ્થાા આયોોજન અનેે વહીીવટ 
(એનઆઇઇપીીએ) (અધ્યક્ષ)

2.	 મંંજુુલ ભાાર્ગગવ, પ્રોોફેેસર, પ્રિ�ન્સટન યુનુિ�વર્સિ�િટીી  
(સહ-અધ્યક્ષ)

3.	 સુુધાા મૂૂર્તિ�િ, જાણીીતાા લેેખક અનેે શિ�ક્ષણવિ�દ્્

4.	 વિ�વેેક દેેબરોોય, અધ્યક્ષ, આર્થિ�િક સલાાહકાાર પરિ�ષદ – પ્રધાાનમંતં્રીી (ઇએસીી – પીીએમ)

5.	 શેેખર માંં�ડે, ભૂૂતપૂૂર્વવ ડીીજી, સીીએસઆઈઆર, પ્રતિ�ષ્ઠિ�ત પ્રોોફેેસર, સાાવિ�ત્રીીબાાઈ ફૂૂલેે પુુણેે 
યુુનિ�વર્સિ�િટીી, પુુણેે

6.	 સુજુાતાા રાામદોોરાાઈ, પ્રોોફેેસર, યુુનિ�વર્સિ�િટીી ઓફ બ્રિ�ટિ�શ કોોલંંબિ�યાા, કેેનેેડાા

7.	 શંંકર મહાાદેેવન, સંંગીીત માાસ્ટ્રોો �, મુંં�બઈ

8.	 યુુ. વિ�મલ કુુમાાર, નિ�યાામક, પ્રકાાશ પાાદુુકોોણ બેેડમિ�ન્ટન એકેેડેેમીી, બંેંગ્લોોર

9.	 મિ�શેેલ ડેેનિ�નોો, વિ�ઝિ�ટિં�ગ પ્રોોફેેસર, આઈઆઈટીી - ગાંં�ધીીનગર 

10.	 સુુરિ�નાા રાાજન, આઇએએસ (નિ�વૃૃત્ત), હરિ�યાાણાા; ભૂૂતપૂૂર્વવ ડીીજી,એચઆઈપીીએ

11.	 ચાામુુ કૃૃષ્ણ શાાસ્ત્રીી, અધ્યક્ષ, ભાારતીીય ભાાષાા સમિ�તિ�, શિ�ક્ષણ મંંત્રાાલય

12.	 સંજંીવ સાાન્યાાલ, સભ્ય, આર્થિ�િક સલાાહકાાર પરિ�ષદ – પ્રધાાનમંંત્રીી (ઇએસીી – પીીએમ)

13.	 એમ. ડીી. શ્રીીનિ�વાાસ, અધ્યક્ષ, સેેન્ટર ફોોર પોોલિ�સીી સ્ટડીી, ચેેન્નાાઈ

14.	 ગઝાાનન લોંં�ધે, હેેડ, એનએસટીીસીી પ્રોોગ્રાામ ઓફિ�સ

15.	 રોોબિ�ન છેેત્રીી, નિ�યાામક, એસ.સીી.ઈ.આર.ટીી., સિ�ક્કિ�મ

16.	 પ્રત્યુુષાા કુુમાાર મંંડલ, પ્રોોફેેસર, શિ�ક્ષણ અનેે સાામાાજિ�ક વિ�જ્ઞાાન વિ�ભાાગ, એનસીીઇઆરટીી, 
નવીી દિ�લ્હીી

17.	 દિ�નેેશ કુુમાાર, પ્રોોફેેસર અનેે હેેડ , આયોોજન અનેે દેેખરેખે વિ�ભાાગ, એનસીીઇઆરટીી, નવીી 
દિ�લ્હીી

18.	 કીીર્તિ�િ કપૂર, પ્રોોફેેસર, ડિ�પાાર્ટટમેન્ટ ઓફ એજ્યુુકેેશન ઇન લંેંગ્વેજેીસ, એનસીીઇઆરટીી, નવીી 
દિ�લ્હીી

19.	 રંંજનાા અરોોરાા, પ્રોોફેેસર અનેે હે઼઼� ડ, અભ્યાાસક્રમ અધ્યયન એનેે વિ�કાાસ વિ�ભાાગ, 
એનસીીઇઆરટીી, નવીી દિ�લ્હીી (સભ્ય-સચિ�વ)



Our National Anthem

Jana-gana-mana adhinayaka jaya he
Bharata-bhagya-vidhata 

Panjaba-Sindhu-Gujarata-Maratha
Dravida-Utkala-Banga 

Vindhya-Himachala-Yamuna-Ganga
Uchchhala-jaladhi-taranga. 

Tava shubha name jage,
tava shubha ashisha mage,

gahe tava jaya gatha.
Jana-gana-mangala-dayaka jaya he 

Bharata-bhagya-vidhata. 
Jaya he, jaya he, jaya he, 

jaya jaya jaya jaya he.

Our National Anthem, composed originally in 
Bangla by Rabindranath Tagore, was adopted in its  
Hindi version by the Constituent Assembly as the  

National Anthem of India on 24 January 1950.

National Anthem-English_Final 30.06.2024.indd   3 30-Jun-24   2:14:24 PM



પાાઠયપુસ્તક વિ�કાાસ ટીીમ

માાર્ગગદર્શશન

મહેશ ચંંદ્ર પંંત, અધ્યક્ષ, એન.એસ.ટીી.સીી. અનેે સભ્ય, સંંકલન સમિ�તિ�, કરિ�ક્યુલર એરિ�યાા ગુ્રુપ 

(સીીએજી): પ્રાારંંભિ�ક તબક્કોો

મંંજુુલ ભાાર્ગગવ, સહ-અધ્યક્ષ, એન.એસ.ટીી.સીી. અનેે સભ્ય, સંંકલન સમિ�તિ�, કેેગ: પ્રાારંંભિ�ક 

તબક્કોો

સુુનિ�તિ� સનવાાલ, પ્રોોફેેસર અનેે હેેડ, પ્રાાથમિ�ક શિ�ક્ષણ વિ�ભાાગ, એનસીીઇઆરટીી, નવીી દિ�લ્હીી 

અનેે સભ્ય-સંંયોોજક, સંંકલન સમિ�તિ�, અભ્યાાસક્રમ વિ�સ્તાાર જૂૂથ: પ્રાારંંભિ�ક તબક્કોો

ગઝાાનન લોંં�ધે, હેેડ, એનએસટીીસીી પ્રોોગ્રાામ ઓફિ�સ 

અધ્યક્ષ, શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી વિ�ભાાગ

વિ�મલ કુુમાાર, નિ�યાામક, પ્રકાાશ પાાદુુકોોણ બેેડમિ�ન્ટન એકેેડેેમીી, બેંંગ્લોોર

ફાાળોો આપનાારાાઓ

અભિ�ષેેક સિં�ંહ રાાઠોોડ, સ્ટેેટ હેેડ, અઝીીમ પ્રેેમજી ફાાઉન્ડેેશન, મધ્ય પ્રદેેશ

અમેેય કોોલેેકર, રમતગમત વૈૈજ્ઞાાનિ�ક, પ્રકાાશ પાાદુુકોોણ બેેડમિ�ન્ટન એકેેડેેમીી, બેંંગ્લોોર

અનિ�લ કાારવાંં�ડે, રાાષ્ટ્રરપતિ�, સ્પોોર્ટ્સ�સ સાાયકોોલોોજી એસોોસિ�એશન ઓફ ઇન્ડિ�િયાા

જયપ્રકાાશ, પ્રોોફેેસર, આઈ.જી.આઈ.પીી.ઈ.એસ.એસ, દિ�લ્હીી યુુનિ�વર્સિ�િટીી 

કવિ�તાા અરુણ, ભૂૂતપૂૂર્વવ રાાષ્ટ્રીી� ય સંંયોોજક, એસ-વ્યાાસ યુુનિ�વર્સિ�િટીી, બેંંગલુુરુ

લલિ�ત શર્માા�, પ્રોોફેેસર, આઈ.જી.આઈ.પીી.ઈ.એસ,એસ., દિ�લ્હીી યુુનિ�વર્સિ�િટીી

મનોોજ દેેવલેકેર, સેેન્ટર હેેડ, જ્ઞાાન પ્રબોોધિ�નીી ક્રી઼઼�ડાાકુુલ, નિ�ગડીી સેેન્ટર, પુુણેે

પ્રલય મજુમદાાર, ચીીફ કન્સલ્ટન્ટ, ઇન્ડિ�િયન ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂૂટ ઓફ ટેેકનોોલોોજી, મદ્રાાસ

રાાજીન્દ્ર સિં�ંઘ, પૂૂર્વવ નિ�યાામક, જીવાાજી યુુનિ�વર્સિ�િટીી, ગ્વાાલિ�યર 

સિં�ંધુુ આર., સંંશોોધન સહયોોગીી, સંંવિ�ત રિ�સર્ચચ ફાાઉન્ડેેશન, બેંંગલુુરુ



xiv

સુુબિ�ર દેેબનાાથ, પ્રોોફેેસર, આવર્તતન  સ્પોોર્ટ્સ�સ, ઇન્ડિ�િયન ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂૂટ ઓફ ટેેકનોોલોોજી, જોોધપુર

સુુધીીર દેેશપાંં�ડે, ભૂૂતપૂૂર્વવ રજિ�સ્ટ્રાા� ર, એસ-વ્યાાસ યુુનિ�વર્સિ�િટીી, બેંંગલુુરુ

સ્વાાતિ� દિ�લીીપ, યોોગ પ્રશિ�ક્ષક, પ્રકાાશ પાાદુુકોોણ બેેડમિ�ન્ટન એકેેડેેમીી, બેંંગ્લોોર

સ્વેેતાંં�ક પાાઠક, પ્રોોજેકે્ટ વ્યવસ્થાાપક, સ્પોોર્ટ્સ�સ સાાયન્સ ઇન્ડિ�િયન ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂટૂ ઓફ ટેેકનોોલોોજી, 

મદ્રાાસ

સભ્ય-સંંયોોજક

બીી.પીી.ભાારદ્વાાજ, પ્રોોફેેસર અનેે હે઼઼� ડ,  

ડિ�વિ�ઝન ઓફ એજ્યુકેુેશનલ રિ�સર્ચચ, એનસીીઇઆરટીી, નવીી દિ�લ્હીી

સભ્ય-સંંયોોજક

અતુુલ દુુબેે, સહાાયક પ્રોોફેેસર, શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ,  

સાામાાજિ�ક વિ�જ્ઞાાન શિ�ક્ષણ વિ�ભાાગ, એનસીીઇઆરટીી, નવીી દિ�લ્હીી



સ્વીીકૃૃતિ�

રાાષ્ટ્રીી� ય શૈૈક્ષણિ�ક સંંશોોધન અનેે તાાલીીમ પરિ�ષદ (એનસીીઇઆરટીી) આ પાાઠયપુુસ્તકનેે 
વિ�કસાાવવાામાંં� આદરણીીય અધ્યક્ષનાા માાર્ગગદર્શશન અનેે સમર્થથનનેે અનેે અભ્યાાસક્રમ વિ�સ્તાાર 
ક્ષેેત્ર જૂૂથ (CAG) નાા સભ્યોોનાા માાર્ગગદર્શશન અનેે સમર્થથનનેે પણ સ્વીીકાારે ેછેે. કાાઉન્સિ��લ મયંંક 
શર્માા�નોો, પીીજીટીી, શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ, ડિ�રેકે્ટોોરેટે ઓફ એજ્યુકેુેશન, નવીી દિ�લ્હીી, વિ�નીીત 
મહેતાા, સહાાયક પ્રોોફેેસર, એસબીીએસઈ કોોલેજે, નવીી દિ�લ્હીી, શ્વેેતાા, પીીઈ શિ�ક્ષક, બાાલ 
ભાારતીી સ્કૂૂલ, નવીી દિ�લ્હીી, સાામગ્રીી પ્રદાાન કરવાામાંં� તેેમનીી મદદ માાટેે આભાાર માાનીીએ 
છીીએ. 

પરિ�ષદ ગજાનન લોંં�ધેે નોો આભાાર માાનેે છેે, નિ�યાામક, સંંવિ�ત રિ�સર્ચચ ફાાઉન્ડેેશન, બંેંગલુુરુ; 
રંંજનાા અરોોરાા, પ્રોોફેેસર અનેે  હેેડ, અભ્યાાસક્રમ અધ્યયન અનેે વિ�કાાસ વિ�ભાાગ; ગૌૌરીી 
શ્રીીવાાસ્તવ, પ્રોોફેેસર અનેે હેેડ, ડિ�પાાર્ટટમેેન્ટ ઓફ એજ્યુુકેેશન ઇન સોોશિ�યલ સાાયન્સિ��સ, 
એનસીીઇઆરટીી;  અંજુંુ ગાંં�ધીી, સિ�નિ�યર કન્સલ્ટન્ટ, સાાકેેત બહુગુુણાા, મદદનીીશ પ્રોોફેેસર 
(ભાાષાાશાાસ્ત્ર), સેેન્ટ્રરલ ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂટૂ ઓફ હિ�ન્દીી, દિ�લ્હીી સેેન્ટર અનેે સુુપર્ણાા� દિ�વાાકર, ચીીફ 
કન્સલ્ટન્ટ, પ્રોોગ્રાામ ઓફિ�સ, એન.એસ.ટીી.સીી. તેેમનીી નિ�ર્ણાા�યક સમીીક્ષાાઓ માાટેે અમેે રેણેુુ 
કાાત્યાાલનોો આભાાર માાનીીએ છીીએ, એસીીપીી, ડીીઇએસએસ, એનસીીઇઆરટીી અનેે 
પાાદુુકોોણ-દ્રવિ�ડ સેેન્ટર ફોોર સ્પોોર્ટ્સ�સ એક્સેેલન્સ, બંેંગલુુરુ.

સૌૌમ્માા ચંંદ્રાાનુંં� યોોગદાાન, સંંપાાદક (કરાાર) પ્રવીીણ કુુમાાર, પ્રૂૂફરીીડર (કરાાર), ફાાત્માા 
નાાસિ�ર, કલાાકાાર, પવન કુુમાાર બાારિ�યર, ઇન્ચાાર્જજ, ડીીટીીપીી સેેલ; સંજુંુ શર્માા�, મનોોજ કુુમાાર 
અનેે બિ�ટુ્ટુ કુુમાાર મહાાતોો, ડીીટીીપીી ઓપરેટેરોો (કરાાર), પ્રકાાશન વિ�ભાાગ, એનસીીઇઆરટીીએ 
આ પુુસ્તકનેે તેેનોો અંંતિ�મ આકાાર આપવાાનીી પણ સ્વીીકૃૃતિ� આપીી છેે.

બધાા કેેસોોમાંં� કૉૉપિ�રાાઇટનેે શોોધીી કાાઢવુંં� શક્ય બન્યુંં� નથીી. પ્રકાાશક કોોઈપણ ક્ષતિ�ઓ 
માાટેે માાફીી માંં�ગેે છેે અનેે આવાા કોોઈપણ અજાણ્યાા કોોપિ�રાાઇટ વાંં�ઘાાઓનીી સંંખ્યાા 
સંંસ્કાારિ�તાા માાટેે હમેેશાા સ્વાાગત  છેે.



Constitution of india
Part iii (articles 12 – 35)

(Subject to certain conditions, some exceptions 
and reasonable restrictions)

guarantees these 

fundamental Rights
Right to Equality
•	 before law and equal protection of laws;
•	 irrespective of religion, race, caste, sex or place of birth;
•	 of opportunity in public employment;
•	 by abolition of untouchability and titles.

Right to freedom
•	 of expression, assembly, association, movement, residence and profession;
•	 of certain protections in respect of conviction for offences;
•	 of protection of life and personal liberty;
• of free and compulsory education for children between the age of six and fourteen years;
•	 of protection against arrest and detention in certain cases.

Right against Exploitation
•	 for prohibition of traffic in human beings and forced labour;
•	 for prohibition of employment of children in hazardous jobs.

Right to freedom of Religion
•	 freedom of conscience and free profession, practice and propagation of religion;
•	 freedom to manage religious affairs;
•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.

ભારતનો સંવિધાન
ભાગ III (કલમ 12 થી 35)

(કેટલાક શરતો, કેટલાક અપવાદો અને યોગ્ય મર્યાદાઓને ધ્યાનમાં રાખીને) 

આ મૂળભૂત અધિકારોની ખાતરી આપે છે: 

સમાનતાનો અધિકાર:
•	 કાયદાની સમક્ષ અને કાયદાના સમાન રક્ષણનો અધિકાર;
•	 ધરમ્, જાતિ, જાત, જાતિ અથવા જન્મસથળના ભેદભાવ વિના;
•	 જાહેર નોકરીઓમાં તકની સમાનતા;
•	 અસ્પૃશ્યતા અને પદવીના ઊચ-નીચના ઉચિત ઉકેલ દ્વારા.

મકુ્તિનો અધિકાર:
•	 અભિવ્યક્તિ, સભા, સંઘ, ગતિવિધિ, નિવાસ અને વ્યવસાયની સ્વતંત્રતા;
•	 ગુનાની દોષિતતાના સંદર્ભમાં કેટલીક સુરક્ષાઓ;
•	 જીવન અને વ્યક્તિગત મુક્તિના રક્ષણ માટે;
•	 6 થી 14 વર્ષની વયના બાળકો માટે મફત અને ફરજિયાત શિકષણનો અધિકાર;
•	 કાયદાકીય દૃષ્ટિએ ધરપકડ અને અટકાયતમાં સુરક્ષા.

શોષણ વિરુદ્ધનો અધિકાર:
•	 માનવ વ્યવહાર અને બળજબરીથી કરાવવામાં આવતા મજૂરીના પ્રતિબંધ માટે;
•	 જોખમભર્યા કાર્યોમાં બાળકોને નોકરી પર રાખવાના પ્રતિબંધ માટે.

ધાર્મિક મુક્તિનો અધિકાર:
•	 પોતાના ધર્મનો આંતરિક વિશ્વાસ, વ્યવહાર અને પ્રસાર કરવાનો અધિકાર;
•	 ધાર્મિક બાબતોનું વ્યવસ્થાપન કરવાની મુક્તિ;
•	 કોઈ પણ ખાસ ધર્મને પ્રોત્સાહન આપવા માટે કર ચૂકવવાના મુક્તિ;
•	 રાજ્ય દ્વારા જાળવવામાં આવેલી શાળાઓમાં ધાર્મિક શિક્ષણ અથવા ધાર્મિક 

ઉપાસનામાં હાજર રહેવા માટે સ્વતંત્રતા.

સાંસ્કૃતિક અને શૈક્ષણિક અધિકારો:
•	 લઘુમતીઓના તેમના ભાષા, લિપિ અને સંસ્કૃતિને જાળવવાના હિતોના રક્ષણ માટે;
•	 લઘુમતી સમુદાયોને તેમના પસંદગીના શકૈ્ષણિક સંસ્થાનો સ્થાપન અને વહીવટ 

કરવાનો અધિકાર.

રાજ્યઘટનાત્મક ઉપચારનો અધિકાર:
•	 આ મૂળભૂત અધિકારોના અમલ માટે સર્વોચ્ચ અને ઉચ્ચ ન્યાયાલય દ્વારા આદેશો 

અથવા વાટપત્રો (writs) બહાર પાડવાની સત્તા.
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