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બી.પી.એડ્. સત્ર – 1 
વિભાગ – 1 સધૈ્ાુંવતક 

ક્રમ વિર્ય/પ્રવવૃિ આંતરરક ગ ણ - 40 બાહ્ય 
ગ ણ-
60 

ક લગ ણ 
- 100 

કે્રરિટ 
  આંતરરક 

કસોટી-20 

એસાઇમને્ટ 
-10 

સવેમનાર
/જૂથચ
ચાણ - 10 

ક લગ ણ-
40 

CC-101 શારીરરક શશક્ષણનો ઈશિહાસ, આધશુનક પ્રવાહો અને 
પાયાગિ શસધ્ાાંિો 

20 10 10 40 60 100 4 

CC-102 શરીર રચના અને શરીર શવજ્ઞાન 20 10 10 40 60 100 4 
CC-103 રમિ ચચરકત્સા શાસ્ત્ર 20 10 10 40 60 100 4 

EC-101 આહાર અને મેદસ્વવિા 20 10 10 40 60 100 4 

EC-102 શશક્ષણની ચળવળ 
 

20 10 10 40 60 100 4 

  80 40 40 160 240 400 16 

વિભાગ – 2 – પ્રયોગગક – PRA-101 
ક્રમ પ્રવવૃિ    આંતરરક બાહ્ય ક લગ ણ કે્રરિટ 
1 ખલેકૂદ(કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અન ેમાપ) 

(1)પ્રસ્થાન અન ેરિવનસીંગ (2) રીલદેોિ (3) 
લાબીકૂદ (4) ગોળાિેક 

- - - 16 24 40 1.6 

2 જજમ્નાસ્ટીક્સ (ભાઇઓ) (1) િલોરએક્સરસાઇઝ 
(2) હોરીઝુંન્ટલબાર (3) િોલ્ટીંગબોક્સ 

- - - 16 24 40 1.6 

 જજમ્નાસ્ટીક્સ (બહનેો) ) (1) િલોરએક્સરસાઇઝ 
(2) ) હોરીઝુંન્ટલબાર (3) િોલ્ટીંગબોક્સ 

- - - 16 24 40 1.6 

3 યોગાસન(સયૂણનમસ્કાર, પ્રાણાયામ,આસનો) - - - 16 24 40 1.6 

4 ખો-ખો(કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

5 કબડ્ડી (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

6 હને્િબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

7 ક સ્તી (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

8 બિેવમન્ટન (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

9 સાદી અન ેરીલ ેરમતો  - - - 16 24 40 1.6 

10 સુંઘવ્યાયામ (1) કેલસે્થવનક્સ (2) િમ્બલે્સ(3) 
િોન્િ (4) ફ્લગેકિાયત 

- - - 16 24 40 1.6 

     160 240 400 16 

PRA-

102 
રમત સજ્જતા, સ્પ્ાણ અન ેવ્યિસ્થાપન       02 

COMPL

-101 
ગ્રામજીિન પદયાત્રા       02 

COMPL

-102 
ઉ્ોગ       02 

 સમહૂજીિન       ગ્રેિ 
         

 
 

 

 

 



બી.પી.એડ્. સત્ર- 1 
CC-101-શારીરરક શશક્ષણનો ઈશિહાસ, આધશુનક પ્રવાહો અને પાયાગિ શસધ્ાાંિો 

 

એકમ- ૧ 

૧.૧ શારીરરક શશક્ષણનો અર્થ 
૧.૨ શારીરરક શશક્ષણની વ્યાખ્યાઓ 

૧.૩ શારીરરક શશક્ષણના ધયેયો 
૧.૪ શારીરરક શશક્ષણના હતેઓુ 

૧.૪.૧ જે. બી. નેર્ (ઈન્ટરશપ્રટેશન ઓફ રફજિકલ એજ્યકેુશન) 
૧.૪.૨ કેળવણીકાર બચુ (ફાઉન્ડેશન ઓફ રફજિકલ એજ્યકેુશન) 
૧.૪.૩ કેળવણીકાર એચ. સી. બક (મેન્યલુ ઓફ રફજિકલ  એજ્યકેુશન) 
૧.૪.૪ કેળવણીકાર હગેમન (ટીચીંગ મેર્ડ ઓફ રફજિકલ એજ્યકેુશન) 
૧.૪.૫ એ નેશનલ પ્લાન  ઓફ રફજિકલ એજ્યકેુશન એન્ડ રરરિએશન અને 

  શારીરરક શશક્ષણના હતેઓુ 

૧.૫  શારીરરક શશક્ષણનુાં મહત્વ 

એકમ- ૨ 

૨.૧ ભારિમાાં રામાયણ અને મહાભારિ સમયમાાં શારીરરક શશક્ષણની પ્રવશૃિઓ અને િેનો શવકાસ 

૨.૨ ભારિમાાં ચિટીશ શાસનમાાં શારીરરક શશક્ષણની પ્રવશૃિ અને િેનો શવકાસ 

૨.૩ પ્રાચચન ઓચલસ્પપક રમિોત્સવ અને િેનો ઉદ્રભવ અને શવકાસ 

૨.૪ આધશુનક ઓચલસ્પપક 

૨.૪.૧ અમેરરકાની શારીરરક શશક્ષણની સાંવર્ા સ્વપ્રિંગરફલ્ડ કોલેિ 

એકમ- ૩ આધશુનક ભારિમાાં શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ-ગમિની સાંવર્ાઓ 

૩.૧ Y.M.C.A 

૩.૨ L.N.U.P.E 

૩.૩ H.V.P.M 

૩.૪ S.A.G 

૩.૫ S.A.I 
૩.૬ I.O.C 

૩.૭ N.S.N.IS 

એકમ- ૪ રમિમાાં એવોડથ અને પ્રોત્સાહન 

૪.૧ અરુ્ થન એવોડથ 
૪.૨ દ્રોણાચાયથ એવોડથ  
૪.૩ એકલવ્ય એવોડથ 
૪.૪ સરદાર પટેલ એવોડથ  
૪.૫ િયરદપશસિંહ બારીયા એવોડથ , મૌલાના અબ્દુલકલામ, રાજીવગાા્ં ી ખેક રત્ન 

૪.૬ પ્રોત્સાહન 

૪.૬.૧ ફ્રી શીપ 

૪.૬.૨ વકોલરશીપ 

૪.૬.૩ બ્લેઝર 

૪.૬.૪ વપોટથસ ક્વોટા 



૪.૬.૫ કન્શેસન 

૪.૬.૬ સટીરફકેટ 

૪.૬.૭ ટે્રક્શટૂ કીટ 

એકમ- ૫ પાયાગિ શસધ્ાાંિો 
૫.૧ શારીરરક શશક્ષણના જૈશવક શસધ્ાાંિો 

૫.૧.૧ વધૃ્ધ્ અને શવકાસ નો અર્થ 
૫.૧.૨ વધૃ્ધ્ અને શવકાસનો િફાવિ 

૫.૧.૩ વધૃ્ધ્ શવકાસ પર વાિાવરણની અસરો 
૫.૨ શારીરરક શશક્ષણના મનોવૈજ્ઞાશનક પાયાગિ શસધ્ાાંિો 

૫.૨.૧ રમિનો અર્થ 
૫.૨.૨ રમિની વ્યાખ્યાઓ 

૫.૨.૩ રમિનુાં મહત્વ 

૫.૩ સામાજીક પાયાગિ શસધ્ાાંિો 
૫.૩.૧ વ્યસ્ક્િના શવકાસમાાં સમાિની ભશૂમકા 
૫.૩.૨ શારીરરક શશક્ષણ દ્વારા સામાજીક મલૂ્યોનુાં ઘડિર 

૫.૩.૩ સામાજીકરણની શવશવ્ સાંવર્ાઓ 

૫.૩.૪ કુટુાંબ, શાળા સમકક્ષ રૂ્ર્ો અને સાંચાર માઘ્યમો 
સાંદભથ ગ્રાંર્- 
૧. ફે્રન્્સ બી. િોન અને એિોિણ ટી.હોલી,ય રક પ રીબોઝ ‘્ હલે્ર્ હને્ડબકુ’, અમેરીકા : લાઈબ્રેરી ઓિ કોગે્રસ કેટલોગ 

પબ્લી.,૧૯૯ 

૨. ગ્રીનબગણ એસ.જેરોલ્િ એન્િ િેવિિ પાગણમેન.રફચઝકલ રફટનેશ એ વેલનેશ એપ્રોચ (ન્ય  જશી : પે્રન્ન્ટસ હોલ, 

૧૯૮૬) 
૩. પટેલ આત્મારામ, સોલુંકી દેિેન્રવસિંહ, ‘રમિમનોશવજ્ઞાન’, ભારત ઈન્સ્ટીટય ટ, અમદાિાદ, ૧૯૯૭ 

4. હમેચુંરાચાયણ ઉિર ગ જરાત ય વનનવસિટી, પાટણ, શારીરરક શશક્ષણના શસધ્ાાંિો અને પ્રવાહો,2000 

5. અજમરેવસિંહ, અને અન્ય, “શારીરરક શશક્ષણ િર્ા ઓચલસ્પપક અચભયાન” લ વ્યાણા,કલ્યાણી પબ્બ્લશસણ,૨૦૦૪. 
6.       બ શર, ચાલ્સણ એ., “ફાઉન્ડેશન એફ રફચઝકલ એજ્યકેુશન” સેંટ લ ઈસ: માસોરી, મોસ્બી કોલેજ પબ્બ્લવશિંગ,૧૯૮૭. 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



બી.પી.એડ્. સત્ર- ૧ 

CC- 201 શરીર રચના અને શરીર શવજ્ઞાન ( Anatomy and Physiology ) 
 

એકમ- ૧ 

૧.૧ શરીર રચનાનો અર્થ અને વ્યાખ્યા 
૧.૨ શરીર શવજ્ઞાનનો અર્થ અને વ્યાખ્યા 
૧.૩ અસ્વર્િાંત્ર 

૧.૩.૧ અસ્વર્િાંત્રનો અર્થ 
૧.૩.૨ અસ્વર્િાંત્રના પ્રકારો 
૧.૩.૩અસ્વર્ની રચના 
૧.૩.૪ અસ્વર્ના કાયો 
૧.૩.૫ અસ્વર્બા્ં ન 

૧.૩.૬ સાા્ં ાઓની રચના 
૧.૩.૭ સાા્ં ાઓના પ્રકાર 

એકમ- ૨ વનાયિુાંત્ર 

૨.૧ વનાયિુાંત્રનો અર્થ 
૨.૨ વનાયનુી રચના અને કાયો 
૨.૩ વનાયનુા પ્રકારો 
૨.૪ વનાય ુમળૂ અને વનાય ુબા્ં ન 

એકમ- ૩ રૂશ્રાચભસરણ િાંત્ર 

૩.૧ રૂશ્રાચભસરણિાંત્રનો અર્થ 
૩.૨ લોહીનુાં બા્ં ારણ કાયો અને વગીકરણ 

૩.૩ હ્રદયની બાહ્ય અને આંિરરક રચના 
૩.૪ ્મનીઓ, કેશવાહીનીઓ અને શશરાઓ 

૩.૫ લોહીનુાં દબાણ, હ્રદયના ્બકારા 
એકમ- ૪ શ્વસન િાંત્ર 

૪. શ્વસન િાંત્રનો અર્થ 
૪.૨ શ્વસન  િાંત્રમાાં ભાગ લેિા અવયવો 

૪.૨.૧ નાક 

૪.૨.૨ ગળુ 

૪.૨.૩ વવર પેટી 
૪.૨.૪ શ્વાસનળી 
૪.૨.૫ શ્વાસવારહની 
૪.૨.૬ ફેફસા 
૪.૨.૭ ઉદરપટલ 

૪.૩  શ્વાસોશ્વાસની પ્રરિયા 
૪.૪  લાહીનુાં ચોક્સીકરણ 

૪.૫  કોષજાળનુાં શ્વસન 

 
 



એકમ- ૫ પાચનિાંત્ર 

૫.૧ પાચનિાંત્રનો અર્થ. 
૫.૨ પાચનિાંત્રમાાં ભાગલેિા અવયવો. 

૫.૨.૧ મો  

૫.૨.૨ જીભ 

૫.૨.૩ દાાંિ 

૫.૨.૪ અન્નનળી 
૫.૨.૫ િઠર 

૫.૨.૬ નાનુાં આંિરડુાં 
૫.૨.૭ પકૃિ 

૫.૨.૮ શપિાશય 

૫.૨.૯ વવાદુશપિંડ 

૫.૨.૧૦ મોટુ આંિરડુાં 
૫.૩ ઉત્સગથિાંત્ર 

૫.૩.૧ ઉત્સગથિાંત્રનો અર્થ 
૫.૩.૨ ઉત્સગથિાંત્રમાાં ભાગલેિા અવયવો 
૫.૩.૨.૧ ફેફસા 
૫.૩.૨.૨ મોટુ આંિરડુાં 
૫.૩.૨.૩ મતૂ્રશપિંડ 

૫.૩.૨.૪ ચામડી 
સાંદભથ ગ્રાંર્- 
૧. વમલર િેવિિ કે.એન્િ અલણ એલન, ‘રફટનેશ એ લાઈફ ટાઈમ એચચવમેન્ટ’, રદલ્હીીઃ સ રજજત પબ્બ્લ.,૧૯૮૨. 
૨. મ લર જે.પી. ‘હલે્ર્ એક્સરસાઈઝ એન્ડ રફટનેશ’ રદલ્હીીઃ સ્પોટણસ પબ્બ્લ., ૨૦૦૦. 
૩. હરરકશન ગાુ્ં ી, ‘ શરીર રચના અને શરીર શવજ્ઞાન’, અનિા પ્રકાશન, ૧૯૯૫, અમદાિાદ, 

4. િૉ. બી.એ. પ્રજાપવત અને અન્ય ,માનવ શરીર અને વ્યાયામ ,ગ જરાત રાજ્ય પાઠયપ સ્તક મુંિળ ગાુ્ં ીનગર, 2002 
પાનનું.-1, 14 થી 19, 23 થી 33, 36 થી 43 

5. િૉ. દેિેન્રવસિંહ ઢ લ, શરીર રચના રિયાશવજ્ઞાનઅને વવાવ્ય શશક્ષણ, ફે્રન્િસ પબ્લીકેશન રદલ્હી, 1998    પાનનું. 12થી 
16 

6. િૉ. હરીભાઇ પટેલ અને અન્ય, શરીર રચના વ્યાયામ ને વવાવ્ય શશક્ષણ, હ.ેઉ.ગ . ય વન.પાટણ 2006 પાનનું. 1 થી 
23, 24 થી 32 
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CC-103 રમિ ચચરકત્સા શાસ્ત્ર 

 

એકમ- ૧ રમિ ચચરકત્સા શાસ્ત્રનો અર્થ અને વ્યાખ્યાઓ. 
  રમિ ચચરકત્સાશાસ્ત્રના ધયેયો અને હતેઓુ. 
  રમિ ચચરકત્સાશાસ્ત્રની અગત્યિા. 
એકમ- ૨ રમિ ચચરકત્સાશાસ્ત્રના આધશુનક ખ્યાલો. 
  રમિ ચચરકત્સાશાસ્ત્રના શારીરરક શશક્ષણમાાં શવશવ્ કે્ષત્રો. 
  રમિ ચચરકત્સાશાસ્ત્રમાાં રમિચચરકત્સાની ભશૂમકા અને કાયો. 
  રમિમાાં ઈિોઓ. 
એકમ- ૩ માદક દવાઓ વ્યાખ્યા અને અર્થ. 
  માદક દવાઓનો ઈશિહાસ. 
  માદક દવાઓનુાં વગીકરણ. 
એકમ- ૪ આહારનો અર્થ અને વ્યાખ્યા. 
  આહારના શવશવ્ ઘટકો. 
  વપ્ાથ પહલેા, વપ્ાથ દરપયાન અને વપ્ાથ પછીનો યોગ્ય આહાર. 
  આહાર પત્રક બનાવિી વખિે ધયાનમાાં રાખવાની બાબિો. 
એકમ-૫  રુશ્રાચભસરણિાંત્ર પર કસરિ અને િાલીમની અસર. 
  શ્વસનિાંત્ર પર કસરિ અને િાલીમની અસર. 
  વનાયિુાંત્ર પર કસરિ અને િાલીમની અસર. 
  સેકાંડ શવિંડ, પ્રાણવાયનુ ુાં દેવુાં, પ્રાણવાયમુલુક ક્ષમિા. 
 

સુંદભણ-   

1. િૉ. ઓ. પી. સોની ખેલ ચચરકત્સા િર્ા પનુવથસન, ખેલ સારહત્ય કેન્ર, નિી રદલ્હી. 
2. િૉ. હોંવશયાર વસિંહ, ખેલ ચચરકત્સા એવાં વ્યાયામ રિયા શવજ્ઞાન, ખેલ સારહત્ય કેન્ર, નિી રદલ્હી. 
3. પટેલ હર્ણદ આઈ.,ચવનયારા નિીનચુંર જે. “રમિ શવજ્ઞાન”, અમદાિાદ : અનિા પ્રકાશન, ૧૯૮૭. 
4. સાિગલયા જમનાદાસ, સોની જતીનક માર, સાિગલયા જગદીશ, “રમિ શવજ્ઞાન”, પાટણ : હમેચુંરાચાયણ ઉિર 

ગ જરાત ય વન.,૨૦૦૬. 
5. પટેલ મ કેશભાઈ જી., “રમિ શવજ્ઞાન”, વિસનગર :ગ જરાત, ૨૦૦૫. 
6. .વસિંહ વિજય, “શારીરરક શશક્ષા મેં ખેલ ચચરકત્સા”, ન્ય રદલ્હી : ફે્રન્િસ પબ્બ્લકેશન. 
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EC- 101- આહાર અને મેદસ્વવિા 
એકમ- ૧ આહાર. 
  અર્થ અને વ્યાખ્યા. 
  આહારની િરૂરીયાિ. 
  આહાર અને પોષણના કાયો. 
  આહારને અસર કરિા પરરબળો. 
  આહાર પોષણ અને વવાવ્યનો અંગિ સાંબા્ં . 
એકમ- ૨ આહારના ઘટકો. 
  કાબોહાઈડે્રક્સ, કાયો, પ્રાધ્પ્િ વર્ાન. 
  પ્રોટીન, કાયો, પ્રાધ્પ્િ વર્ાન. 
  ચરબી, કાયો, પ્રાધ્પ્િ વર્ાન. 
  શવટામીન, ચરબીમાાં દ્રાવ્ય, પાણીમાાં દ્રાવ્ય 

  ખનીિ િત્વો. 
  પાણી. 
એકમ-૩ આહારનુાં પાચન અને શોષણ 

  આહારનો પાચન માગથ 
  કાબોદીિ પદાર્ોનુાં પાચન અને શોષણ 

  પ્રોટીન યકુ્િ પદાર્ોનુાં પાચન અને શોષણ 

  ચરબી યકુ્િ પદાર્ોનુાં પાચન અને શોષણ 

એકમ-૪ મેદસ્વવિા 
  અર્થ, વ્યાખ્યા 
  મેદસ્વવિા, િોખમો (કે્ષત્રો) 
  મેદસ્વવિા શનવારણના લાભો 
  મેદસ્વવિા ઉત્પશિના કારણો 
  સગભાથવવર્ા અને મેદસ્વવિા 
એકમ-૫ મેદસ્વવિા િપાસ અને પરીક્ષણ 

  મેદસ્વવિા માપનની પદ્ધશિઓ 

  મેદસ્વવિા અટકાવવાના ઉપાયો 
  દવાઓ અને મેદસ્વવિા 
સાંદભથ પવુિકો- 

1. િૉ. વ્રેન ગાલા, ચરબીમાાંર્ી ચવુિી િરફ, નિનીત પ્રકાશન, અમદાિાદ. 
2. િૉ. વિમલ છાજેર વિન ઘટાડવાની ૨૦૧ ટીપ્સ, આર. આર. શેઠ એન્િ કુંપની, અમદાિાદ. 
3. નવમતા જૈન, રફટ પે્રગનન્સી, નિભારત સારહત્ય મુંરદર ૨૦૧૪ અમદાિાદ. 
4. સ વશલાબેન પટેલ, આહાર અને પૌષ્ટટકના િત્વો, રડવાઈન પબ્બ્લકેશન, ૨૦૧૩ અમદાિાદ. 
5. રાજક માર િમાણ, વ્યાયામ રિયા શવજ્ઞાન અને ખેલ ચચરકત્સાશાસ્ત્ર રિયા સારહત્ય પ્રકાશન રદલ્હી- 

૧૯૯૯. 
 

 

 



બી.પી.એડ્. સત્ર- ૧ 

EC-102 શશક્ષણની ચળવળ 

 

એકમ- ૧ કેળવણીના કાયો અને હતેઓુ 

  કેળવણી અને જીવન 

  આત્મસાક્ષાત્કરણના હતેઓુ 

  જ્ઞાનપ્રાધ્પ્િનો કેળવણીનો હતે ુ

  કેળવણીનો ્ા્ં ારકય હતે ુ

  કેળવણીનો ચારરત્રશનમાથણનો હતે ુ

  ફુરસદના સમયના ફળદાયી ઉપયોગનો હતે ુ

  કેળવણીનો પણૂથ જીવનનો હતે ુ

  સાંપણૂથ માનવ િરીકે કેળવણીનો હતે ુ

  પ્રાર્શમક કેળવણીના હતેઓુ, માધયશમક કેળવણીના હતેઓુ, યશુનવશસિટી કેળવણીના હતેઓુ 

એકમ-૨  ભારિની શશક્ષણ વ્યવવર્ાની ઐશિહાશસક ભશૂમકા 
  પ્રાચચન ભારિની શશક્ષણ વ્યવવર્ા 
  મધયયગુની શશક્ષણ વ્યવવર્ાની   

  અવાથચીનભારિની શશક્ષણ વ્યવવર્ાની 
  રાટટ્રીય આંદોલન અને શશક્ષણ 

એકમ-૩  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિનો ઉદભવ 

  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિ- ૧૯૮૬નુાં કાયથકે્ષત્ર 

  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિ- ૧૯૮૬ની િરૂરીયાિ 

  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિની લાક્ષચણક્િાઓ, રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિના ઉદેશ્યો. 
એકમ-૪  વ્યવસાયલક્ષી શશક્ષણની   

  ૧૯૮૬ પહલેાની સ્વર્શિ 

  વ્યવસાયલક્ષી શશક્ષણ અંગે આલોચના 
  વ્યવસાયલક્ષી શશક્ષણના શવસ્રણની સમવયા 
  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિ ૧૯૮૬ની ભલામણો 
  નઈ િાલીમ 

એકમ-૫  ઉચ્ચ શશક્ષણ અને શવશ્વશવદ્યાલયો (U. G. C.) 

  ૧૯૮૬ પહલેાની સ્વર્શિ અને ઉચ્ચ શશક્ષણના શવવિરણની મયાથદા 
  રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિ ૧૯૮૬ની ઉચ્ચ શશક્ષણ અંગેની ભલામણો 
  NCTE ના કાયથકે્ષત્રો 
સાંદભથગ્રાંર્ો- 

1. ગણુવાંિ શાહ, ્નવાંિ દેસાઈ, “શશક્ષણ દશથન” છઠ્ઠી આવશૃિ અમદાવાદ બી. એસ. શાહ પ્રકાશન, 
અમદાવાદ. ૨૦૦૪-૨૦૦૫ 

2. અંિનીબહને મહિેા, બી. એમ. દવે, ભદ્રાય ુવછરાિણી, રાટટ્રીય શશક્ષણનીશિ પ્રર્મ આવશૃિ, ગરુ્જર 
પ્રકાશન, અમદાવાદ, ૧૯૮૬ 

3. મનભુાઈ પાંચોલી 'દશથક' નઈિાલીમનુાં નવનીિ પ્રર્મ આવશૃિ લોકભારિી ગ્રામ શવદ્યાપીઠ, 
સણોસરા,ભાવનગર, ૨૦૧૧ 



વિભાગ – 2 - પ્રયોગગક 

 

 (૧) ખેલ કદૂ (કૌશલ્ય પ્રાશવણ્ય અને પાંચકાયથ) સા્નો અને માપ 

દોડ- ટૂાંકા, મધયમ અને લાાંબા અંિરની દોડનો ખ્યાલ 

 ચોપગુાં પ્રવર્ાન-  (A) ટૂાંક પ્રવર્ાન (Bunch or Bullet Start) 
   (B) મધયમ પ્રવર્ાન (Medium Start) 
   (C) લાંબ પ્રવર્ાન (Elongated Start) 
 ત્રણે પ્રવર્ાનમાાં -  (1)  િગહપે (On Your Marks) 
   (2)  સજ્િ (Set) 
   (3) જાઓ નો સાંપણૂથ ખ્યાલ (Go) 
 ખડા પ્રવર્ાનનો ખ્યાલ- 
 દોડ કદમોનો ખ્યાલ- 
 1. શરૂઆિના કદમો (Starting Strides) 
 2. અંિરાલ કદમો (Transistional Strides) 
 3. સૌર્ી ઝડપી કદમો (Top Speed Strides) 
  
શવિયરેખા પસારનો ખ્યાલ 

 1. દોડીને શવિય રેખા પસાર (Run Throw Technique) 
 2. ્ડને આગળ ઝૂકાવી શવિય રેખા પસાર (Lunge Finish Technique) 
 3. ટનથ રફશનશ (Tarn Finish) 
  
(૨) શવઘ્ન દોડની શૈલી 
 1. પ્રવર્ાન 

 2. પહલેા શવઘ્ન સુ્ ીની આગમ દોડ 

 3. પ્રર્મ શવઘ્ન પસાર 

 4. બે શવઘ્નો વચ્ચેના કદમો 
 5. છેલ્લા કદમો અને રફશનશ 

 
ટપ્પા દોડ (રીલે દોડ) નો ખ્યાલ 

A) બેટન બદલ પ્રદેશ 

B) બેટન બદલ પધ્શિ 

I. પ્રત્યક્ષ પધ્શિ (Visual Methods) 
II. પરોક્ષ પધ્શિ (Non Visual Methods)  

a) હરે્ળી િમીન િરફ 

b) હરે્ળી આકાશ િરફ 

 

 
 
 
 



લાાંબી કદૂની શૈલી 
 1. પેશકદમી (Approach Run) 
   ચોક્કસાઈ શનશાન (Check Marks ) 
 2. ઠેક (Take off) 
 (ક) ઉડ્ડયન ખણૂો (ખ) ઠેકપગની સ્વર્શિ (ગ) શરીરની સ્વર્શિ 

 3. ઉડ્ડયન (Flight) 
 (ક) ઉડ્ડયન ખણૂો (ખ) શરીરની રિયાઓ 

 હવાિર પધ્શિ (Sailing Style) 
 હવાચાલ પધ્શિ (Hitech Kick Style) 
 લટક પધ્શિ (Hang Style) 
 (૪) ઉિરાયણ (Landing) 
  
ગોળાફેંક શૈલી 
1. પેરીઓિાયન પધ્શિ 

i. પકડ 

ii. ગોળાની સ્વર્શિ 

iii. ઊભણી 
iv. ફેંક દરશમયાનની રિયા 
a) ટી વકેલ 

b) િાઉચ 

c) લેગ રકક 

d) સરક 

e) ફેંક 

f) પગ બદલ 

 
2. રડવકોપટ પધ્શિ- 

a) પક્કડ 

b) ઊભણી 
c) બોડી ટનથ 
d) રફરકી 
e) ફેંક 

f) પગ બદલ 

  
 
 
 
 
 
 
 



જીપનાવટીક્સ 

ભાઈઓ/ બહનેો 
૧. ફ્લોર એક્સરસાઈઝ 

૨. સીંગલબાર 

૩. વોલ્ટીંગ બોક્ષ 

કૌશલ્યો 
1. ફ્લોર એક્સરસાઈઝ ( કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 

1. ફોરવડથ રોલ 

2. બેકવડથ રોલ 

3. બેકવડથ રોલ ટુવપ્લીટ 

4. ડાઈવ એન્ડ રોલ 

5. હને્ડ વટેન્ડ 

6. ટી બેલેન્સ 

7. કમાન 

2. હોરીઝાંન્ટલબાર (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
1. વવીંગ 

2. વવીંગ વીર્ ટનથ 
3. બડથ નેવટ 

4. ની અપ વટાટથ  
5. ની ડીસ માઉન્ટ 

6. ની સકથલ 

7. સકથલ અન્ડર ્ી બાર 

3. વૉલ્ટીંગ બોક્સ (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
1. બીટવીન વોલ્ટ 

2. એવટ્રાઈડ વોલ્ટ 

3. સાઈડ વોલ્ટ 

4. ડાઈવ એન્ડ રોલ 

5. વલુ્ફ વોલ્ટ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



યોગાસન 

(A) સયૂથનમવકાર 

 1. પ્રર્મ સ્વર્શિ - સયૂથનમવકાર માટે િૈયારી (દક્ષાસન) 
 2. બીજી સ્વર્શિ - નમવકારાસન 

 3. ત્રીજી સ્વર્શિ - પવથિાસન 

 4. ચોર્ી સ્વર્શિ - હવિ પાદાસન 

 5. પાાંચમી સ્વર્શિ - એકપાદપ્રસરણાસન 

 6. છઠ્ઠી સ્વર્શિ - ભ ૂ્ રાસણ 

 7. સાિમી સ્વર્શિ - અટટાાંગ પ્રચણયાિાસન 

 8. આઠમી સ્વર્શિ - ભિુ ાંગાસન 

 9. નવમી સ્વર્શિ - ભ ૂ્ રાસન 

 ૧૦. દસમી સ્વર્શિ - એકપાદપ્રસરણાસન 

 ૧૧. અગીયારમી સ્વર્શિ - હવિ પાદાસન 

 ૧૨. બારમી સ્વર્શિ - નમવકારાસન 

(B) આસનો 
1. બેઠક પરના આસનો 

1.1. પદ્માસન 

1.2. ઉજત્ર્િ પદ્માસન (લોલાસન) 
1.3. ગોમખુાસન 

1.4. પશિમોિાનાસન 

1.5. આકણથ ્નરુાસન 

2. પીઠ પરના આસનો 
2.1. સવાસન 

2.2. ઉિાનપાદાસન 

2.3. પવનમકુ્િાસન 

2.4. મત્વયાસન 

2.5. સવાાંગાસન 

2.6. હલાસન 

3. પેટ પરના આસનો 
3.1. પણૂથ સલભાસન 

3.2. ભિુ ાંગાસન 

3.3. ્નરુાસન 

3.4. મકરાસન 

4. હાર્ પરના આસનો 
4.1. મયરુાસન 

4.2. કોણાસન 

5. ઢીંચણ પરના આસનો 
5.1. પજ્રાસન 

5.2. ઉટટ્રાસન 



6. પગ પરના આસનો 
6.1. વકૃ્ષાસન 

6.2 નટ્રાજાસન 

6.3. ચિાસન 

7. માર્ા પરના આસનો 
7.1. શીષાથસન 

(C) પ્રાણાયામ 

1.1. પરૂક, રેચક અને કુાંભક 

1.2. સયૂથભેદન 

1.3. ઉજ્જાર્ી 
1.4. સીત્કારી 
1.5. શીિલી 
1.6. ભજસ્ત્રકા 
1.7. ભ્રામરી 
1.8. કપાલભાિી 
 

4. ખો- ખો (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
• રમનારના કૌશલ્યો 

 - શસિંગલ ચેન 

 - ડબલ ચેન 

 - ગોળ રમિ 

 - પલટી મારવી 
 - ડોચઝિંગ  

• મારનારના કૌશલ્યો 
- પગ વપશથ કરવો 
- ડૂક મારવી 
- ૪૫' ના ખણેૂ માર કરવો 
- સાચી ખો 

5. કબડ્ડી(કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
1. કૌશલ્યો 
A. બચાવપક્ષના કૌશલ્યો 
1. પગ પકડવો 
2. હાર્ અને પગ પકડવો 
3. બને્ન ઘુાંટણ પકડવા 
4. કમર પકડવી 
5. કવર કરવુાં 
6. ડાઈવ મારવી 
7. લા્ં ન રેખા ઓળાંગિા અટકાવવો 
 



B. આિમણ પક્ષના કૌશલ્યો 
 1. દમ ધ ૂાંટવો 
 2. લા્ં ન રેખા ઓળાંગવી 
 3. પગે વપશથ કરવો 
 4.  લાિ મારવી 
 5. છાપો મારવો 
 6. પગ છોડાવવો 
 7. હાર્ છોડાવવા 
 

6. હને્ડ બોલ (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
1. મેદાન અંકન, માપ 

2. સા્નો 
3. પાંચોની ફરિો 
4. કાંરડશનીંગ કસરિો 
5. કૌશલ્યો 

• રડ્રબ્બ્લિંગ- ઊંચ ુરડ્રબ્બ્લિંગ, મધયમ રડ્રબ્બ્લિંગ અને નીચ ુરડ્રબ્બ્લિંગ  
• પાસીંગ- ચેટટ પાસ, ઓવર હડે પાસ, રીવટ પાસ, બાઉન્સ પાસ, પશુ પાસ 

• શટુીંગ-  િપપ શોટથ  લોંગ, િપપ શોટથ  હાઈ, એસ. એસ. બી. શોટથ , એસ. એસ. 
ડબલ્ય ુશોટથ , ફોલ શોટથ , િપપ ફોલ શોટથ , લોંગ શોટથ . 

• ગોલ રકપીંગ- હને્ડ ડીફેન્સ, ફુટ ડીફેન્સ, ફ્લાઈંગ ડીફેન્સ 

7. (1) કુવિી (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
કુવિીના દાવ 

1. ખડા દશરાંગ 

2. બેઠા દશરાંગ 

3. ખડી ટાાંગ 

4. બેઠી ટાાંગ 

5.  ્ોબી પછાડ 

6. કલાિ ાંગ 

7. સવારી 
8. ઝોળી 
 

8. બેડશમન્ટન (કૌશલ્યો, પાંચકાયથ, સા્નો અને માપ) 
- મેદાન માપ અને સા્નો 
- પાંચોની ફરિો 
. કૌશલ્યો 
1. બેજિક વટ્રાન્સ 

2. ફોર હને્ડ હાઈ સશવિસ 

3. ફોર હને્ડ લૉ સશવિસ 

4.  ફોર હને્ડ ડ્રોપ શોટથ  



5.  ફોર હને્ડ  
6. બેક હને્ડ ડ્રોપ શોટથ  
7. રેકેટની પક્કડ આગળ લેવી 
8.  શટલની પક્કડ આગળ લેવી 
9. ફોર હને્ડ હાઈ ટોસ 

10.  ફોર હને્ડ વમેસ 

11.  બેક હને્ડ ક્લેપર 

12.  ફોર હને્ડ વમેસ શવર્ િપપ 

 
સાદી રમિો 
- સાદી રમિોના મેદાન અંકન 

- સાદી રમિોની સા્ન સશુવ્ા 
- શવશવ્ પ્રકારની સાદી રમિો 

1. વતુથળનો રાજા 

2. માખણચોર 

3. અટહાવય 

4. ભખૂ્યા પક્ષી 
5.  પક્ષી ઉડે 

6. ગાાંડા દેડકા 
7. સાઠમારી 
8. અસ્ગ્નકુાંડ 

9. ગાાંડો હાર્ી 
10. બધુ્ધ્નો રાજા 

11. ગોલ ઈન ડોલ 

12. ઝેરી દડો 
13. જાપીની સાિિાળી 
14. શનશાનેબાિ 

15. આંબલી પીપળી 
16. આટીયા પાટીયા 

કવાયિ (રડ્રલમાચથ) 
રડ્રલમાચથ 
. સાવ્ાન, શવશ્રામ, આરામસે 

- ગીનિી કર 

- દાહીને સિ 

- સામને દેખ 

- દાહીને મડુ 

- બાહીને મડુ 

- પીછે મડુ 

- આગે બઢ 



- કદમિાલ 

- િેિ ચાલ 

- સલામી દે 

- જે સે રે્ 

- વવવર્ાસન 

- શવસર્જન 

ધવિવાંદન 

- રાટટ્રધવિ ક્ાાં ફરકાવવો 
-  રાટટ્રધવિ ક્ોરે ફરકાવવો 
-  ધવિને વાળવાની રીિ 

- ધવિને બાા્ં વાની રીિ 

- ધવિ કઈ રીિે ફરકાવવો 
- શાળાઓમાાં ધવિવાંદન કરવાની રીિ 

- મખુ્ય મહમેાનની બેઠક (સ્વર્શિ) અર્વા વર્ાન 

- ધવિ અવરોહણ શવશ્ (ધવિને ઉિારવાની શવશ્) 
-  રાટટ્રધવિને સાંભાળપવૂથક િિન કરવા માટેના સચૂનો 
- કાયથિમ 

 
સાંદભથ પવુિકો 
અંબાલાલ કે. પટેલ, શારીરરક શશક્ષણ સા્ન કૌશલ્ય કલા ્વલ પ્રકાશન, 2, લક્ષ્મીનગર સોસાયટી શવ. 2 નારણપરુા 
અમદાવાદ, 2004 પા. નાં. 218 ર્ી 224 

 
કેલેવરે્શનક્સ 

1. શસનાક્સ 

2. આગેબારુ્ હવિ 

3. આગે ઉપે બારુ્ હવિ 

4. આગે પાાંવ વકાં્ હવિ 

5. કમર મરોડ 

6. કમર ઝૂક 

7. અંગઠૂા પકડ 

8. આગે પાાંવ પશવત્રા 
9. નીમ બેઠક 

10. કદૂનિાલી 
 બેઠકના ૧ ર્ી ૫ દાવ 

ડાંબેલ્સ 

1. ઉપે નીચે ઠોક 

2. કમર ઝૂક ઠોક 

3. પીછે આગે ઠોક 

4. દાયે બાયો ઠોક 



5. આગે અળાંગા ઠોક 

6. બારુ્ અળાંગા ઠોક 

7. પેટ ઘ ૂાંટણ ઠોક 

8. ચો ફેર ઠોક 

વૉન્ડના દાવ 

1. બારૂ્ પાાંવ વકન્્ હવિ 

2. આગે પાાંવ વકન્્ હવિ 

3. આગે બારુ્ પાાંવ 

4. બારુ્ પાાંવ આંટી લગાવ 

5. પીછે પાાંવ પેડી િાણ 

6. પીછે આગે પાાંવ 

ધવિ કવાયિ 

1. ઉંચે આગે હાર્ 

2. ઉંચે બારુ્ હાર્ 

3. બારુ્ પરરમા ઉપે હાર્ 

4. કદૂન ઉપે નીચે હાર્ 

5. આગે પરરમા કમર મરોડ 

6. આગે પરરમા 
7. બાયે દારહને પરરમા 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



બી.પી.એડ્. સત્ર – 2 

વિભાગ - 1 
ક્રમ વિર્ય/પ્રવવૃિ આંતરરક ગ ણ - 40 બાહ્ય 

ગ ણ-60 

ક લગ 
ણ - 
100 

કે્રરિટ 
  આંતરરક 

કસોટી-20 

એસાઇમને્ટ 
-10 

સવેમનાર/જૂ
થચચાણ - 10 

ક લગ ણ-
40 

CC-201 શકૈ્ષગણક અન ેશારીરરક વશક્ષણની પઘ્ઘવતઓ 20 10 10 40 60 100 4 
CC-202 કોમ્્ય ટર, ઇન્િોરમશેન અન ેટેકનોલોજી 20 10 10 40 60 100 4 

CC-203 યોગ વશક્ષણ 20 10 10 40 60 100 4 

EC-201 શારીરરક યોગ્યતા અન ેસ ખાકારી 20 10 10 40 60 100 4 

EC-202 રમત સમાજશાસ્ત્ર 20 10 10 40 60 100 4 
  80 40 40 160 240 400 16 

 વિભાગ – 2 – પ્રયોગગક – PRA-201  

ક્રમ પ્રવવૃિ    આંતરરક બાહ્ય ક લગ 
ણ 

કે્રરિટ 

1 ખલેકૂદ(કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અન ેમાપ) 
(1)વિઘ્નદોિ (2)ઉગચકૂદ (3) બચ્છીિેક (4) 
લુંગિી િાળકૂદ 

- - - 16 24 40 1.6 

2 જજમ્નાસ્ટીક્સ (ભાઇઓ) (1) િબલબાર (2) 
રોમનરીંગ (3) પોમલેહોસણ 

- - - 16 24 40 1.6 

 જજમ્નાસ્ટીક્સ (બહનેો) (1) બલેને્સબીમ (2) 
અનઇિન બાર 

- - - 16 24 40 1.6 

3 િોલીબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

4 ફૂટબોલ 

(કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ 

- - - 16 24 40 1.6 

5 બાસ્કેટબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

6 ટેબલ ટેવનસ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ે
માપ 

- - - 16 24 40 1.6 

7 રક્રકેટ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

8 જૂિો (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અન ેમાપ - - - 16 24 40 1.6 

9 શકૈ્ષણ્ક પ્રિાસ (લગેખત રીપોટ ) - - - 16 24 40 1.6 

10 સુંઘવ્યાયામ (1) લગેઝમ રહન્દ સ્તાની અન ેઘાટી 
(2) મગદળ (3) લાઠી (4) િાુંસકિાયત 

- - - 16 24 40 1.6 

     160 240 400 16 
PRA-
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CC-201 - શૈક્ષગણક અને શારીરરક વશક્ષણની પઘ્ઘવતઓ 

 

એકમ-1 અઘ્યાપનનો અથણ અને લક્ષણો 
- સારા અઘ્યાપનના લક્ષણો 
- અધયાપન સતૂ્રોનો અથણ અને મહત્િ 

- અધયાપનની સુંકલ્પના અને વ્યાખ્યા 
- અધયાપનની વિશેર્તા અને અસર કરતા પરીબરો 

એકમ-2 વશક્ષણની પધ્વતઓનો અથણ અને મહત્િ 

- શૈક્ષગણક કૌશલ્યનો અથણ સુંકલ્પના 
- વિવિ્ અધયાપન કૌશલ્યોમાું તેન ું મહત્િ 

- વિર્યાગભમ ખ કૌશલ્ય 

- પ્રશ્નપ્રિારહતા કૌશલ્ય 

- પ્રશ્નઉિાણ કૌશલ્ય 

- ઉદાહરણ કૌશલ્ય 

- કાળુપાટીય ું કૌશલ્ય 

- સ્પષ્ટીકરણ કૌશલ્યો 
એકમ-3 શારીરરક વશક્ષણની પઘ્ઘવતઓનો અથણ અને મહત્િ 

- હ કમ પદ્ધવત 

- દાશણવનક પદ્ધવત 

- દપણણ પદ્ધવત 

- િણણન પદ્ધવત 

- રૂકાિટસે િણણન પદ્ધવત 

- િણણનસે રૂકાિટ પદ્ધવત 

- ખિ-અખુંિ પદ્ધવત 

- તાલસે પદ્ધવત 

- અગભનય પદ્ધવત 

- ઐચ્ચ્છક પદ્ધવત 

- અન કરણ પદ્ધવત 

એકમ-4 શારીરરક વશક્ષણ અને શૈક્ષગણક પાઠઆયોજન અને વનરીક્ષણ 

- પાઠઆયોજનની અગત્યતા 
- પાઠના પ્રકારો 

(1) ઔપચારીક પાઠ આયોજન (2) અનૌપચારીક પાઠ આયોજન (3) ક્લાસરૂમ પાઠ આયોજન 

- પાઠઅિલોકન નો્ 

- માઇક્રોટીચીંગનો અથણ, વ્યાખ્યા અને મહત્િ 

એકમ-5 શૈક્ષગણક ઉપકરણ/સા્નો, અથણ વ્યાખ્યા અને મહત્િ 



(1) દશ્ય સાઘનો  -  ગચત્રો, નમનૂા, મોિેલ, આકૃવત, નકશા, ચાટણ , બ લેટીન બોિણ, ફ્લેનલ બોિણ, ફ્લેશ કાિણ , 
એપીિાયાસ્કેપ, સ્લાઇિ પ્રોજેક્ટર, ઓ.એચ.પી., કાળુ પાટીય ું, 

(2) શ્રાવ્ય સા્નો –રેરિયો, ગ્રામોિોન, ટેપરેકોિર 

(3) દશ્ય શ્રાવ્ય સા્નો – ટી.િી., એલ.સી.િી., રિલ્મપ્રોજેક્ટર, માઇક્રોરિલ્મ 

સુંદભણગ્રુંથો 
- આર.સી.કુંિર, શારીરરક વશક્ષાકી પધ્વતયા, અમીત બ્ર્સણ પબ્લીકેશન, પ નરાવવૃિ, સુંસ્કરણ ્ુંતોલી નાગપ ર, 

2002 

- કાન્ન્તભાઇ આર. પટેલ, સારીરરક વશક્ષણની પધ્વતઓ અને આયોજન, હમેચુંરાચાયણ ઉિર ગ જરાત ય વનિવસિટી 
પાટણ, 2006 

- નટ ભાઇ િી. રાિલ અને અન્ય, અધયાપક અને અધયયનના વસધ્ાુંતો અને પ્રય ન્ક્તઓ, નીરિ પ્રકાશન કાલ પ ર, 

અમદાિાદ, 2014 
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CC-202 - કોમ્્ય ટર, ઇન્િોરમેશન અને ટેકનોલોજી 

         B.P.Ed. Semester - III 
 વિર્ય – શારીરરક વશક્ષણમાું કમ્્ય ટર એ્લીકેશન 

(Computer Applications in Physical Education) 
કે્રિીટ –                                                                          કલાક -   

એકમ - ૧ 

Computer Fundamentals (કપપ્યટુર પરીચય) 
• What is a computer? (કમ્્ય ટર એટલે શ ું?) 
• Characteristic of computers (કમ્્ય ટરની લાક્ષણીકતાઓ) 
• Advantages and limitations of a computer, (કમ્્ય ટર ઉપયોગના િાયદાઓ અને તેની મયાણદાઓ) 

Computer Organization (કપપ્યટુર સાંચાલન) 
• Block Diagram of Computer (કમ્્ય ટરની આંતરીક રચના) 
• Operations of computer system (કમ્્ય ટર દ્વારા થતા મળૂભતૂ કાયો) 
• Introduction to CPU (Microprocessor)સીપીય  ની ઓળખ આપો., Hardware, Software (હાિણિૅર, 

સૉફ્ટિૅર) 
Input devices - શનવેશ એકમો અને Output Devices - શનગથમ એકમો 

 

• Key board કી બોિણ, Mouse માઉસ, Joy Stick જોય સ્ટીક, Touch Screen ટચ સ્ક્રીન, Scanner સ્કેનર, 
Web Cam િેબ કેમેરો, MICR એમ.આઈ.સી.આર. OCR ઓ.સી.આર. OMR ઓ.એમ.આર. 
Microphone. 

• Monitor મોવનટર નો પરીચય, Printer વપ્રન્ટર ના પ્રકાર (િોટ મેરિક્સ, ઇન્ક જેટ અને લેસર)  અને 
તેના લક્ષણો. 

Meaning, need and importance of ICT (Information and communication technology) - અર્થ, િરૂરરયાિ અને 
આઇસીટી નુાં મહત્વ. 
Application software used in Physical Education - શારીરરક શશક્ષણ માાં ઉપયોગી એધ્પ્લકેશન સોફ્ટવેર 

 

એકમ – ૨ Introduction to Operating System (ઓપરેરટિંગ વસસ્ટમ નો પરરચય) 
• What is an Operating system? – (ઓપરેરટિંગ વસસ્ટમ એટલે શ ું?) & Name of Operating Systems 

(ઓપરેરટિંગ વસસ્ટમના નામ) 
• Difference between Windows and Linux Operating System. 
• Introduction to Ubuntu Operating System and Login screen – ઉબ ન્ટ  નો પરરચય અને લોગીન 

સ્ક્રીન: Desk Top & Options - િેસ્ક ટોપ અને ઓ્સન 

 Introdcution to Application Start-up Menu 

1. Accessories (Calculator, Screenshot, Terminal, Text Editor) 
2. Office (Document Viewer, LibreOffice and its application) 
3. System Tools (Administration, System Setting) 

Places Start-up Menu 



1. Home Folder   2. Desktop    3. Computer 

Some Terminologies - ઓપરેરટિંગ વસસ્ટમમાું િપરાતા શબ્દો : File/ Folder/ Icon - િાઇલ / િોલ્િર / આઇકોન, 
Minimize, restore down 

• and maximize button, Close button, મીનીમાઇઝ / રીસ્ટોર િાઉન અને મેક્સીમાઇઝ / ક્લોઝ 
બટન, Menu bar - મેન ૂબાર 

• Operating System Misc. features - ઓપરેરટિંગ વસસ્ટમની સગિિતાઓ જેિી કે GEdit, VI Editor, 
GNU Paint 

 

એકમ - ૩ Introdcution to Office Automation Tools 
 ઓફીસ ઓટોમેશન ટલૂ્સનો પરરચય: LibreOffice કઈ રીિે શરુ કરવુાં, મેન ુબાર, ટલૂ બાર 

 ઓફીસ ઓટોમેશન ટલૂ્સ અને માઈિોસોફ્ટ ઓફીસ વચ્ચે તલુના 
 વડથ પ્રોસેસર – શબ્દ પ્રરિયક સોફ્ટવેર 

•  Introduction to Word Processor - િિણ પ્રોસેસરનો પરીચય 

•  What is Word Processing - Advantages of Word Processing (િિણ પ્રોસેસીંગ એટલે શ ું? િિણ 
િાપરિાના િાયદાઓ) 

• How to Create Text Document - (ટેક્ષ્ટ િોક્ય મેન્ટ કેિી રીતે તૈયાર કરશો?) Elements of Opening 
Screen - ઑપનીંગ સ્ક્રીનના ભાગો Menu Bar મેનબૂાર, Tool Bar ટલૂબાર, Ruler રૂલર, Scroll Bar 
સ્ક્રોલ બાર, Status Bar સ્ટેટસ બાર. 

• Major Function of some Menus (With Options) િિણ પ્રોસેસરના કેટલાક કાયણ માટેન ું મેન   (વિકલ્પો 
સાથે) File – િાઈલ (New, Open, Save, Save As, Export as PDF, Print, Close, Exit Word). 

 Editing Documents - દવિાવેિ માાં સ ુ્ ારા વ્ારા કરવા 
• Find - િાઇન્િ, Find and Replace - િાઇન્િ અને રી્લેસ 

• Cut, Copy and Paste - કટ, કોપી અને પેસ્ટ 

• Header and Footer - હિેર અને ફૂટર 

• Auto Text – ઓટો ટેક્ષ્ટ 

 Formatting Documents - દવિાવેિને ફોમેટ કરવાના શવશવ્ શવકલ્પો 
• Font િોન્ટ, Font size િોન્ટ સાઈઝ, Typeface ટાઈપિેસ, Font Effects િોન્ટ ઈિેક્્સ (િોન્ટ કલર, 

ઈિેક્્સ, આઉટલાઈન, શેિો) 
• Bullets and Numbering - બ લે્સ અને નુંબરીંગ 

• Borders and Shades - બોિણર અને શે્સ 

 Mail Merge - મેઇલ મર્જ એટલે શુાં? અને િેના ફાયદા. િર્ા મેઇલ મર્જ પ્રરિયાના પગલાાં 
 Introduction to Create Table – ટેબલ િૈયાર કરવુાં અને િેના ફાયદા 
એકમ – ૪ Office Automation Tools (Basic) પે્રઝન્ટેશન સોફ્ટવેર 

• Introduction to Presentation Software: - પે્રઝન્ટેશન સોફ્ટવેરનો પરીચય 

•  Need for a Presentation - પે્રઝન્ટેશનની જરૂરીયાત 

•  What can you create in Presentation Software પે્રઝન્ટેશન સોફ્ટિેર દ્વારા થતા જ દા જ દા 
કાયો, Presentation Technique (4P) - પે્રઝન્ટેશનની ટેકનીક 

• Facilities available in Presentation Software - પે્રઝન્ટેશન સોફ્ટિેરમાું ઉપલબ્્ વિવશષ્ટ 



સગિિતાઓ 

   Office Automation Tools (Advance) પે્રઝન્ટેશન સોફ્ટવેર 

• Presentation Views - પે્રઝન્ટેશન વ્ય ૂ

 Normal / Outline / Slide sorter / Slide show / Notes Page / Handout 
Page 

• To create Presentation 
• Presentation Wizard - પે્રઝન્ટેશન શવઝાડથ 

Empty Presentation – એપપટી પે્રઝન્ટેશન, From Template – ફ્રોમ ટેપપલેટ, Open Existing Presentation – ઓપન 
એધ્ક્ઝવટીંગ પે્રઝન્ટેશન 

•  To add slide - નિી સ્લાઈિ ઉમેરિી, to delete slide - સ્લાઈિ િીલીટ કરિી 
 Save the presentation - પે્રઝન્ટેશન સેિ કરવ ું 

• Slide show – સ્લાઈિ શો, Custom Animation – કસ્ટમ એવનમેશન, Interaction – ઈન્ટરેક્શન, Slide 
Transition – સ્લાઈિ િાચ્ન્ઝશન 

એકમ - ૫ Introduction to Internet and Blogs 
• What is internet? , History, Internet uses ઈન્ટરનેટ શ ું છે? ઇવતહાસ, ઈન્ટરનેટના ઉપયોગો 
•  Introduction of World Wide Web – િલ્િણ િાઈિ િેબનો પરરચય, what is Web Browser? િેબ 

બ્રાઉઝર શ ું છે? િેબપેજ એટલે શ ું? અને તેની ઉપયોગીતા તથા િેબસાઈટ એટલે શ ું? અને તેની 
ઉપયોગીતા. 

• E-mail introduction – ઈમેલની સમજ અને તેની ઉપયોગીતા 
• Introduction to Search Engine. સચણ એન્જીનનો ખ્યાલ અને તેના ઉપયોગો. વિવિ્ સચણ એન્જીનના 

નામો. 
• Intrroduction of Blog (બ્લોગનો પરરચય) Use of Blogs (બ્લોગની ઉપયોગીતા) 
• How to generate the blog? બ્લોગ કેિી રીતે બનાિી શકાય? 

• Name of blog sites. બ્લોગ બનાિતી િેબ સાઈટના નામ. 

નોં્:  1. Operating system િરીકે Ubuntu 

 2. Office Automation Tools 
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CC-203 – યોગ વિજ્ઞાન 

 

એકમ – 1  યોગનો અથણ અને પરરભાર્ા  
- અષ્ટાુંગ યોગ 

( યમ, વનયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રત્યાહાર, ્ારણા, ધયાન અને સમાવ્) 
- યોગન  મહત્િ 

એકમ-2 આસનનો અથણ અને પરરભાર્ા 
- આસનના પ્રકારો 
- આસનન ું મહત્િ 

- આસન કરતી િખતે ધયાનમાું રાખિાની બાબતો. 
- સયૂણનમસ્કાર  

એકમ-3 પ્રાણાયમનો અથણ અને પરરભાર્ા 
- પ્રાણાયમના પ્રકારો 
- પ્રાણાયમન ું મહત્િ 

- પ્રાણાયન કરતી િખતે ધયાનમાું રાખિાની બાબતો 
એકમ-4 વિવિ્ તુંત્રો પર થતી યોગની અસર 

- સ્નાય ત ુંત્ર પર યોગની અસર 

- શ્વસન તુંત્ર પર યોગની અસર 

- રૂવ્રાગભસરણ પર યોગની અસર 

એકમ-5 આસન અને કસરતોનો તિાિત 

- બુ્ં ના પ્રકારો 
- મ રાના પ્રકારો 
- યોગ વશક્ષણના સુંસ્થાનો 

 સુંદભણ સારહત્ય 

- િૉ. પી..િી.શમાણ, યોગાસન પ્રાણાયમ કરો અને નીરોગી રહો, નિવનત પબ્લીકેશન, અમદાિાદ 

- દ શ્યન્ત મોદી, શવશવ્ રોગોમાાં યોગાસનો, નિવનત પબ્લીકેશન, અમદાિાદ 

- સરીન સેન, યોગશશક્ષા અને યોગ દ્વારા રોગ શનવારણ, ખેલ સારહત્ય કેન્ર, રદલ્હી 
- સત્યપાલ, ઢોલનદાસ અગ્રિાલ યોગઆસન એવમ સા્ના ,ભારતીય યોગ સુંસ્થા, રદલ્હી 
- બ્રહ્મચારી, નરેશક માર, સા્ારણ રોગની યૌચગકી િર્ા પ્રાકૃશિક ચચરકત્સા, નિી રદલ્હી 
- ગોિ ગુંગાપ્રસાદ, પ્રાકૃશિક આયશુવજ્ઞાન, આરોગ્ય સેિા પ્રકાશન, મોરીનગર (ઉિર પ્રદેશ) 
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EC- 201 શારીરરક યોગ્યિા અને સખુાકારી 
Fitness and Wellness 

એકમ- ૧ શારીરરક યોગ્યિાનો ખ્યાલ, અર્થ વ્યાખ્યા 
  શારીરરક યોગ્યિાની િરૂરીયાિ અને અગત્યિા 
  શારીરરક યોગ્યિાના ફાયદાઓ 

  - શારીરરક ફાયદા 
  - માનશસક ફાયદા 
  યોગ્યિાના પ્રકારો 
  1. વવાવ્ય સાંબાંશ્િ યોગ્યિા 
  2. કૌશલ્ય સાંબાંશ્િ યોગ્યિા 
એકમ- ૨ વવાવ્ય સાંબાંશ્િ યોગ્યિાના ઘટકો અને િેનુાં મલૂ્યાાંકન 

 1. શરીર સાંયોગીકરણ 

 2. હ્રદયરૂશ્ર વારહની યોગ્યિા 
 3. નમશનયિા 
 4. વનાયસુહનશસ્ક્િ 

 5. વનાયબુળ 

 કૌશલ્ય સાંબાંશ્િ યોગ્યિાના ઘટકો અને મલૂ્યાાંકન 

 1. ચપળિા 
 2. ગશિસમેુળ 

 3. સમિોલન 

 4. શસ્ક્િ સામર્થન 

 5. પ્રશિરિયા સમય 

એકમ- ૩ શારીરરક યોગ્યિા શવકાસાત્મક પ્રવશૃિઓ (કસરિો) અને િાલીમી 
  કાયથિમ 

- રમિ- ગમિ 

- યોગ્યિા 
- સ્વવશમિંગ 

- વોરકિંગ, િોગીંગ, રનીંગ 

- સાઈધ્ક્લિંગ 

એકમ- ૪ શારીરરક યોગ્યિાની જાળવણીનાાં પગશર્યા 
 1. શનયશમિિા 2. િશમક્િા 3. શરીર સમન્વય 4. શવશશટટિા 5. સરહટણિુા  6. ઉટમાપે્રરક  7. પ્રશમન  8. 
આરામ અને ઉંઘ 9. આહાર 

-   શારીરરક યોગ્યિા અને સખુાકારીને અસર કરિાાં પરરબળો 
 (૧) મનોવૈજ્ઞાશનક પરરબળો 
 (૨) શરીર વૈજ્ઞાશનક પરરબળો 
 (૩) શરીર રચનારકય પરરબળો 
- આધશુનક જીવન શૈલી અને હાઈપોકાઈનેરટક્સ રોગો, ઉપાય અને 

 વ્યવવર્ાપન (સાંચાલન) 



એકમ- ૫ સખુાકારીનો અર્થ, વ્યાખ્યા અને મહત્વ 

- સખુાકારીના ઘટકો 
 1. શારીરરક 

 2. ભાવનાપ્ર્ાન 

 3. બૌદ્ધદ્ધક 

 4. આધયાજત્મક 

 5. વ્યસ્ક્િત્વ અને સામાજીક 

 6. વાિાવરણીય 

- સખુાકારીના ફાયદાઓ 

- વિથણકુોનો સખુાકારીમાાં ફાળો 
 
સાંદભો 
(૧) અગાસે સુંજય આર. રફઝીકલ રફટનેસ એન્ડ વેલનેસ, ન્ય  રદલ્હી, ખેલસારહત્ય કેન્ર, 2010 

(૨) મહતેા મ ક ન્દ રફટનેસ, અમદાિાદ ગરૂ્જરગ્રુંથ કાયાણલય 2010 

(૩) પ્રભ લાલ કાસ ન્રા અને કાન્ન્તભાઈ પટેલ, શારીરરક યોગ્યિા અને સખુાકારી, ગાુ્ં ીનગર રમા પ્રકાશન 2010 

(4)     એલન િબલ્ય .જેક્સન, “રફચઝકલ એષ્ક્ટશવટી ફોર હલે્ર્ એન્ડ રફટનેશ”, ય .એસ.એ. : હ્ય મન કાઈનેરટક્સ, ૧૯૯૯. 
(5)    જેરોલ્િ એસ. ગ્રીનબગણ, “રફચઝકલ રફટનેશ એન્ડ વેલનેસ”, (ત્રીજી આવવૃિ), ય .એસ.એ. હ્ય મન કાઈનેરટક્સ,૨૦૦૪. 
(6)     રકરટાણી,રીમા,. “રફચઝકલ રફટનેશ”, રદલ્હી: ખેલ સારહત્ય કેન્ર, ૧૯૯૮. 
(7)     ઉ્પલ, એ.કે., “રફચઝકલ રફટનેશ એન્ડ વેલનેશ”, રદલ્હી: ફે્રન્િસ પબ્બ્લકેશન. 
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EC-202 રમત સમાજશાસ્ત્ર 

એકમ-1 સમાજશાસ્ત્રનો અથણ, વ્યાખ્યા અને અભ્યાસક્ષોત્રો 
  વ્યરકત ્અને સમાજ 

  રમત-ગમત મન ષ્યની સામાજીક પ્રકૃવત 

  રમત સમાજશાસ્ત્રન ું અથણ્ટન અને મહત્િ/અગત્યતા 
એકમ-2 સામજીક આંતરરક્રયાની પ્રરક્રયા 
  આંતરરક્રયાના પ્રકાર 

  વ્યન્ક્ત વ્યન્ક્ત િચ્ચે 
  વ્યન્ક્ત અને જૂથ િચ્ચે 
  જૂથ-જૂથ િચ્ચે રમત-ગમતના સુંદભણમાું 
  આંતરરક્રયાના સ્િરૂપ તરીકે સ્પ્ાણ અને સહકારન ું અથણ્ટન 

એકમ-3 જૂથનો અથણ અને વ્યાખ્યાઓ 

  અભ્યાુંતર જૂથ અને બાહ્યાુંતર જૂથ 

  રમત-ગમત દ્વારા જૂથબુ્ં ન વિકાસ 

એકમ-4 સામાજીકરણનો અથણ અને વ્યાખ્યાઓ 

  સામાજીકરણની એજન્સીઓ 

  સામજીકરણમાું શારીરરક વશક્ષણ અને રમતોની ભવૂમકા 
એકમ-5 રમતો અને સાુંસ્કૃવતક મલૂ્યાું 
  મલૂ્યોનો અથણ અને વ્યાખ્યા, પ્રકાર 

  ચરરત્ર વનમાણણ, અન શાસન, સ્પ્ાણ, શારીરરક યોગ્યતા અને સ્િાસ્્ય, ખેલરદલીની ભાિના ,  
  ઓળખ, હાર અને જીત, ્ાવમિક્તા, રાષ્િીયતા, આનુંદ, શાન્તી 
  મલૂ્યો કેળિિામાું શારીરરક વશક્ષણ અને રમતોની ભવૂમકા 
સુંદભણ ગ્રુંથો 

1. અજમેરવસિંહ અને અન્ય શારીરરક શશક્ષા િર્ા ઓચલસ્પપક અચભયાન, લ વઘયાણા, કલ્યાણી   પબ્બ્લકેશન, 

2004 

2. શ્યામ નારાયણવસિંહ, શારીરરક શશક્ષા એક સમગ્ર અવ્યયન ખેલ સારહત્ય કેન્ર, નઇ રદલ્હી, 2013 

3. કમલેશ એમ. એલ. શારીરરક શશક્ષા કે મલૂાઘાર, સ્પોટણસ પબ્બ્લકેશન, તતૃીય સુંસકરણ નઇ રદલ્હી, 
2014 

4. પરીખ, બી.એ. સમાિલક્ષી મનોશવજ્ઞાન ન્ય  પો્ય લર પ્રકાશન સ રત, 2012 

5. વસિંહ રાજિીર, ખેલ સમાિશાસ્ત્ર એવમ સામાજીક સાંરચના, સ્પોટણસ પબ્બ્લકેશન નઇ રદલ્હી, 2010 

6. એન્થોનીય લાકેર, ્ સોશસયોલોજી ઓફ વપોટથસ એન્ડ રફચઝકલ એજ્યકેુશન રાઉટલેન્ગ ટેયલોર એન્િ 
ફ્રાન્સીક ગપૃ, 2002 

7. એિિિણ એન્િ  લરીમ, સોશશયોલોજી ઓફ વપોટથસ, ઇલીન્યોસ ્ િોરલ ૂપે્રસ 1973 જૈન રચના, સ્પોટણસ 
સોવશયોલોજી રદલ્હી, 2002 

8. નટ ભાઇ િી. રાિલ, શવકાસમાન ભારિીય સમાિમાાં શશક્ષણ નીરિ પ્રકાશન, કાલ પ ર, અમદાિાદ-1 
રી-પ્રીન્ટ આવવૃત 2014 
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વિભાગ – 2 – પ્રયોગગક 

 

ખેલકૂદ (કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અને માપ) 
 

(1 )વિઘ્નદોિ   - પ્રસ્થાન, પહલેા વિધનસ ઘીની આગમ દોિ, પ્રથમ વિધન પસાર, બે વિધનો િચ્ચેનાકદમો, છેલ્લા કદમો     
                  અને રિવનશ 

(2) ઊચીકૂદ  -   1. પલાણપદ્ધવત, 2. િોસ્બરી ફ્લોપપદ્ધવત (1) પેસકદમી (2) ઠેક (3) િાુંસ પસાર (4) ઉતરાણ 

(3) બચ્છીિેક  –  1. પકિ (1) િીનીશ પકિ (2) અમેરીકન પકિ (3) હુંગેરીયન પકિ  
  2. ભાલા િહન (1) લુંગિીિાળપદ્ધવત  
  3. પગ બદલ  
(4) લુંગિી િાળકૂદ – 1. પેશ કદમી 2. િેક 3. લુંગિી 4. િાળ 5. કૂદ (1) હિાતરપદ્ધવત (2) હિાચાલપદ્ધવત (3) લટક   
    પદ્નવત  6. ઉતરાણ 

જજમ્નાસ્ટીક્સ (ભાઇઓ) (કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અને માપ) 
 (1) િબલબાર   -સ્િીંગસ્ટેિલશીટ, બિણ નેસ્ટ(ખાટલી), સોલ્િર બેલેન્સ, સ્િીંગ િીથ ટનણ, િન લેગ કટ ઓિ, ટ  લેગ કટ 

                   ઓિ 

 (2) રોમનરીંગ  - સ્િીંગ, પ લ અ્સ, સકણલ અન્િર ્ી રીંગ, એક્સટેઇન આમણ રાઇટ એન્િ લેફ્ટ, ખાટલી નેસ્ટ હેંગ, 

                     એલ. પોગઝશન, સ્ટેિલ કટ ઓિ 

 (3) પોમેલહોસણ  -  સ્િીંગ રાઇટ એન્િ લેફ્ટ, હાિ લેગ સકણલ, ફુલ લેગ સકણલ, રાઇટ િેઇટ એન્િ લેફ્ટ િેઇટ , િબલ લેગ  
                   હાિ સકણલ  
 

જજમ્નાસ્ટીક્સ (બહનેો) (કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અને માપ) 
(1) બેલેન્સબીમ    - સીમ્પલ િોકીંગ, ગ્લાઇિીંગ (સરક), િોક િીથ એક્સન, સ્િેિલ માઉન્ટ, િન ની માઉન્ટ, િી બેલેન્સ  
        ટી બેલેન્સ 

(2) અનઇિન બાર  - સ્િીંગ, રેસ્ટ ઓન લો બાર, ટી બેલેન્સ, િન લેગ હોલ્િ હાઇ, િી બેલેન્સ 

 

િોલીબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) 
રમતના મળૂભતૂ કૌશલ્યો 
 1. સવિિસ 

   1.1 અન્િર હને્િ સવિિસ 

  1.2 સાઇિ આમણ સવિિસ 

  1.3 ટેવનસ સવિિસ 

 2. પાસીંગ 

  2.1 અન્િર હને્િ પાસ 

  2.2 ઓિર હિે પાસ 

 3. િાઇિ 

  3.1 એગલમેન્ટરી િાઇિ 

  3.2 િલાઇંગ ડ્રાઇિ 

 4. સ્પેવશગ 



  4.1 ટ  લેગ ટેઇક ઓિ સ્ટેટ આમણ હને્િ સ્મેશ 

  4.2 રાઉન્િ આમણ સ્મેશ 

 5. બ્લોરકિંગ 

  5.1 િન મેન બ્લોક 

  5.2 ટ  મેન બ્લોક 

 

ફૂટબોલ  (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ 

1. મેદાનની રચના 
2. મેદાન અંકન 

3. રમતની સા્ન સ વિ્ા 
4. રમતના મળૂભતૂ કૌશલ્યો 
 - રડ્રબલીંગ 

 - પાસીંગ 

 - રકરકિંગ    - ઇન સાઇિ ્ સ્ટેપ કીક 

       - આઉટ સાઇિ ્ સ્ટેપ કીક 

      - હાિ િોલી કીક 

      - ફુલ િોલી કીક 

      - પેટ કીક 

      - રફ્ર કીક 

      - પેનલ્ટી કીક 

      - કોનણલ કીક 

      - લોિટેિ કીક 

 - થ્રો ઇન 

 - ટેપીંગ – ચેષ્યટેપીંગ, થાઇ ટેપીંગ 

 - ગોલકીપીંગ 

 - આક્રમણ પક્ષની વિવિ્ િોમેશન 

 - બચાિ પક્ષની વિવિ્ િોમેશન 

 - રમતના વનયમો અને પુંચકાયણ 
બાસ્કેટબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) 
 - મેદાન માપ અને સા્નો 
 - પુંચોની િરજો 
 કૌશલ્યો 
 1. ટ  હને્િ ચેષ્ટપાસ 

 2. ટ  હને્િ બાઉન્સપાસ 

 3. ઓિર હને્િ હિે પાસ 

 4. હ ક પાસ 

 5. સાઇિ આમણ પાસ 

 6. જમ્પ શોટ 

 7. લે-અપ-શોટ 

 8. ટ  હને્િ રીસીિીંગ  



 9. િન હને્િ રીસીિીંગ 

 10. રડ્રબલીંગ 

 11. અટકવ ું 
 12. રીબાઉન્િીંગ 

 13. વપિોરટિંગ 

 14. રિ થ્રો 
ટેબલ ટેવનસ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) 
 કૌશલ્યો અને વ્યહૂરચના 
 1. પકિ  - શેક હને્િ ગ્રીપ, પેન- હોલ્િર ગ્રીપ 

 2. સવિિસ – સાદી સવિિસ, ન્સ્પન સવિિસ (1) ટોપ ન્સ્પન સવિિસ(2)બેક ન્સ્પન સવિિસ  
    (3) સાઇિ ન્સ્પન સવિિસ 

 3. સ્ટોક મારિો – રક્ષણાત્મક િટકા (1) િોર હને્િ રિિેન્સ (2) બેક હને્િ રિિેન્સ 

                  - આક્રમક િટકા    (1) િોર હને્િ એટેક (2) બેક હને્િ એટેક (3) િોર હને્િ  
                                કાઉન્ટર એટેક (4) બેક હને્િ કાઉન્ટર એટેક (5) ફુટ  
      િકણ (6) ડ્રોપ શોટણ  
 4. ન્સ્થવત પ્રમાણેની રમત – વસિંગલ્સ, િબલ્સ 

રક્રકેટ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) 
1. બેટીંગ 

1. િન્ટફુટ રિિેન્સ 

2. બેકફ્ટ રિિેન્સ 

3. ડ્રાઇિ 

 - સ્ટેટ ડ્રાઇિ 

 - ઓિ ડ્રાઇિ 

 - કિર ઓન િાઇિ 

4. સ્કિેરકટ 

5. ન્સ્િપશોટણ  
2. બોલીંગ 

 1. િાસ્ટ િોલીંગ 

 2. ન્સ્પિંન બોલીંગ 

 3. વમરિયમ પેશ 

3. રિલ્િીંગ 

 1. થ્રોઇંગ 

 2. કેચીંગ 

 3. રકપીંગ 

 

જૂિો (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) 
 

- બેવસક સ્ટાન્સ 

- એટેરકિંગ પોઝીશન 

- રકિેન્સવિ પોઝીશન 



- એશી ગ ર મા 
- હરાઇ સ રીકોમી અશો 
- કાટા ગ ર મા 
- કો સોટો ગરી 
- કો ઉચી ગરી 
- અક રી અશો હરઇ 

 

સુંઘવ્યાયામ 

 (1) લેગઝમ રહન્દ સ્તાની  
  પ્રાથવમક ન્સ્થવતઓ 

 1. લેજીમ લપેટ 2. લેજીમ હોવશયાર 3. લેજીમ આરામ 4. પવિત્રા હોવશયાર 5. લેજીમ હાથમે લપેટ 6. રૂક જાિ 

   લેજીમના દાિ 

 1. ચાર અિાજ 2. કમર ઝૂક 3. કમર મરોિ 4. આંટી લગાિ 5. બેઠક દોરૂખ 6. પીછે િલાુંગ સાદી 7. આગે  
          િલાુંગ સાદી 
     લેગઝમ  ઘાટી 
 ્ાુંટી લેજીમના દાિ 

 1. ચાર અિાજ 2. આઠ અિાજ 3. તાલસે કદમ 4. આગે પાુંિ પવિત્રા 5. પીછે પાુંિ પવિત્રા 6. કૂદન પવિત્રા 
 (2) મગદળ  

 1. ઝોલે હાથ 2.સીના 3. એકરી વશરી સી્ે 4. દોહરી વશરી સી્ે 5. બાહ  એક 6. બાહ  દો 7. એકરી િજેદાર સી્ે 

 8. દોહરે િજેદાર સી્ે 

  
 (3) લાઠી 
લાઠી માટેની પ્રાથવમક ન્સ્થવતઓ 

 1. લાઠી લપેટ 

 2. લાઠી આરામ 

 3. લાઠી હોવશયાર 

લાઠીના દાિ 

 1. સાદી 
 2. ઉલ્ટી 
 3. દોરૂખ 

 4. વમલ્લત 

 5. આગે િલાુંગ 

 6. પીછે િલાુંગ 

 (4) િાુંસકિાયત 

 1. િાુંસ ઉઠાન 

 2. િાુંસ જમીન પે 

 3. બાજ  િાુંસ 

 4. ઉપે િાુંસ 

 5. બાજ  આગે િાુંસ 



 6. ઝોલે િાુંસ 

 7. બાજ  પવિત્રા િાુંસ 

 8. બગલ િાુંસ 

 9. બેઠક િાુંસ 

 10.બાજ  ઝૂક િાુંસ 
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વિભાગ – 1 સૈધ્ાુંવતક 

ક્રમ વિર્ય/પ્રવવૃિ આંતરરક ગ ણ - 40 બાહ્ય 
ગ ણ-
60 

ક લગ 
ણ - 
100 

કે્રરિટ 

  આંતરર
ક 
કસોટી-
20 

એસાઇમે
ન્ટ -10 

સેવમનાર/
જૂથચચાણ - 
10 

ક લ
ગ ણ
-40 

CC-301 શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ મનોશવજ્ઞાન 20 10 10 40 60 100 4 

CC-302 હલનચલન શાસ્ત્ર અને જૈવયાંત્ર શવજ્ઞાન 20 10 10 40 60 100 4 

CC-303 શારીરરક શશક્ષણમાાં કસોટી અને માપન  20 10 10 40 60 100 4 

EC-301 પાંચકાયથ અને રાહબરી 20 10 10 40 60 100 4 

EC-302 વવાવ્ય શશક્ષણ અને પયાથવરણ 20 10 10 40 60 100 4 

  80 40 40 160 240 400 16 

 વિભાગ – 2 – પ્રયોગગક- PRA-301  

ક્રમ પ્રવવૃિ    આં
તરર
ક 

બાહ્ય ક લગ 
ણ 

કે્રરિટ 

1 ખેલકૂદ(કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અને માપ) 
(1)સ્ટીપલચેઇજ અને જલદચાલ (2) ચક્રિેક (3) 
હથોિાિેક (4) િાસકૂદ 

- - - 16 24 40 1.6 

2 નેટબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) - - - 16 24 40 1.6 

3 હોકી 
(કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ 

- - - 16 24 40 1.6 

4 ટેવનસ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ - - - 16 24 40 1.6 

5 સોફ્ટબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ - - - 16 24 40 1.6 

     80 120 200 8.0 

 પાઠઆયોજન        

1 શારીરરક વશક્ષણના પ્રાયોગગક પાઠઆયોજન 

આંતરીક-8 પાઠ- સુ્ં િાયાયામ-1, જજમ્નાસ્ટીક્સ-
1, ખેલકૂદ-1, સત્ર-1,2,3મા સમાિેશ કરેલ 
કોઇપણ રમતોમાુંથી-5 

બાહ્ય- 2 પાઠ – સુ્ં વ્યાયામ/ જજમ્નાસ્ટીક્સ/ 
ખેલકૂદમાુંથી-1, રમતોમાુંથી -1 

   40 60 100 4.0 

2 શારીરરક વશક્ષણના  િગણખ ુંિ પાઠઆયોજન 

આંતરીક-4 પાઠ-– સુ્ં વ્યાયામ/ જજમ્નાસ્ટીક્સ/ 
ખેલકૂદમાુંથી-1, અભ્યાસક્રમ પ્રમાણે 
રમતોમાુંથી -3 અભ્યાસક્રમ પ્રમાણે 
બાહ્ય – 1 પાઠ - રમતોમાુંથી -1 
 

   20 30 50 2.0 



     60 90 150 6.0 
 ઇન્ટનણશીપ        
1 પ્રાથવમકશાળામાું ઇન્ટનણશીપ(કેન્ર વનિાસ) 

અંદાજીત 15 રદિસ 

આકાયણક્રમન ું આયોજન પ્રાથવમકશાળા કક્ષાએ 
વિદ્યાથીના સરખા જૂથ પાિી 15 ઓગષ્ટના 
રદિસે વનદશણનન ું આયોજન કરવ ું અને મલૂ્યાુંકન 
કરવ ું. 
- આંતરીક મલૂ્યાુંકન- સુંસ્થાના અધયાપક 

- બાહ્ય મલૂ્યાુંકન- શાળાના આચાયણ/િાયામ 
વશક્ષક 

   20 30 50 2.0 

     160 240 400 16.0 
PRA-

302 
રમત સજ્જતા, સ્પ્ાણ અને વ્યિસ્થાપન       02 

COMP

L-301 
ગ્રામજીિન પદયાત્રા       02 

COMP

L-302 
ઉ્ોગ       02 

 સમહૂજીિન       ગે્રિ 
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CC- 301 શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ મનોશવજ્ઞાન (Sports Psychology- 2015) 
 
એકમ- ૧ મનોશવજ્ઞાનનો અર્થ, વવરૂપ અને શાખાઓ 

  રમિમનોશવજ્ઞાનનો અર્થ વ્યાખ્યાઓ 

  શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ- ગમિ કે્ષત્રમાાં િેની અગત્યિા 
એકમ- ૨ વારસો અને વાિાવરણનો અર્થ 
  વ્યાખ્યાઓ 

  બાળકના શવકાસમાાં વારસો અને વાિાવરણનુાં મહત્વ 

એકમ- ૩ શીખવુાં, અર્થ, વ્યાખ્યા અને પ્રરિયા 
  શીખવાના શસદ્ધાાંિો 
  અચભસા્ં ાન દ્વારા અધયયન 

  પ્રયત્ન અને ભલૂ દ્વારા અધયયન 

  આંિરસઝૂ દ્વારા અધયયન 

  અનકુરણ દ્વારા અધયયન 

  શીખવાના શસદ્ધાાંિો અને શીખવાના શનયમોનુાં શારીરરક શશક્ષણમાાં અને 

  રમિોમાાં અમલીકરણ 

  શશક્ષણ સાંિમણનો અર્થ, વ્યાખ્યા અને પ્રરિયા 
એકમ- ૪ વ્યસ્ક્િત્વનો અર્થ, વ્યાખ્યાઓ 

  વ્યસ્ક્િત્વ શવકાસને પ્રભાશવિ કરિા પરીબળો 
  વ્યસ્ક્િત્વ શવકાસમાાં શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ- ગમિનુાં યોગદાન 

એકમ- ૫ પે્રરણાનો અર્થ, વ્યાખ્યાઓ અને પ્રકારો 
  ખલાડીઓ અને શવદ્યાર્ીઓને પ્રવશૃિ માટે અચભપે્રરરિ કરવાની 
  પદ્ધશિઓ 

  સાંવેગનો અર્થ, વ્યાખ્યાઓ અને પ્રકારો 
સુંદભણસગૂચ- 
 ૧. કમલેશ મદન, વ્યાયામ એવમ રિડા મનોશવજ્ઞાન, ન્ય  રદલ્હી,મેિોપોલીટીન બ ક કુંપની ૧૯૮૮   
 ૨. આત્મારામ પટેલ, દેિેન્ર સોલુંકી, રમિ શવજ્ઞાન અમદાિાદ, ભારતઈચ્ન્સ્ટટય ટ 

 ૩. ચુંરકાન્ત પી. પટેલ, સામાન્ય મનોશવજ્ઞાન, અમદાિાદ, ય વનિવસિટીગ્રુંથ વનમાણણ બોિણ 
 ૪. પી. િી. પાઠક, શશક્ષા અને મનોશવજ્ઞાન આગ્રા, વિનોદ પ સ્તક મુંરદર૧૯૯૯ 

 ૫. જી. ટી. સરિૈયા, પટેલ શકૈ્ષચણક અને રમિ મનોશવજ્ઞાન હમેચુંરાચાયણઉ. ગ . ય વન. પાટણ 

 ૬. શકૈ્ષચણક અને રમિ મનોશવજ્ઞાન ગ જરાત રાજ્ય પાઠયપ સ્તક મુંિળ,ગાુ્ં ીનગર 

 ૭. શારીરરક શશક્ષણના શસદ્ધાાંિો અને પ્રવાહો હમેચુંરાચાયણ  ઉ. ગ . ય વન.પાટણ 
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CC- 302 હલનચલન શાસ્ત્ર અને જૈવયાંત્ર શવજ્ઞાન 

એકમ- ૧ હલનચલન શાસ્ત્ર 

  હલનચલન શાસ્ત્રનો પરરચય 

  અર્થ 
  વ્યાખ્યાઓ 

  શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ- ગમિમાાં હલનચલન શાસ્ત્રની અગત્યિા 
એકમ- ૨  જૈવયાંત્ર શાસ્ત્ર 

   જૈવયાંત્ર શાસ્ત્રનો પરીચય 

  અર્થ 
  વ્યાખ્યાઓ 

  ગમિ- ગમિ અને શારીરરક શશક્ષણમાાં  જૈવયાંત્ર શાસ્ત્રનુાં મહત્વ 

એકમ- ૩ શરીર રચનાના મળૂભિૂ આ્ારો 
  શરીરની પ્રાર્શમક સ્વર્શિઓ 

  ગરુૂત્વમધયચબિંદુ 

  શારીરરક રિયાઓમાાં સપાટી અને ્રીઓ 

  અસ્વર્ર સાાં્ાઓ પર ર્િા શવશવ્ પ્રકારના હલનચલન 

એકમ- ૪ હાડકાના સાાં્ાઓની રચના, કાયથ અને સાા્ં ાઓના પ્રકાર 

  શરીરના મખુ્ય સાા્ં ાઓ અને િેની લાક્ષચણક્િાઓ 

  ઉચ્ચાલનનો અર્થ, વ્યાખ્યા, પ્રકારો અને શારીરરક શશક્ષણ અને રમિ-ગમિમાાં ઉપયોગીિા 
એકમ- ૫ ગશિરિયાઓનુાં શવશ્લેષણ 

  બળનો અર્થ, વ્યાખ્યા અને રમિ- ગમિ અને શારીરરક શશક્ષણમાાંબળનુાં મહત્વ 

  સમિોલલનો અર્થ, વ્યાખ્યા અને શસદ્ધાાંિો  

  ગશિ એટલે શુાં ? અર્થ વ્યાખ્યા, પ્રકાર અને રમિ- ગમિની પ્રવશૃિમાાંિેનો ઉપયોગ 

  ન્યટુનના ગશિના શનયમો રમિ- ગમિમાાં િેની ઉપયોગીિા 
સાંદભથસચૂચ- 

1. હર્ણદભાઈ પટેલ અને અન્ય, શારીરરક હલનચલન શાસ્ત્ર,  
2. રમિ શવજ્ઞાન, શારીરરક હલનચલન શાસ્ત્ર અને સ્િાસ્્ય વશક્ષણ ગ જરાત રાજ્ય પાઠયપ સ્તક 

મુંિળ, પ્રથમ આવવૃિ 2002 (શારીરરક વશક્ષણ રિ્લોમા માટે) 
3. શ્રી. કાન્ન્તભાઈ પટેલ રમિ શવજ્ઞાન,  
4. િૉ. મગનભાઈ તાળા અને અન્ય 

5. Dr. A. K. Uppal and Other, KINESIOLOGY IN PHYSICAL EDUCATION AND 
EXERCISE SCIENCE, KINESIOLOGY SCIENTIFIC BASIS OF HUMAN MOCTION 7th 
EDITION LUTTEGENS & WELLS 
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CC- 303 શારીરરક શશક્ષણમાાં કસોટી અને માપન                  
 TEST AND MEASUREMENT IN PHYSICAL EDUCATION 

   

એકમ- ૧ કસોટી માપન અને મલૂ્યાાંકનનો અર્થ અને વ્યાખ્યા 
  શારીરરક શશક્ષણમાાં કસોટી માપન અને મલૂ્યાાંકનની િરૂરીયાિ અને અગત્યિા 
  મલૂ્યાાંકનનાાં શસદ્ધાાંિો 
એકમ- ૨ કસોટીના પ્રકારો (વગીકરણ) 
 (૧) લેચખિ કસોટીઓ- જ્ઞાનાત્મક કસોટી 
  સામાજિક વગીકરણ કસોટીઓ 

 (૨) મનોગત્યાત્મક કસોટીઓ – શારીરરક દેખાવની કસોટીઓ 

  હલનચલન માળખા માપન કસોટીઓ 

 કસોટી પસાંદગીના ્ોરણો 
 (૧) ટેકશનકલ ્ોરણો 
  હતેલુક્ષીિા 
  શવશ્વસશનયિા 
  પ્રમાણભિૂિા 
  માપદાંડ અને ્ોરણો 
 (૨) વ્યવહારૂ ્ોરણો 
  વહીવટીય બાબિો 
   (નાણાાં, સમય, સા્નો, ઉપયોગીિા) 
  શવકાસલક્ષી મલૂ્યો 
   (શારીરરક, માનશસક. સામાજિક) 
એકમ- ૩ શારીરરક યોગ્યિો અને ગત્યાત્મક યોગ્યિાની કસોટીઓ 

 - આહવડથ શારીરરક યોગ્યિા કસોટી 
 - ય.ુ એસ. આમી. શારીરરક યોગ્યિા કસોટી 
 - રાટટ્રીય શારીરરક યોગ્યિા કસોટી 
 - ઈન્ડીયાના ગત્યાત્મક કસોટી 
 - કોઝન ખેલ કદૂ શસ્ક્િ કસોટી 
એકમ- ૪ સહનશસ્ક્િ માપન અને વનાયબુળ કસોટીઓ 

 . હાવડથ વટેપ કસોટી 
 . વનેઈડરની કસોટી 
 . ફપરની ૧૨ મીનીટ દોડ/ ચાલ કસોટી 
 . રોિસથની બળ માપન કસોટી 
 . િોસ વેબર બળ માપન કસોટી 
એકમ- ૫ રમિ કૌશલ્ય માપન કસોટીઓ 

 . લોખાટથ  અને મેકફેશથન બેડશમન્ટન કસોટી 
 . િોનસન બાવકેટબોલ કસોટી  

 . મેક ડોનાલ્ડ સોકર કસોટી 



 . સાઈ વોલીબોલ કસોટી 
 . સાઈ હોંકી કસોટી 
સાંદભથપવુિકો- 

૧. કાંસલ ડી. કે. ટેવટ એન્ડ મેઝરમેન્ટ ઈન વપોટથસ એન્ડ રફઝીકલ એજ્યકેુશન, ન્ય ુરદલ્હી, ડી. વી. એસ. 
પબ્લીકેશન- ૧૯૯૬ 

૨. બેરોવ એમ. એમ.એન્ડ મેક્ગી આર. એ પે્રક્ટીકલ એ પ્રોમથ ટુ મેઝરમેન્ટ ઈન રફઝીકલ એજ્યકેુશન, 
ફીલફેલ્ફીઆ, ૧૯૯૭ 

૩. પી. એમ. કાસનુ્દ્રા, કાસ્ન્િભાઈ પટેલ અને રમેશભાઈ ચૌ્રી, શારીરરક શશક્ષણમાાં કસોટી માપન અને 
મલૂ્યાાંકન, ગાા્ં ીનગર, રમાપ્રકાશન (બીજી આવશૃિ ૨૦૧૩) 

 ૪. ક્લાકથ એચ. હરેીસન એન્ડ ડેશવડ એચ. ક્લાકથ , એધ્પ્લકેશન ઓફ મેઝરમેન્ટ ટુ રફઝીકલ એજ્યકેુશન. 
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EC-301 - પુંચકાયણ અને રાહબરી 
   

એકમ-1         પુંચકાયણ 
- પુંચકાયણનો અથણ અનેવ્યાખ્યાઓ 

- પુંચકાયણન  ું મહત્િ 

- પુંચકાયણના વસધ્ાુંતો 
   -પુંચકાયણન  ું ્ોરણ સ ઘારિા માટેના પગલા 
એકમ-2 પુંચ 

  - પુંચના સબુ્ં ો`- વ્યિસ્થાપક, ખેલાિી, કોચ, પે્રક્ષકો અને કે્ટન 

  - પુંચના લક્ષણો અને વિશેર્તાઓ 

         - પુંચની િરજો 
  - પુંચોને ધયાનમાું રાખિાની િરજો 
એકમ-3 રાહબર અને રાહબરી 
  -રાહબરનો અથણ અને વ્યાખ્યાઓ 

  - સારા રાહબરના લક્ષણો 
  - રાહબરને ધયાનમાું રાખિાની બાબત 

  - રાહબરીના વસધ્ાુંતો 
એકમ-4 રાહબર અને ખેલાિી 
  - રાહબરની યોગ્યતા – ચારરત્રીક, વ્યિસાઇક 

  - સારા ખેલાિીના લક્ષણો 
  - ખેલાિીની પસુંદગી િખતે ધયાનમાું રાખિાની બાબતો 
  - રાહબર દ્વારા કૌશલ્યન ું વનદશણન અને પ ૃ્ થકરણ 

એકમ-5 રાહબરની જિાબદારીઓ 

  - રમત પહલેાની જિાબદારી 
  - રમત દરવમયાનની જિાબદારી 
  - રમત પછીની જિાબદારી 
  - રમતમાું રસ કેળિિો અને જાળિી રાખિો 
   - જાહરેાત, પ્રણાગલકા, મેદાન અને સાઘનો, તાલીમી કાયણક્રમો, તાલીમી વશગબર 

   ,પ્રમાણપત્રો અને ઇનામ, રમત મુંિળોની સ્થાપના 
સુંદભણ ગ્રુંથો 
1 પટેલ આત્મારામ, સોલુંકી દેિેન્રવસિંહ, ખેલકદૂ શનયમો અમદાિાદ  
2 પટેલ છોટ ભાઇ પ્રહલાદભાઇ, પી.િી.શમાણ, પાંચકાયથ અને રાહબરી અમદાિાદ અનિા પ્રકાશ 

3  વપ્ર. કરણવસિંહ ગોરહલ, િૉ. પી.િી. શમાણ, િૉ. જે.કે.સાિગલયા, શ્રી આઇ. ય . સીિા, મોહનભાઇ ટી. ટુંિેલ, પાંચકાયથ અને રાહબરી    
ભાગ-2 ગ જરાત રાજ્ય શાળા પાઠય પ સ્તક મુંિળ ગાુ્ં ીનગર. 
4. અજમરેવસિંહ, અને અન્ય, “શારીરરક શશક્ષણ િર્ા ઓચલસ્પપક અચભયાન” લ વ્યાણા,કલ્યાણી પબ્બ્લશસણ,૨૦૦૪. 
5. એમ.એલ. કમલેશ ઓરફસેટીંગ એન્ડ કોચીંગ.ફે્રન્િસ પબ્લીકેશન ન્ય  રદલ્હી. 
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EC- 302 પયાથવરણ અને વવાવ્ય શશક્ષણ 

Envirment and HelthEducation 

એકમ- ૧ પયાથવરણ 

  (૧) પયાથવરણનો અર્થ, વ્યાપ અને િેનુાં મહત્વ 

  (૨) પયાથવરણના પ્રકારો 
  (૩) પયાથવરણને અસર કરિાાં પરરબળો 
  (૪) પયાથવરણને સાંતચુલિ રાખવા માટેના ઉપાયો 
એકમ- ૨ પયાથવરણીય પ્રદૂષણ 

  (૧) વાય ુપ્રદૂષણ 

  (૨) િચલય (િળ) પ્રદૂષણ 

  (૩) ભશૂમય પ્રદૂષણ 

  (૪) ધવશન પ્રદૂષણ 

એકમ- ૩ આરોગ્ય શશક્ષણ 

  (૧) આરોગ્ય શશક્ષણનો અર્થ અને વ્યાખ્યા 
  (૨) આરોગ્ય શશક્ષણનો ધયેય, હતેઓુ 

  (૩) આરોગ્ય શશક્ષણ આપવા માટેની પદ્ધશિ 

  (૪) આરોગ્ય શશક્ષણ પામેલી વ્યસ્ક્િઓના લક્ષણો 
  (૫) વ્યસ્ક્િગિ આરોગ્ય સુ્ ારવા માટેના શવશવ્ પરરબળો 
એકમ- ૪ આરોગ્યની સમવયા 
  (૧) ચેપી રોગ 

  (અ) હવા માકફિે ફેલાિા રોગો- શદી, ફ્લ,ુ શીિળા અને ક્ષય 

  (બ) પાણી મારફિે ફેલાિા રોગો- કોલેરા, કમળો અને મરડો 
  (ક) િ ાંત ુમારફિે ફેલાિા રોગો- ટાઈફોડ, મેલેરરયા, ્નરુવા અને 

   પ્લેગ 

  (ડ) સાંસગથ રોગો- દાદર, ખસ અને એઈડ્સ 

એકમ- ૫ શાળાની આરોગ્ય સેવાઓ (બાબિો) 
  (૧) શાળામાાં વવાવ્ય સેવાઓના ધયેયો 
  (૨) શાળાઓમાાં વવાવ્ય સેવાઓની આવશ્યક્િા 
  (૩) શાળામાાં શારીરરક િાંદુરવિીનુાં શનરીક્ષણ 

સુંદભણસારહત્ય- 
1 િૉ. હરરભાઈ પટેલ અને અન્ય, શરીર રચના વ્યાયામ અને વવાવ્ય શશક્ષણ,હ.ે ઉ. ગ . ય વન. પાટણ 

2006. 
2 િૉ. બી. એ. પ્રજાપવત અને અન્ય, માનવ શરીર અને વ્યાયામ, ગ જરાત રાજ્ય પાઠયપ સ્તક મુંિળ, 

ગાુ્ં ીનગર. 
3 િૉ. હરરભાઈ પટેલ અને અન્ય, શરીર રચના વ્યાયામ અને વવાવ્ય શશક્ષણ, હ.ે ઉ. ગ . ય વન. પાટણ 

2006. 
4 િૉ. પ્રદ્ય મન આર. ભટ્ટ, શરીર શવજ્ઞાન- આરોગ્ય શાસ્ત્ર અને રમિ શવજ્ઞાન, ્િલ પ્રકાશન અમદાિાદ.  
5 િૉ. ભરૂચા એન્વારમેન્ટલ વટડી,  

 



શવભાગ – 2 – પ્રયોચગક 

ખેલકૂદ(કૌશલ્ય, પુંચકાયણ,સાઘનો અને માપ) 
• વટીપલ ચેઈઝનો ખ્યાલ 

• િલદ ચાલનો ખ્યાલ 

• ચિ ફેંકનો ખ્યાલ 

 (A) પકડ (B) ઉભણી (C) ઝોલો (D) રફરકી (E) ફેંક (F) પગબદલ 

• હર્ોડા ફેંકનો ખ્યાલ 

(A) પકડ (B) ઉભણી (C) ઝોલો (D) રફરકી (E) છૂટ અને ઉડાણ માગથ (F) પનુ: પ્રાધ્પ્િ (પગબદલ) 
• વાાંસ કદૂનો ખ્યાલ 

(A) વાાંસની પકડ અને વહન (B) આગમ દોડ (C) વોંસ રોપણી (D) પગ ઠેક (F) ઝોલો (G) શરીરની રફરકી (H) ્કેલ 
અને વાાંસ ઓળાંગ (I) ઉિરાણ 

• એ્લેરટક્સ એબીલીટી 
ભાઈઓ       બહનેો 
(1) ૧૦૦ મીટર દોડ    (1) ૧૦૦ મીટર દોડ 

(2) ૮૦૦ મીટર દોડ    (2) ૨૦૦ મીટર દોડ 

(3) લાાંબી કદૂ     (3)  લાાંબી કદૂ 

(4) ઉંચી કદૂ     (4) ઉંચી કદૂ 

(5) ગોળા ફેંક     (5) ગોળા ફેંક 

 
નેટબોલ (Netball) 
- મેદાન માપ અને સા્નો 
- પાંચોની ફરિો 
કૌશલ્યો 
1. વન ટુ વટોપ 

2. િપપ વટોપ 

3. િપપ શટુ 

4. સેટ શટુ 

5. ટુ હને્ડ રીશસશવિંગ 

6. ચેટટ પાસ 

7. બાઉન્સ પાસ 

8. વન હને્ડ પાસ 

9. વન હને્ડ રીશસશવિંગ 

10. વન વટોપ શોટથ  
11. શપવોટીંગ 

હોકી 
(1) કન્ડીશનીંગ કસરિો 
(2) કૌશલ્યો 
- પકડ 

- હીટીંગ 



- રડ્રબલીંગ 

- પશુ 

- બ્ફ્લકપ 

- વકુપ 

- ડોજિિંગ 

- કોનથર પેનલ્ટી 
- પેનલ્ટી વટીક 

- ગોલરકપીંગ 

- પાસીંગ 

- ટુ મેન પાસ 

- થ્રી મેન પાસ 

સત્ર- 3 

લોન ટેશનસ 

1. ફોર હને્ડ વટોક – રેકેટ ઉપરની પકડ 

   –  િૈયારની સ્વર્શિ 

   -  પગનુાં હલન- ચલન 

   -  રેકેટનો પાછળની બારુ્ ઝોલો 
   -  રેકેટ અને દડાનો વપશથ 
   -  ફોલો થ્ર ુ

2. બેક હને્ડ વટોક –  ઉપર મિુબ 

3. સશવિસ  – પક્કડ ઉભા રહવેાની સ્વર્શિ 

   - પાછળનો ઝોલો 
   - રેકેટ અને દડાનો સાંપકથ  
   - ફોલો થ્ર ુ

4. લોબ  - આિમણ અને રક્ષણાત્મક 

5. વમેશ 

6. ડ્રોપ શોટથસ 

વ્યહૂરચના  - આિમક વટોક 

   -  રક્ષણાત્મક વટોક 

   - િોસ કોટથ  પ્લે- વમેશ- ડ્રોપ અને નેટ નજીકની રમિ 

   - ડબલ્સની રમિ આિમક અને બચાવની વ્યહૂરચનાઓ 

    સારે્ 

સોફ્ટબોલ 

કાંડીશનીંગ કસરિો 
કૌશલ્યો 
 -  પીચીંગ    - થ્રોઈંગ 

 -  કેચીંગ    - રફષ્લ્ડિંગ 

 

 -  હીટીંગ    બેિ રનીંગ 

 -  બન્ટીંગ 
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વિભાગ – 1 સૈધ્ાુંવતક 

ક્રમ વિર્ય/પ્રવવૃિ આંતરરક ગ ણ - 40 બાહ્ય 
ગ ણ-
60 

ક લગ 
ણ - 
100 

કે્રરિ
ટ   આંતરરક 

કસોટી-
20 

એસાઇમેન્ટ 
-10 

સેવમનાર/
જૂથચચાણ - 
10 

ક લ
ગ ણ
-40 

CC-401 રમિ િાલીમ 

 
20 10 10 40 60 100 4 

CC-402 સાંશો્ન અને આંકડા શાસ્ત્ર 20 10 10 40 60 100 4 

CC-403 રમિ સાંચાલન અને અભ્યાસિમ રચના 20 10 10 40 60 100 4 

EC-401 રમિ ઈજાઓમાાં રફઝીયોરે્રાપી અને 
પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપન 

20 10 10 40 60 100 4 

EC-402 ગાા્ં ીશવચાર 

 
20 10 10 40 60 100 4 

  80 40 40 160 240 400 16 

 વિભાગ – 2 – પ્રયોગગક  PRA-401  

ક્રમ પ્રવવૃિ    આં
તરર
ક 

બાહ્ય ક લગ 
ણ 

કે્રરિ
ટ 

1 બેઇઝબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને 
માપ) 

- - - 16 24 40 1.6 

2 મલખમ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) - - - 16 24 40 1.6 

3 ટેકિોન્િો (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) - - - 16 24 40 1.6 

4 એરોગબક્સ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને 
માપ) 

- - - 16 24 40 1.6 

5 ક્રોિબોલ (કૌશલ્ય,પુંચકાયણ, સાઘનો અને માપ) - - - 16 24 40 1.6 

     80 120 200 8.0 

 પાઠઆયોજન        

1 શારીરરક વશક્ષણના પ્રાયોગગક પાઠઆયોજન 

આંતરીક-8 પાઠ- સુ્ં િાયાયામ-1, 
જજમ્નાસ્ટીક્સ-1, ખેલકૂદ-1, સત્ર-1,2,3મા 
સમાિેશ કરેલ કોઇપણ રમતોમાુંથી-5 

બાહ્ય- 2 પાઠ – સુ્ં વ્યાયામ/ જજમ્નાસ્ટીક્સ/ 
ખેલકૂદમાુંથી-1, રમતોમાુંથી -1 

   40 60 100 4.0 

2 શારીરરક વશક્ષણના  િગણખ ુંિ પાઠઆયોજન 

આંતરીક-4 પાઠ-– સુ્ં વ્યાયામ/ 
જજમ્નાસ્ટીક્સ/ ખેલકૂદમાુંથી-1, 
રમતોમાુંથી -3 

બાહ્ય – 1 પાઠ - રમતોમાુંથી -1 

   20 30 50 2.0 



આ પાઠન ું માધયવમક વનિાસી શાળાઓમાું 
અંદાજીત 5 જાન્ય . થી 26 જાન્ય . િચ્ચે 
આયોજન કરવ ું. 

     60 90 150 6.0 
 ઇન્ટનણશીપ        
1 માધયવમકશાળામાું ઇન્ટનણશીપ(કેન્ર વનિાસ) 

અંદાજીત 15 રદિસ 

આકાયણક્રમન ું આયોજન માધયવમકશાળા કક્ષાએ 
વિદ્યાથીના સરખા જૂથ પાિી 5 જાન્ય . થી 26 
જાન્ય . િચ્ચે આયોજન કરવ ું.અને મલૂ્યાુંકન 
કરવ ું. 
- આંતરીક મલૂ્યાુંકન- સુંસ્થાના અધયાપક 

- બાહ્ય મલૂ્યાુંકન- શાળાના આચાયણ/વ્યાયામ 
વશક્ષક 
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એકમ- ૧ રમિ િાલીમ 

• રમિ િાલીમનો અર્થ, વ્યાખ્યા 
• રમિ િાલીમના લક્ષણો, ધયેયો 
• રમિ િાલીમના શસદ્ધાાંિો 

એકમ- ૨ િાલીમની પદ્ધશિઓ 

• વિન િાલીમ    

• ચરિય િાલીમ 

• અંિરાલ િાલીમ 

• ફાટથ લેક િાલીમ 

• આઈસોમેટ્રીક િાલીમ 

• આઈસો ટોશનક િાલીમ 

• આઈસો કાઈનેટીક િાલીમ 

• પે્રસર િાલીમ 

એકમ- ૩ ઉટમાપે્રરક 

• ઉટમાપે્રરકનો અર્થ, વ્યાખ્યા 
• ઉટમાપે્રરકના પ્રકાર, સામાન્ય અને શવશશટટ ઉટમાપે્રરક 

• પ્રત્યક્ષ ઉટમાપે્રરક 

• પરોક્ષ ઉટમાપે્રરક 

• ઉટમાપે્રરકના ફાયદા 
• પ્રસમન (કુચલિંગ- ડાઉન) 
• ઉટમાપે્રરક કરિી વખિે ્ાયાનમાાં રાખવાની બાબિો. 

એકમ- ૪ - ગત્યાત્મક પાસાઓ 

  - ઝડપ,  
  - ચપળિા 
  - નમશનયિા 
  - સહનશસ્ક્િ 

  - બળ 

એકમ- ૫  યસુ્ક્િ- પ્રયસુ્ક્િ (ટેકશનક- ટેક્સીસ) 
  - યસુ્ક્િનો અર્થ અને વ્યાખ્યા 
  - યસુ્ક્િ િાલીમની પદ્ધશિઓ 

  - યસુ્ક્િ િાલીમના િબક્કા  

  - યસુ્ક્િમાાં ભલૂ ર્વાના કારણો અને ભલૂ સુ્ ાર 

  - પ્રયસુ્ક્િનો અર્થ વ્યાખ્યા 
  - પ્રયસુ્ક્િની િાલીમ 

  - પ્રયસુ્ક્િ િૈયારીના શસદ્ધાાંિો 
 
 



સાંદભથ પવુિકો-  
 1. હરદયાલવસિંહ, સાયન્સ ઓફ વપોટથ  ટે્રનીંગ, ન્ય  રદલ્હી, િી. િી. એસ. પબ્બ્લકેશન. હરદયાલવસિંહ, સ્પોટણસ 

િેનીંગ જનરલ તૈયારી એન્િ મે્સ. પટીયાલા એન. એસ. એન. આઈ. એમ. 1992 

 2. એ. કે. ઉચ્ચલ વપોટથસ ટે્રનીંગ, રદલ્હી, કેન્ર પબ્બ્લકેશન, 1999 

 3. કાન્ન્તભાઈ આર. પટેલ, રમિ િાચલમના વૈજ્ઞાશનક શસદ્ધાાંિો, ગાુ્ં ીનગર,રમા પ્રકાશન 2001 

 4. અજમરેવસિંહ, અને અન્ય, “શારીરરક શશક્ષણ િર્ા ઓચલસ્પપક અચભયાન” લ વ્યાણા,કલ્યાણી 
પબ્બ્લશસણ,૨૦૦૪.  
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એકમ- ૧ - સાંશો્ન પરરચય 

  - સાંશો્નનો અર્થ 
  - સાંશો્નનુાં મહત્વ 

એકમ- ૨ - સમવયા 
  - સમવયા એટલે શુાં? વ્યાખ્યા 
  - સમવયા ઉદભવ 

  - સમવયાના સ્ત્રોિ  

  - સમવયા પસાંદગીના ્ોરણો 
એકમ- ૩ - સાંશો્ન ઉપકરણો 
  - સાંશો્ન ઉપકરણ એટલે શુાં? 

  - ઉપકરણની શવશેષિાઓ 

  - ઉપકરણના પ્રકાર 

  - અવલોકન 

  - પ્રશ્નાવચલ 

  - મલુાકાિ 

એકમ- ૪ - આંકડાશાસ્ત્રનો અર્થ, વ્યાખ્યાઓ 

  - આંકડાશાસ્ત્રની અગત્યિા 
  - આવશૃિ શવિરણની રચના 
  - આવશૃિ શવિરણ િૈયાર કરવાના પગર્ીયા 
એકમ- ૫ - મધયવિી સ્વર્શિમાન 

  - મધયક-  
  - મધયવર્-  
  - બહલુક-  
સાંદભથપવુિકો- 
 

1. આત્મારામ જે. પટેલ અને અન્ય, શારીરરક શશક્ષણમાાં પદ્ધશિઓ, ભારત ઈચ્ન્સ્ટય્ય ટ 125 
રરલીિ શોપીંગ સેન્ટર જી. પી. ઈ. પાસે અમદાિાદ 1997 

2. િસ બેન વત્રિેદી, પ્રાયોચગક મનોશવજ્ઞાન પ્રયોગો અને આંકડાશાસ્ત્ર  ય વનિવસિટી, ગ્રુંથવનમાણણ 
બોિણ, ગ જરાત રાજ્ય 1996 

3. પાંચકાયથ અને રાહબરી ભાગ-1, ગ જરાત રાજ્ય શાળા પાઠયપ સ્તક મુંિળ 
ગાુ્ં ીનગર. 

4. િૉ. હરદયાલવસિંગ, સાયન્સ ઓફ વપોટથસ ટે્રનીંગ ન્ય રદલ્હી 1991  
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એકમ ૧ સાંચાલનનો અર્થ, વ્યાખ્યા 
  સાંચાલનના ઉદેશો, સાંચાલનનુાં મહત્વ 

  સાંચાલનના શસદ્ધાાંિો 
એકમ- ૨ શારીરરક શશક્ષણમાાં નેતતૃ્વ 

  અર્થ, પ્રકાર અને અગત્ય 

  શારીરરક શશક્ષણના શશક્ષકની લાયકાિ, લક્ષણો અને િેની ફરિો 
  ગિુરાિમાાં શારીરરક શશક્ષકની િાલીમ માટેની સગવડો 
એકમ- ૩ શારીરરક શશક્ષણમાાં સગવડો 
  શારીરરક શશક્ષણમાાં મેદાન બનાવિી વખિે ધયાનમાાં રાખવાની બોબિો અને જાળવણી 
  સા્નોના પ્રકાર 

1. કાયમી 
2. ચબનકાયમી 
સા્નોની ખરીદી કરિી વખિે ધયાનમાાં રાખવાની બાબિો અને સા્નોની જાળવણીની બાબિો. 

એકમ- ૪ સમયપત્રકનો અર્થ, વ્યાખ્યા, પ્રકારો 
  સમયપત્રકની રચનાના શસદ્ધાાંિો 
  સમયપત્રકને અસર કરિાાં પરરળો, મહત્વ 

  અંદાિપત્રકનો અર્થ, વ્યાખ્યા, પ્રકારો 
  અંદાિપત્રક રચનાના શસદ્ધાાંિો 
  અંદાિપત્રકનુાં મહત્વ 

એકમ- ૫ અભ્યાસિમ રચનાના શસદ્ધાાંિો 
  શૈક્ષચણક અને વ્યાવસાશયક અભ્યાસિમમાાં સમાશવટટ બાબિો. 
  સારા અભ્યાસિમ શનમાથણમાાં અધયાપકની ભશૂમકા 
સાંદભથ પવુિકો- 
 ૧. િૉ. સીમરન ચક્રિતી, વપોટથસ મેનેિમેન્ટ. રદલ્હી ઈન્દીરા ગાુ્ં ીઈન્સ્ટીટય ટ ઓિ રિઝીકલ 

એજ્ય કેશન એન્િ સ્પોટણસ સાયન્સ 

 ૨. બોની એન્િ પાકણ હાઉસ ્ મેનેિમેન્ટ ઓફ વપોટથસ, મોરબી કુંપની 1991 
૩. કરણવસિંહ ગોરહલ, પટેલ, વ્યવવર્ા અને સાંચાલન. હમેચુંરાચાયણ ઉ. ગ . ય વન. પાટણ, પ્રથમ આવવૃિ- 

2006 

૪. ગોરહલ, પટેલ જીંજ િાિીયા શારીરરક વશક્ષણમાું વ્યવવર્ા અને સાંચાલન ગ જરાત રાજ્ય 

પાઠયપ સ્તક મુંિળ, ગાુ્ં ીનગર 

 ૫. િૉ. સ મનવસિંગ ઓગેનાઈઝેશન એન્ડ એડશમશનવટે્રશન ઓફ રફઝીકલ એજ્યકેુશન 

 ૬. નટ ભાઈ રાિલ અને અન્ય શાળા વ્યવવર્ાપન અને શકૈ્ષચણક સાંગઠન 

 ૭. બેરો એચ. એમ. (૧૯૪૩) મેન એન્ડ મવુમેન્ટ શપ્રસ્ન્સપલ્સ ઓફ રફઝીકલ એજ્યકેુશન 

રિલોિેલ્િીયર બી. એન્િ િેલીગર. 
૮. કેસી િી. આર. (૧૯૮૬) કેરીક્યલુમ ડેવલોપમેન્ટ ઈન રફઝીકલ એજ્યકેુશન, ન્ય યોકણ . હાપણર  એન્િ 

કુંપની 
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એકમ- ૧ રમિમાાં ઈજાઓનો પરરચય 

  રમિમાાં ઈજાઓના પ્રકાર 

  આંિરરક ઈજાઓ 

  બાહ્ય ઈજાઓ 

  નારુ્ક પેશીની ઈજાઓ 

એકમ- ૨ હાડકાની ઈજાઓ 

  હાડકા ભાાંગીિવ ુઅને િેના પ્રકારો 
  હાડકા ખસી િવુાં 
  શવશશટટ ઈજાઓ 

  ટેશનસ એલ્બો 
  ઘુાંટણની ઈજાઓ 

  કરોડરજ્રુ્ની ઈજાઓ 

એકમ- ૩ રમિ ઈજાઓની ઉપચાર કરવાની પદ્ધશિઓ 

  શશિોપચાર 

  હાઈડ્રોરે્રાપી (શોટવેટ ડાયરે્મી, લોંગવેવ ડાયરે્મી અને અલ્ટ્રા સાઉન્ડ) 
  રમિઈજાઓની અટકાયિ 

એકમ- ૪ ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપનનો અર્થ અને વ્યાખ્યા. 
  ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપન માટેના સા્ન અને પદ્ધશિઓ. 
  ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપનના ધયેયો. 
  ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપનને પ્રભાશવિ કરિા પરરબળો. 
  ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપનનો કાયથિમ. 
  ઈજા પનુ:સ્વર્શિ વર્ાપન માટેની કસરિો. 
એકમ- ૫ પ્રાર્શમક સારવારનો વારેપર્ 

  પ્રાર્શમક સારવારના સા્નો 
  પ્રાર્શમક સારવારના હતેઓુ અને શસદ્ધાાંિો. 
  ક્રુશત્રમ વવાસોચ્છવાસ. 
  મછુાથ આવવી. 
સાંદભથપવુક- 

1. મીન  પસરીજા, ખેલો મે ચોટે, સ્પોટણસ પબ્બ્લકેશન, નઈ રદલ્હી 
2. પાન્િે પી. કે. નો હાઉવપોટથસ મેરડસીન જલુ્ં ર બ ક માકેટ. 
3. વશખર ગ ્ તા યોર ગાઈડ ટુ ફવટ એઈડ અગભર્ેક પબ્બ્લકેશન, ચુંદીગઢ. 
4. વસિંહ વિજ્યા, શારીરરક શશક્ષણમાાં ખેલ ચચરકત્સા, ઈન્િસ પબ્બ્લકેશન, નઈ રદલ્હી 
5. િૉ. વશિપ્રસાદ ક શળજી વત્રિેદી, ડાક્ટર આવિા વહલેા, નિજીિન પ્રકાશન 
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EC- 402 ગાા્ં ીશવચાર 

એકમ- ૧ સત્યના પ્રયોગો અર્વા આત્મકર્ા 
  ગાા્ં ીજીનુાં બાળપણ 

  ગાા્ં ીજીનુાં શવદ્યાર્ી જીવન- ૧૮૯૧ સુ્ ી 
  દચક્ષણ આરફ્રકામાાં ગાા્ં ીજી 

એકમ- ૨ માંગલ પ્રભાિ 

  વ્રિોનો ઉદ્ભવ, ઈશિહાસ 

  ગાા્ં ીએ પ્રબો્ેલા એકાદશવ્રિ 

  જીવનમાાં વ્રિોનુાં વર્ાન 

  અરહિંસક સમાિ રચના માટે વ્રિોનુાં આિના સાંદભથમાાં મહત્વ 

એકમ- ૩ રચનાત્મક કાયથિમો 
  વવરાજ્ય માટેના રચનાત્મક કાયથિમો 

1. કોમી એક્િા 
2. અવપશૃ્યિા શનવારણ 

3. દારૂ બા્ં ી 
4. ખાદી 
ગામડાના શવકાસના સાંદભે રચનાત્મક કાયથિમો 
1. ગ્રામોદ્યોગ 

2. ગ્રામ સફાઈ 

3. આશર્િક સમાનિા 
શશક્ષણના શવકાસ સાંદભે રચનાત્મક કાયથિમો 
1. નઈ િાલીમ 

2. પ્રોઢ શશક્ષણ 

3. આરોગ્ય શશક્ષણ 

4. પ્રાાંશિય ભાષાઓ 

5. રાટટ્રભાષા 
સમાિના શવકાસ સાંદભે રચનાત્મક કાયથિમો 
1. જસ્ત્ર ઉન્નશિ 

2. રકસાનો 
3. મરૂ્રો 
4. આરદવાસીઓ 

5. રક્િશપિના રોગીઓ 

6. શવદ્યાર્ીઓ 

એકમ- ૪ નઈ િાલીમ 

  વ્ાથ શશક્ષણ યોિના 
  નઈ િાલીમના મખુ્ય શસદ્ધાાંિો 

1. મફિ શશક્ષણ 

2. ફરજિયાિ શશક્ષણ 



3. સવાાંચગક શશક્ષણ 

4.  માતભૃાષા દ્વારા શશક્ષણ 

5.  શશક્ષણમાાં વવાવલાંબન 

6.  ઉદ્યોગદ્વારા શશક્ષણ 

7.  સમવાપી શશક્ષણ 

નઈ િાલીમના સહ શસદ્ધાાંિો 
1. ચારરત્ર્ય શશક્ષણ 

2. છાત્રાલય 

3. રાટટ્રભાષાનુાં શશક્ષણ 

નઈ િાલીમની રાટટ્રીય સાંવર્ા િરીકે ગિૂરાિ શવદ્યાપીઠ 

એકમ- ૫ વવચ્છિા અને આરોગ્ય 

  વ્યસ્ક્િગિ અને સામાજીક જીવનના શવશવ્ અંગોની વવચ્છિા માટેની દ્રષ્ટટ 

  વવચ્છિા અને આરોગ્ય અંગેનો પરવપર સાંબા્ં  

  ગાા્ં ીજીએ સચૂવેલ કુદરિી ઉફચારના પ્રયોગો 
1. માટી 
2. ખોરાક 

3. પાણીના પ્રયોગો 
 
 
સાંદભથપવુિકો- 

1. ગાા્ં ીજી આત્મકર્ા 
2. ગાા્ં ીજી માંગલપ્રભાિ 

3. શાહ દશરથલાલ બાપનુા જીવન વ્રિો 
4. શાહ દશરથલાલ રચનાત્મક કાયથિમો આજના સુંદભણમાું 
5. પટેલ ચી. ના. ગાાં્ીચરરિ ગાાં્ી ખરી કેળવણી 
6. પટેલ એમ. એસ. ગા્ીજીની કેળવણીની રફલસફૂી  
7. ગાા્ં ીજી પાયાની કેળવણી 
8. ગાા્ં ીજી રચનાત્મક કાયથિમો 
9. ગાા્ં ીજી આરોગ્યની ચાવી 
10. પુંચોળી મન ભાઈ દશણક નઈ િાલીમનુાં નવનીિ સોનગઢ, ભાિનગર- 2011 
11. ભટ્ટ નાનાભાઈ નઈ િાલીમ અચભનવ જીવનદશથન સોનગઢ- ભાિનગર, 2011 
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વિભાગ – 2 - પ્રયોગગક 

 

બેઈઝબોલ 

મેદાનના માપ અને સા્નો 
 પાંચો અને ફરિો 
કૌશલ્યો- 

1. પક્કડ 

2. વટ્રાન્સ 

3. રફષ્લ્ડિંગ 

4. થ્રોઈંગ 

5. બેષ્ન્ટિંગ 

6. રહટીંગ 

7. રનીંગ 

8. પીચીંગ 

9. કેચચિંગ 

10. શવકેટરકપીંગ 

મલખમ- 
1. સાદા ઉડી 
2. વકન્્ ઉડી 
3. દાાં હર્ી 
4. બગલ ઉડી 
5. નરેલ ઉડી 
6. િાડાસન 

7. સલામી 
8. બાંદર ઉડી 
9. દશાાંગ ઉડી 
10.  હનમુાન પક્કડ 

 
કોફથ બોલ 

  મેદાન માપન અને સા્નો 
  પાંચોની ફરિો 
કૌશલ્યો- 

1. િપપ વટોપ 

2. ટુ હને્ડ કોચીંગ 

3. વન હને્ડ કોચીંગ 

4. ટુ હને્ડ ઓવર આમથ પાસ 

5. વન હને્ડ સાઈડ પાસ 

6. વન હને્ડ  રીશસશવિંગ 

7. ટુ હને્ડ રીશસશવિંગ 



8. ષ્વકશનિંગ/ વવીચ 

9. લોંગ શોટ 

10. શોટથ  શોટ 

11. શટુીંગ પેનલ્ટી 
12. રશનિંગ શોટથ  
13. શફચલિંગ ફોર રડફેન્સ 

14. રરબાઉન્ડીંગ 

ટેકિોન્િો 
- ટવનિગ રકક 

- િન્ટ સ્કીપ ટવનિગ રકક 

- કોમ્બો રકક 

- હાઇ ટવનિગ રકક 

- સાઇિ રકક 

- રરિસણ રકક 

- બેક રકક 

- િન્ટ એટેક 

- રવનિંગ રકક 

- બ્લોક િુંચ 

- બેક રકક એટેક 

- બેવસક સ્ટાન્સ 

- એટેરકિંગ પોઝીશન 

- રકિેન્સવિ પોઝીશન 

 

એરોગબક્સ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


