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આ રાાષ્ટ્રીી �ય ત્તિશૈક્ષ� નુ�ત્તિત 2020 દેશૈમાં ત્તિશૈક્ષ�નુ� એક એવૃ� પ્ર�ાલા�નુ� પત્તિરાકલ્પનુા કરાવૃામાં 

આવૃ� છે, જુનેુાં મૂળા ભાારાત�ય લાોકા�ારા અનુે માનુવૃ પ્રયાસંો અનુે જ્ઞાાનુનુાં તમામ કે્ષ�ોમાં તેનુ� 

સંભ્યતાનુ� ત્તિસંત્તિ�ઓ છે, સંાથે-સંાથે ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે 21મ� સંદ�નુ� સંંભાાવૃનુાઓ અનુે પડકારાો 

સંાથે રા�નુાત્મક રા�તે જુોડાવૃા માટેી તૈયારા કરાવૃામાં આવૃશેૈ. આ મ�ત્વૃાકાંક્ષ� િત્તિષ્ટ્રી માટેીનુો આધાારા 

તમામ તબંકે્કે અભ્યાસંક્રેમનુા ત્તિવૃસ્તારાોમાં શૈાળાા ત્તિશૈક્ષ� માટેી રાાષ્ટ્રીી �ય અભ્યાસંક્રેમ માળાખોું (એનુ.

સં�.એફા.-એસં.ઈ.) 2023 માં આ દ્વાારાા સંારા� રા�તે ત્તિનુધાાકત્તિરાત કરાવૃામાં આવ્યો છે. ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુ� 

અંતગકત ક્ષમતાઓનુું સંંવૃધાકનુ કરા�નુે અનુે માનુવૃ અત્તિસ્તત્વૃનુા પાં�ેય સ્તરાોનુે સ્પશૈીનુે, પં�કોષોએ 

પાયાનુા અનુે પ્રારંાત્તિભાક તબંક્કેામાં, મધ્ય તબંકે્કે તેમનુા ત્તિશૈક્ષ�નુ� વૃધુા પ્રગત્તિત માટેીનુો માગક 

મોકળાો કયો છે. આમ, મધ્ય તબંક્કેો પ્રારંાત્તિભાક અનુે ત્તિદ્વાત�યક તબંક્કેાઓ વૃચ્�ે સંેતુનુું કામ કરા ેછે, 

જુ ેધાોરા� 6થ� ધાોરા� 8 સંુધા�નુા �� વૃષક સંુધા� �ાલાે છે. મધ્ય તબંકે્કે,(રાાષ્ટ્રીી �ય પાઠ્ય�યાક રૂપરાખેોા- 

શૈાળાા ત્તિશૈક્ષ�) એનુ.સં�.એફા.-એસં.ઈ.2023, ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે તેમનુા જીવૃનુમાં આગળા વૃધાવૃાનુ� 

સંાથે, વૃૃત્તિ� માટેી જુરૂરા� કુશૈળાતાથ� સં� કરાવૃાનુું લાક્ષ્ય રાાખોે છે. તે તેમનુ� ત્તિવૃ�ેષ�ાત્મક, 

વૃ�કનુાત્મક અનુે સંજુકનુાત્મક ક્ષમતાઓનુે વૃધાારાવૃાનુો અનુે તેમનુ� રાા� જુોતા પડકારાો અનુે તકો 

માટેી તેમનુે તૈયારા કરાવૃાનુો પ્રયાસં કરા ેછે. �� ભાાષાઓથ� માંડ�નુે ભાારાતનુ� ઓછામાં ઓછ� બંે 

ભાાષાઓ- ત્તિવૃજ્ઞાાનુ, ગત્તિ�ત, સંામાત્તિજુક ત્તિવૃજ્ઞાાનુ, કલાા ત્તિશૈક્ષ�, શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે સંુખોાકારા� 

અનુે વ્યાવૃસંાત્તિયક ત્તિશૈક્ષ� એમ નુવૃ ત્તિવૃષયોનુે આવૃરા� લાેતો વૈૃત્તિવૃધ્યસંભારા અભ્યાસંક્રેમ તેમનુા 

સંવૃકગ્રા�� ત્તિવૃકાસંનુે પ્રોત્સંા�નુ આપે છે. આવૃ� પત્તિરાવૃતકનુશૈ�લા શૈ�ખોવૃાનુ� સંંસ્કૃત્તિતમાં કેટીલા�ક 

આવૃશ્યક પત્તિરાત્તિસ્થત્તિતઓનુ� જુરૂરા �ોય છે. તેમાંનુું એક એ છે કે ત્તિવૃત્તિવૃધા અભ્યાસંક્રેમનુા ક્ષે�ોમાં 

યોગ્ય પાઠ્યપુસ્તકો �ોવૃાં જુોઈએ, કારા� કે આ પાઠ્યપુસ્તકો ત્તિવૃષયવૃસ્તુ અનુે ત્તિશૈક્ષ�શૈા� 

વૃચ્�ે મધ્યસ્થ� કરાવૃામાં કેન્િ�ય ભાૂત્તિમકા ભાજુવૃશેૈ - આ એક એવૃ� ભાૂત્તિમકા છે જુ ેપ્રત્યક્ષ ત્તિશૈક્ષ� 

અનુે સંંશૈોધાનુ અનુે તપાસં માટેીનુ� તકો વૃચ્�ે ન્યાયપૂ�ક સંંતુલાનુ સંાધાશેૈ. અન્ય શૈરાતોમાં, 

વૃગકખોંડનુ� વ્યવૃસ્થા અનુે ત્તિશૈક્ષકનુ� તૈયારા� અભ્યાસંક્રેમનુા ક્ષે�ોનુ� અંદરા અનુે સંમગ્ર ક્ષે�માં 

વૈૃ�ાત્તિરાક જુોડા�ો સ્થાત્તિપત કરાવૃા માટેી ત્તિનુ�ાકયક છે. રાાષ્ટ્રીી �ય શૈૈક્ષત્તિ�ક અનુુસંંધાાનુ અનુે પ્રત્તિશૈક્ષ� 

પ્રસ્તા�નેા



iv

પત્તિરાષદ, , તેનુા તરાફાથ�, ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે આવૃા ઉચ્� ગુ�વૃ�ાવૃાળાા પાઠયપુસ્તકો પ્રદાનુ કરાવૃા 

માટેી પ્રત્તિતબં� છે. આ �ેતુ માટેી રા�વૃામાં આવેૃલાા ત્તિવૃત્તિવૃધા અભ્યાસંક્રેમ ક્ષે� જૂુથો, જુમેાં નુોધંાપા� 

ત્તિવૃષય ત્તિનુષ્�ાતો, ત્તિશૈક્ષ�શૈા��ઓ અનુે અભ્યાસં++ કરાતા ત્તિશૈક્ષકોનુો સંમાવેૃશૈ થાય છે, તેમ�ે 

આવૃા પાઠયપુસ્તકો ત્તિવૃકસંાવૃવૃા માટેી તમામ શૈક્ય પ્રય�ો કયાક છે. 

શૈાળાા ત્તિશૈક્ષ� માટેી રાાષ્ટ્રીી �ય અભ્યાસંક્રેમ માળાખોાનુ� ભાલાામ�ોનુે અનુુસંરા�નુે, મધ્યમ તબંકે્કે 

‘શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે સંુખોાકારા�ʼ તરા�કે ઓળાખોાતંુ એક નુવંુૃ ત્તિવૃષય કે્ષ� રાજૂુ કરાવૃામાં આવ્યંુ 

છે. આ ત્તિવૃષયનુો �ેતુ શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ� અનુે રામતગમત પ્રત્યેનુા પે્રમનુે પ્રોત્સંા�નુ આપવૃાનુો છે; 

રામતગમતમાં કુશૈળા જુોડા� માટેીનુ� ક્ષમતાઓ ત્તિવૃકસંાવૃવૃ�; અનુે ત્તિસ્થત્તિતસ્થાપકતા, સં�ાનુુભાૂત્તિત 

અનુે સં�કારા ત્તિવૃકસંાવૃવૃો. ભાારાતમાં યોગનુ� અદ્ભાુત પરંાપરાા છે, જુ ેમનુ અનુે શૈરા�રાનુ� સંુખોાકારા� 

જાળાવૃવૃાનુો એક તંદુરાસ્ત અનુુભાવૃ છે. શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે સંુખોાકારા�નુા ત્તિવૃષયમાં યમ, ત્તિનુયમ, 

આસંનુ, પ્રા�ાયામ અનુે ધ્યાનુથ� શૈરૂ કરા�નુે ધાોરા� ૩ થ� માધ્યત્તિમક તબંક્કેા સંુધા� પ્રગત્તિતશૈ�લા 

રા�તે યોગનુા ત્તિવૃત્તિવૃધા પાસંાઓનુો સંમાવેૃશૈ થાય છે. આ સંમગ્રતયા આરાોગ્ય અનુે સંુખોાકારા�નુો 

પાયો નુાખોે છે.

શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે સંુખોાકારા� માટેીનુું પુસ્તક, શૈ�ષકક- ખોેલા યા�ા ધાોરા� 6, ગત્યાત્મક કુશૈળાતા 

ત્તિવૃકસંાવૃવૃા અનુે બંાળાકોનુે ખોો-ખોો અનુે �ેન્ડ બંૉલા જુવેૃ�  જૂુથ�ય રામતોમાં સંામેલા કરાવૃા માટેી 

સંાવૃ�ેત�પૂવૃકક બંનુાવૃવૃામાં આવ્યંુ છે. યોગનુા વૃય-પ્રમા�ેનુા પાસંાઓનુે તંદુરાસ્ત જીવૃનુ માટેી 

પાયો નુાખોવૃા માટેી બંનુાવૃવૃામાં આવ્યા છે. પાઠયપુસ્તક આ તબંક્કેા માટેી એનુ.સં�.એફા.-

એસં.ઈ.2023 માં સંમાત્તિવૃષ્ટ્રી કુશૈળાતા સંાથે સંુસંંગત છે.

ખોેલા યા�ા શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�નુા મ��વૃ અનુે દૈત્તિનુક જીવૃનુ માટેી આવૃશ્યક મૂલ્યો તથા મનુોવૃૃત્તિ�ઓ 

(વ્યવૃ�ારા) પરા ભાારા મૂકે છે. તેમાં સંમાવેૃશૈનુ, ત્તિલાંગ સંમાનુતા અનુે સંાંસ્કૃત્તિતક મૂત્તિળાયા જુવેૃા ક્રેોસં-

કત્તિટંીગ થ�મ્સંનુે (અન્તઃસંમ્બં� ત્તિવૃષયો) સંત્તિમ્મત્તિલાત કરાવૃામાં આવ્યા છે.

પુસ્તકનુ� ત્તિવૃષયો અનુે પ્રવૃૃત્તિ�ઓ સં�યોગ�-જૂુથ-ત્તિશૈક્ષ�નુે પ્રોત્સંાત્તિ�ત કરાવૃા અનુે ત્તિવૃદ્યાાથીઓ 

અનુે ત્તિશૈક્ષકો બંંનુે માટેી શૈૈક્ષત્તિ�ક અનુુભાવૃનુે સંમૃ� બંનુાવૃવૃા માટેી આ પુસ્તક રા�ાયેલા છે. આ 

મૂલ્યવૃાનુ પાઠયપુસ્તકનુ� સં�ાયતાથ� બંાળાકો તેમનુ� રુંત્તિ�નુ� સ્થાત્તિનુક રામતો શૈોધા� શૈકે છે 

અનુે તેનુા ત્તિનુયમો વૃગેરા ેબંનુાવૃ� શૈકે છે અનુે ત્તિમ�ો સંાથે રામ� શૈકે છે. આ પુસ્તક મા� શૈાળાાનુા 

ત્તિશૈક્ષ� માટેી જુ ઉપયોગ� નુથ�, પરંાતુ માતાત્તિપતા અનુે સંમુદાય માટેી પ� મૂલ્યવૃાનુ સંંસંાધાનુ છે.
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જોો કેે, આ પાાઠયપુુસ્તક ઉપરાંં�ત, આ તબકે્કે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે વિ�વિ�ધ અન્ય શિ�ક્ષણ સંંસાાધનોોનુંં� 

અન્વેેષણ કરવાા માાટેે પણ પ્રોોત્સાાહિ�ત કરવુંં� જોોઈએ. આવાા સંંસાાધનોો ઉપલબ્ધ કરાાવવાામાંં� 

શાાળાા પુુસ્તકાાલયોો નિ�ર્ણાા�યક ભૂૂમિ�કાા ભજવે છેે. આ ઉપરાંં�ત વાાલીીઓ અનેે શિ�ક્ષકોોનીી ભૂૂમિ�કાા 

પણ વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે માાર્ગગદર્શશન આપવાામાંં� અનેે પ્રોોત્સાાહિ�ત કરવાામાંં� અમૂૂલ્ય બનીી રહેશેે. આ 

સાાથેે, હુંં�   આ પાાઠ્યપુુસ્તકનાા વિ�કાાસમાંં� સાામેેલ તમાામ લોોકોોનોો આભાાર વ્યક્ત કરંું છુંં�  અનેે આશાા 

રાાખુંં� છુંં�  કેે તેે તમાામ હિ�તધાારકોોનીી અપેેક્ષાાઓનેે પૂૂર્ણણ કરશેે. આ સાાથેે જ, હુંં�   આગાામીી વર્ષોોમાંં� વધુ 

સુુધાારણાા માાટેે તેેનાા તમાામ વાાચકોો પાાસેેથીી સૂૂચનોો અનેે પ્રતિ�સાાદ પણ આમંંત્રિ�ત કરંું છુંં� . 

દિ�નેેશ પ્રસાાદ સકલાાનીી 

નિ�યાામક 

                                                               રાાષ્ટ્રીી �ય શૈૈક્ષણિ�ક અનુુસંંધાાન અનેે પ્રશિ�ક્ષણ પરિ�ષદ





પાુસ્તક રિ�શાે

આ શૈાળાા ત્તિશૈક્ષ� માટેી રાાષ્ટ્રીી �ય અભ્યાસંક્રેમ માળાખોું 2023 (એનુસં�એફા-એસંઇ 2023) જીવૃનુનુા 

તમામ પાસંાઓમાં સંફાળાતા માટેીનુા મુખ્ય પત્તિરાબંળા તરા�કે વ્યત્તિક્તઓનુા સ્વૃાસ્થ્ય અનુે સંુખોાકારા�નુ� 

ગંભા�રાતાનુે માન્યતા આપે છે. સંવૃકગ્રા�� સંુખોાકારા� પરા ધ્યાનુ કેત્તિન્િત કરાવૃાનુે ધ્યાનુમાં રાાખો�નુે, 

એનુ.સં�.એફા.-એસં.ઇ.એ શૈાળાા ત્તિશૈક્ષ�નુા તમામ તબંક્કેાઓ માટેી શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે 

સંુખોાકારા�નુે મુખ્ય અભ્યાસંક્રેમ કે્ષ� તરા�કે ફારાત્તિજુયાત બંનુાવ્યંુ છે. ત્તિશૈક્ષકો અનુે ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે 

શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� અનુે સંુખોાકારા�નુા અભ્યાસંક્રેમનુા લાક્ષ્યોનુે પ્રા� કરાવૃામાં મદદ કરાવૃા માટેી, 

પ્રથમ વૃખોત ધાોરા� 6 માટેી પાઠ્યપુસ્તકનુ� રા�નુા કરાવૃામાં આવૃ� છે. આ પુસ્તક ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે 

રામવૃાનુા આનુંદનુો અનુુભાવૃ કરાવૃા, ત્તિવૃત્તિવૃધા શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�ઓનુો અનુુભાવૃ કરાવૃા, તંદુરાસ્ત� 

કુશૈળાતાનુો અભ્યાસં કરાવૃા, રામતગમતનુ� મૂળાભાૂત કુશૈળાતાઓ શૈ�ખોવૃા અનુે યોગનુ� દુત્તિનુયામાં 

તલ્લા�નુ થવૃા માટેી સંક્ષમ બંનુાવેૃ છે. રામતગમત અનુે શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ મ�ત્વૃપૂ�ક ગત્યાત્મક 

કૌશૈલ્યો, સંામાત્તિજુક-ભાાવૃનુાત્મક જાગૃત્તિત અનુે ત્તિનુયમનુ, સંંબંંત્તિધાત જ્ઞાાનુાત્મક ક્ષમતાઓ, તેમજુ 

સ્વૃ-ત્તિશૈસ્ત, સંખોત મ�ેનુત, જૂુથ�યકાયક અનુે વ્યત્તિક્તનુ� શૈત્તિક્તઓ અનુે નુબંળાાઈઓનુ� મયાકત્તિદત 

રૂપે સ્વૃ�કૃત્તિતનુા મૂલ્યો શૈ�ખોવેૃ છે.

તંદુરાસ્ત�, રામતગમત અનુે સંવૃકગ્રા�� સંુખોાકારા�નુા લાક્ષ્યોનુે પ્રા� કરાવૃા માટેી, ધાોરા� 6 નુા 

પાઠયપુસ્તકમાં પાં� એકમોમાં ત્તિવૃભાાજુનુ કરા� રા�વૃામાં આવ્યું છે.

1. શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ�નુું મ��વૃ સંમજુવંુૃ

2. ગત્યાત્મક તંદુરાસ્ત� 

3. ખોો-ખોોનુો પત્તિરા�ય 

4. �ેન્ડબંૉલાનુો પત્તિરા�ય 

5. યોગ  

એકમ 1માં, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ� (પ�ઈ) અનુે સંુખોાકારા� વૃચ્�ેનુા જુોડા�નુું અન્વેૃષ� 

કરા ેછે, વ્યત્તિક્તગત અનુે સંામાત્તિજુક વૃતક�ૂક પરા તેનુ� અસંરા પરા ભાારા મૂકે છે. રામતો રામ�નુે અનુે 
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��ાકઓમાં વ્યસ્ત રા��નુે, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ તંદુરાસ્ત જીવૃનુશૈૈલા� જીવૃવૃાનુું મ�ત્વૃ અનુે શૈારા�ત્તિરાક 

પ્રવૃૃત્તિ� કેવૃ� રા�તે તેમનુા એકંદરા આનુંદ અનુે સંફાળાતામાં વૃધાારાો કરા ેછે તે સંમજુશેૈ. ત્તિવૃદ્યાાથીઓ 

ઇજાઓનુા જુોખોમનુે ઓછંુ કરાવૃા અનુે ખોેલાાડ�ઓ માટેી સ્વૃસ્થ વૃાતાવૃરા� બંનુાવૃવૃા માટેી 

સંલાામત�નુાં પગલાાં ત્તિવૃશેૈ પ� શૈ�ખોશેૈ. 

એકમ 2માં, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ સં�નુશૈ�લાતા, શૈત્તિક્ત, લાવૃ��કતા અનુે સંંતુલાનુ જુવેૃા ત્તિવૃત્તિવૃધા તંદુરાસ્ત�નુા 

ઘટીકો શૈ�ખોે છે. મુખ્ય ઉ�ેશૈ એ સંમજુવૃાનુો છે કે આ દરાકે ઘટીકો કેવૃ� રા�તે એકંદરા આરાોગ્યમાં 

ફાાળાો આપે છે.  

એકમ ૩ અનુે ૪ માં નુવૃ� રામતો શૈ�ખોવૃા પરા ધ્યાનુ કેત્તિન્િત કરાવૃામાં આવ્યંુ છે. ખોો ખોો એકમ 

૩ માં અનુે �ેન્ડબંૉલાનુે એકમ ૪ માં રાજૂુ કરાવૃામાં આવૃ� છે. પરાસ્પરા સંંવૃાદાત્મક સં�ો અનુે જૂુથ 

કસંરાતો દ્વાારાા, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ રામતગમતનુ� ઉ�ેજુનુા અનુે શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�નુા સ્વૃાસ્થ્ય લાાભાો ત્તિવૃશેૈ 

શૈ�ખોશેૈ. સંવૃકસંમાવેૃશૈકતા, જૂુથક�ય એકાત્મતા અનુે શૈારા�ત્તિરાક ત્તિક્રેયાથ� મળાતા આનુંદ પરા ભાારા 

મૂકવૃામાં આવૃશેૈ. 

છેલ્લાા એકમમાં, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ યોગનુા સંવૃકગ્રા�� પ્રકૃત્તિતમાં તલ્લા�નુ થાય છે. તેઓ �કારાાત્મક 

વૃતક�ૂક માટેી તંદુરાસ્ત ટેીવૃો કેળાવૃવૃા માટેી યમ (સંામાત્તિજુક અનુુશૈાસંનુ) અનુે ત્તિનુયમ (વ્યત્તિક્તગત 

અનુુશૈાસંનુ) ત્તિવૃશેૈ શૈ�ખોે છે. સંૂ�મ વ્યાયામ (ત્તિશૈત્તિથલા�કરા�નુ� કસંરાત), �ાસં લાેવૃાનુ� પ્રારંાત્તિભાક 

પ�ત્તિતઓ અનુે દરાકે આસંનુનુા તબંક્કેાવૃારા અભ્યાસંથ� શૈરૂ કરા�નુે ત્તિવૃત્તિવૃધા યોગાસંનુનુો 

વ્યવૃત્તિસ્થત અભ્યાસં કરાવૃાથ� આપ�ા શૈરા�રાનુે લાવૃ��ક, મજુબંૂત, સંંતુત્તિલાત અનુે રાોગમુક્ત 

બંનુાવૃવૃામાં મદદ મળેા છે. પ્રા�ાયામનુ� ત્તિવૃત્તિવૃધા તકનુ�ક ફેાફાસંાંનુે મજુબંૂત બંનુાવેૃ છે, આપ�ા 

શૈરા�રાનુા મુખ્ય તં�ોનુ� કામગ�રા�માં સંુધાારાો કરા ેછે, મનુનુે શૈાંત કરા ેછે, એકાગ્રતા સંુધાારા ેછે અનુે 

એકંદરા સંંવૃાત્તિદતા અનુે સંુખોાકારા� પ્રા� કરાવૃામાં મદદ કરા ેછે. આપ�� અંદરાનુા ત્તિવૃ�નુું અન્વેૃષ� 

કરાવૃા અનુે શૈાંત્તિત, સંુલાે� અનુે આનુંદનુ� ઊંડ� લાાગ��નુો અનુુભાવૃ કરાવૃા માટેી, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ ધારા�ા 

(એકલા-ત્તિબંંદુક�ય એકાગ્રતા) અનુે ધ્યાનુ (ધ્યાનુકેન્િ�કરા�)નુ� ત્તિવૃત્તિવૃધા પ�ત્તિતઓ શૈ�ખોે છે. ત્તિવૃત્તિવૃધા 

યોત્તિગક પ�ત્તિતઓ શૈ�ખોવૃાથ� લાાંબંા અનુે તંદુરાસ્ત જીવૃનુનુો પાયો નુાખોે છે.   

આ પુસ્તકમાં, રામતો અનુે શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ શૈ�ખોવૃા ઉપરાાંત, ત્તિવૃદ્યાાથીઓ ત્તિનુયમોનુું પાલાનુ 

કરાવૃાનુું, સંલાામત �ાલા-ખોેલા અનુે ન્યાય� રામતનુા મ�ત્વૃનુે સંમજુતા, જૂુથોમાં સંુમેળાથ� કામ 

કરાવૃાનુું, એકબં�જા સંાથે સંૌજુન્ય અનુે આદરા સંાથે વૃત� છે, તેમજુ, એકબં�જાનુે મદદ કરા ેછે, અનુે 

સંાથે મળા�નુે રામવૃાનુા આનુંદનુો અનુુભાવૃ કરા ે છે. જ્યેારા ેબંાળાકો શૈારા�ત્તિરાક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ અથવૃા 

રામતોમાં રાોકાયેલાા �ોય ત્યારા ેઆ મૂલ્યો અનુે સ્વૃભાાવૃનુું ત્તિસંં�નુ આંત્તિશૈક રા�તે થશેૈ અનુે અંશૈત:, 
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તેેઓ રમત પછીીનાા વર્તુ�ળ સમય દરમિ�યાાન પ્રબલિ�ત થશેે. શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીીનાા 

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

વર્ગોોનુંં� માાળખુંં� અનેે પ્રવાાહ 

એનસીીએફ-એસઇ 2023 માંં� ધોોરણ 6 માંં� શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી માાટેે 120 વર્ગોોનીી 

ભલાામણ કરવાામાંં� આવીી છેે. સૂૂચક સમયપત્રક દર અઠવાાડિ�યેે પ્રત્યેેક 40 મિ�નિ�ટનાા ઓછાામાંં� 

ઓછાા 5 વર્ગોો ધાારે ેછેે. એનસીીએફ-એસઇ શાારીીરિ�ક શિ�ક્ષણ અનેે સુુખાાકાારીી માાટેે બ્લોોક પિ�રિ�યડ 

(એકસાાથેે 2 વર્ગોો) ફાાળવવાાનીી ભલાામણ કરે ેછેે. જોો દર અઠવાાડિ�યેે બેે સંંયુુક્ત વર્ગોો અનેે એક 

એકલ વર્ગગ ફાાળવવાાનુંં� શક્ય ન હોોય તોો પ્રવૃૃત્તિ�ઓ, રમત અનેે વર્તુ�ળનાા સમય માાટેે પૂૂરતોો સમય 

સુુનિ�શ્ચિ�ત કરવાા માાટેે અલગ-અલગ લક્ષ્ય સાાથેે એકલ વર્ગગનીી રચનાા કરવીી જરૂરીી છેે.  

સમયપત્રકનાા બેે જુુદાા જુુદાા દૃશ્યોો માાટેે નીીચે સૂૂચનોો આપવાામાંં� આવ્યાા છેે. 

•	 દૃશ્ય 1 – દર અઠવાાડિ�યે પાંં�ચ એકલ વર્ગોો. 

•	 દૃશ્ય 2 – એકમ 1થીી 4 માાટેે બેે સંંયુુક્ત વર્ગોો અનેે યોોગ માાટેે એકલ વર્ગગ. 

દૃશ્ય ૧: દરેકે સમયગાાળાામાંં� મર્યાા�દિ�ત સમયનોો અસરકાારક રીીતેે ઉપયોોગ કરવાા અનેે શીીખવાાનાા 

પરિ�ણાામોો પ્રાાપ્ત કરવાા માાટેે ત્રણ જુુદાા જુુદાા પ્રકાારનાા સત્રોોનીી કલ્પનાા કરવાામાંં� આવીી છેે. 

•	 પ્રકાાર ૧: રમત અભ્યાાસનેે મહત્તમ બનાાવેે છેે. 

•	 પ્રકાાર 2: જ્ઞાાનાાત્મક અનેે સાામાાજિ�ક-ભાાવનાાત્મક પાાસાાઓનીી ચર્ચાા� કરવાા પૂૂરતોો સમય પૂૂરોો 

પાાડવાા માાટેે રમત પછીી વર્તુ�ળનાા સમયનેે મહત્તમ બનાાવેે છેે. 

•	 પ્રકાાર 3: એક વિ�શિ�ષ્ટ કૌૌશલ્ય પર ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરવાા માાટેે વિ�શિ�ષ્ટ ખેેલ અભ્યાાસનેે મહત્તમ 

બનાાવેે છેે. 

40 મિ�નિ�ટનાા સમયગાાળાા માાટેે તમાામ પ્રકાારોોનાા નમૂૂનાાનાા સમયનીી ફાાળવણીી નીીચેે આપવાામાંં� 

આવીી છેે. 

વર્ગગ/સત્ર પ્રકાારોો
પ્રકાાર ૧ વોોર્મમ-અપ - ખાાસ કરીીને 

ખેેલ-કૌૌશલ આધાારિ�ત 
રમત સમય કૂૂલ ડાાઉન વર્તુ�ળ સમય 

મિ�નિ�ટોોમાંં� 
સમય 5 25 5 5 
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પ્રકારા ૨ વૃોમક-અપ - ખોાસં કરા�નુે 
ખોેલા-કૌશૈલા આધાાત્તિરાત  

રામત સંમય કૂલા ડાઉનુ વૃતુકળા સંમય 

ત્તિમત્તિનુટીોમાં 
સંમય 5 15 5 15 

પ્રકારા ૩

વૃોમક-અપ - ખોાસં કરા�નુે 
ખોેલા-કૌશૈલા આધાાત્તિરાત 

ખોેલા-કૌશૈલા 
આધાાત્તિરાત વ્યાયામો 
અથવૃા ટંૂીક� રામતો

કૂલા ડાઉનુ વૃતુકળા સંમય

ત્તિમત્તિનુટીોમાં 
સંમય 5 25 5 5

દૃશ્ય ૨: (અત્તિધાક ભાલાામ� થયેલા) - 80 ત્તિમત્તિનુટીનુો સંંયુક્ત વૃગો અસંરાકારાક રા�તે રામત અભ્યાસં, 

કવૃાયતો અનુેવૃતુકળા સંમયનુે મ��મ બંનુાવૃ� શૈકે છે.સંંયુક્ત વૃગો સંાથે બંે પ્રકારાનુા સં�ોનુું 

આયોજુનુ કરા� શૈકાય છે. 

• પ્રકારા ૪: રામતનુો સંમય અનુે કવૃાયતોનુે મ��મ બંનુાવૃવૃો. 

• પ્રકારા ૫: રામતનુો સંમય મ��મ કરાવૃો

પ્રકારા ૪ 

સંંયુક્ત વૃગક વૃોમક-અપ - ખોાસં કરા�નુે 
ખોેલા-કૌશૈલા આધાાત્તિરાત 

રામત 
સંમય 

ખોેલા-કૌશૈલા 
આધાાત્તિરાત 

વ્યાયામો અથવૃા 
ટંૂીક� રામતો 

કૂલા ડાઉનુ વૃતુકળા 
સંમય 

ત્તિમત્તિનુટીોમાં 
સંમય 5 30 20 5 20

ખોેલા-કૌશૈલા આધાાત્તિરાત વ્યાયામો (કવૃાયતો) એ એક નુાનુકડ� રામત છે જુ ે ત્તિવૃત્તિશૈષ્ટ્રી કુશૈળાતાનુે 

લાક્ષ્ય બંનુાવૃવૃા માટેી જૂુથો વૃચ્�ે રામવૃામાં આવેૃ છે. આ તબંકે્કે શુૈ� કવૃાયતનુ� ભાલાામ� કરાવૃામાં 

આવૃત� નુથ�. 

અથ�ા

પ્રકારા ૫ 

સંંયુક્ત વૃગક વૃોમક-અપ - ખોાસં કરા�નુે 
ખોેલા-કૌશૈલા આધાાત્તિરાત 

રામત સંમય 
૨ રામતો રામો 

કૂલા ડાઉનુ વૃતુકળા સંમય 

ત્તિમત્તિનુટીોમાં 
સંમય 5 50 5 20



રિશાક્ષકો માાટેે સુૂ�નેાઓ

આનુંદદાયક અનુુભાવૃ, બંાળાકોનુ� સંલાામત� અનુે કુશૈળાતાનુા અસંરાકારાક ત્તિવૃકાસં માટેી, ત્તિશૈક્ષકો 

નુ��ે આપેલા� સંૂ�નુાઓનુું પાલાનુ કરા� શૈકે છે: 

• પયાક� રામતનુું કે્ષ� અનુે રામતનુા ત્તિવૃસ્તારામાં કોઈ અવૃરાોધા નુથ� તે સંુત્તિનુત્તિ�ત કરાો. 

• જૂુથ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ માટેી, ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે એકબં�જામાં જુતા અટીકાવૃવૃા માટેી તે ત્તિવૃસ્તારાનુે નુાનુા 

બ્લાોક્સંમાં ત્તિ�ત્તિ�ત કરાો. 

• જૂુથોનુે ત્તિવૃભાાત્તિજુત કરાત� વૃખોતે ખોાતરા� કરાો કે જૂુથો શૈરા�રાનુા વૃજુનુ, ઊં�ાઈ અનુે પ્રવૃૃત્તિ� 

માટેી જુરૂરા� કુશૈળાતાનુ� િત્તિષ્ટ્રીએ યોગ્ય અનુે સંંતુત્તિલાત �ોય. 

• ખોાતરા� કરાો કે પ્રાથત્તિમક સંારાવૃારા સંરાસંામાનુ ઉપલાબ્ધા અનુે સંુલાભા છે. 

• ખોાતરા� કરાો કે ત્તિવૃદ્યાાથીઓ સંાથે આદરાથ� વૃતકનુ કરાવૃામાં આવેૃ છે અનુે તેઓ ભાાવૃનુાત્મક 

અનુે સંામાત્તિજુક રા�તે સંલાામત લાાગે છે.

• બંધાા ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે ત્તિનુયત્તિમત પ્રોત્સંા�નુ અનુે ટેીકો પૂરાો પાડવૃો.

• ખોાતરા� કરાો કે ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ�નુા સંમયગાળાા દરાત્તિમયાનુ ફાત્તિરાયાદોનુા ન્યાય� 

ત્તિનુવૃારા�નુ� સંુલાભાતા છે. 

• રામત� વૃખોતે ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે તેમનુા આસંપાસં ત્તિવૃશેૈ જાગૃત રા�ેવૃા માટેી પ્રોત્સંાત્તિ�ત કરાો. 

• ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે સંૂ�નુા આપો કે જ્યેાં સંુધા� અન્યથા ક�ેવૃામાં નુ આવેૃ ત્યાં સંુધા� ત્તિવૃરાોધા� તરાફા 

લાક્ષ્ય નુ રાાખોો, અનુે શૈા માટેી આ મ�ત્વૃપૂ�ક છે તેનુ� ��ાક કરાો. 

• પ્રવૃૃત્તિ�માં ત્તિવૃરાોધા�નુે દબંા� કરાત� વૃખોતે અથવૃા ખોં�ત� વૃખોતે ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે સંાવૃ�ેત રા�ેવૃા 

માટેી પ્રોત્સંાત્તિ�ત કરાો. 

• ખોાતરા� કરાો કે ત્તિવૃદ્યાાથીઓ યોગ્ય વૃોમક-અપ અનુે કૂલા-ડાઉનુ કરા ેછે. તેમનુે તેમનુ� પોતાનુ� 

ત્તિદનુ�યાકઓ બંનુાવૃવૃા માટેી પ્રોત્સંાત્તિ�ત કરાો. 

• વૃગક પ�ેલાાં, દરાત્તિમયાનુ અનુે પછ� ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે ત્તિક્રેયાપ્રત્તિતત્તિક્રેયા માટેી તકો પ્રદાનુ કરાો.



xii

• ધા�મે ધા�મે સ્પોર્ટ્સસંક ત્તિસ્કલાનુો પત્તિરા�ય કરાાવ્યો. રામતનુ� નુાનુ� આવૃૃત્તિ�ઓ રામ�નુે ધા�મે ધા�મે 

ત્તિનુરા�ક્ષ�, પરાાવૃતકનુ, ભાાવૃનુાત્મક ત્તિનુયમનુ, અવૃકાશૈ� જાગૃત્તિત અનુે પત્તિરાત્તિધાનુા દૃશ્યનુું 

ત્તિવૃસ્તરા� અનુે રામત-�ાલાનુે આધાારા ે ઝડપ� ત્તિનુ�કયો લાેવૃા જુવેૃ� વ્યત્તિક્તગત ક્ષમતાઓનુું 

ત્તિનુમાક� કરા�નુે જુત્તિટીલાતામાં વૃધાારાો કરા� શૈકાય છે. 

• અસંરાકારાક સંંદેશૈાવ્યવૃ�ારા, સંામૂત્તિ�ક ત્તિનુ�કય લાેવૃાનુ� પ્રત્તિક્રેયા, અનુે સંામાન્ય ધ્યેય માટેી, 

વૃતુકળાનુા સંમય દરાત્તિમયાનુ અનુે રામતગમતમાં સંંબંંત્તિધાત ક્ષ�ોમાં સંાથે મળા�નુે કામ કરાવૃા 

જુવેૃ� સંામાત્તિજુક ક્ષમતાઓનુ� ��ાક કરાો. 

• શૈાળાામાં સંમાત્તિવૃષ્ટ્રી રામતગમતનુ� સંંસ્કૃત્તિત બંનુાવૃવૃા માટેી ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે વૃધુા જુવૃાબંદારા� 

લાેવૃા પ્રોત્સંાત્તિ�ત કરાો. તમામ ત્તિવૃદ્યાાથીઓનુે સંલાામત�, પે્રત્તિરાત અનુે રામવૃા માટેી પ્રોત્સંાત્તિ�ત 

કરાવૃામાં સંત્તિક્રેય ભાૂત્તિમકા ભાજુવૃવૃા માટેી તેમનુે મદદ કરાો.

બં�.પ�.ભાારાદ્વાાજુ,

સંદસ્ય સંંયોજુક, પ્રોફેાસંરા અનુે અધ્યક્ષ,

શૈૈક્ષત્તિ�ક સંંશૈોધાનુ ત્તિવૃભાાગ, રાા.શૈૈ.અ.પ્ર.પ. નુવૃ� દ�લ્��

અતુલા દુબંે,

સંદસ્ય સંમન્વૃયક, આત્તિસંસ્ટીન્ટી પ્રોફેાસંરા,

શૈારા�ત્તિરાક ત્તિશૈક્ષ�, ત્તિશૈક્ષ� ત્તિવૃભાાગ 

સંામાત્તિજુક ત્તિવૃજ્ઞાાનુ ત્તિશૈક્ષા ત્તિવૃભાાગ, રાા.શૈૈ.અ.પ્ર.પ. નુવૃ� દ�લ્��





ભાારીતનેુ� બ�ધોારીણ

આમાુખે
અમાે, ભાારીતનેા લોકો, ભાારાતનુે એક [સુા�ગભાૌમા સુમાાજ�ા�ી 
રિબનેસુા�પ્ર�ારિયાક લોકશાાહીી પ્ર�સુ�ાક] બંનુાવૃવૃા માટેી 
ગંભા�રાતાપૂવૃકક સંંકલ્પ કયો છે અનુે તેનુા તમામ નુાગત્તિરાકોનુે ખોાતરા� 
આપવૃા માટેી:

સંામાત્તિજુક, આત્તિથકક અનુે રાાજુક�ય ન્યાાયા;

રિ��ારી, અત્તિભાવ્યત્તિક્ત, માન્યતા, ત્તિવૃ�ાસં અનુે પજૂાનુ� સ્વૃતં�તા;

રિસ્થરિત અનુે તકનુ� સંમાનુતા; અનુે તે બંધાામાં પ્રોત્સંા�નુ આપવૃા માટેી

વ્યારિ�નેી ગુરિરીમાા અનુે [રાાષ્ટ્રીીનુ� એકતા અનુે અખોંત્તિડતતા] નુ� ખોાતરા� 
આપત� બંંધાુત્વૃ;

આપાણી બ�ધોારીણ સુભાામાા� આ છવ્વૃ�સંમ� નુવૃેમ્બંરા, 1949 નુા રાોજુ, 
અમે આથ� આ બ�ધોારીણનેે અપાનેા�ીએ છીએ, અમાલમાા� માૂકીએ 
છીએ અનુે આપ�� જાતનુે આપ�એ છ�એ.

1. બંંધાારા� (�ુંમાલા�સંમો સંુધાારાો) અત્તિધાત્તિનુયમ, 1976, કલામ. 2 દ્વાારાા 
“સંાવૃકભાૌમ લાોકશૈા�� પ્રજાસં�ાક” માટેી બંદલાવૃામાં આવ્યું. (તા. 
3.1.1977 થ� અમલામાં)

2. બંંધાારા� (�ુંમાલા�સંમો સંુધાારાો) અત્તિધાત્તિનુયમ, 1976, કલામ. 2 દ્વાારાા 
“રાાષ્ટ્રીીનુ� એકતા” માટેી બંદલાવૃામાં આવ્યું. (તા. 3.1.1977 થ� 
અમલામાં)



પાાઠયપુસ્તક વિ�કાાસ ટીીમ

માાર્ગગદર્શશન

માાહેેશ્રીીચંદ્ર પંંત, ચાાન્સેેલર, નેેશનલ ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂૂટ ઓફ એજ્યુુકેેશનલ પ્લાાનિં�ંગ અનેે વહીીવટ, અધ્યક્ષ, એનએસટીીસીી 
અનેે કરિ�ક્યુલર એરિ�યાા ગુ્રુપ (સીીએજી) 

મંંજુુલ ભાાર્ગગવ, પ્રોોફેેસર અનેે સહ-ચેેરપર્સસન, એનએસટી�સીી અનેે કરિ�ક્યુલર એરિ�યાા ગુ્રુપ (સીીએજી)

ગઝનાાન લોોધાાએ, માાથુંં�, એનએસટીીસીી પ્રોોગ્રાામ ઓફિ�સ 

ચેેરપર્સસન, ફિ�ઝિ�કલ એજ્યુુકેેશન એન્ડ વેેલ-બીીઇંંગ  

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

એમેે કોોલેેકર, સ્પોોર્ટ્સ�સ સાાયન્ટિ�િસ્ટ, 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., દિ�લ્હીી યુુનિ�વર્સિ�િટીી 

કવિ�તાા અરુણ, ભૂૂતપૂૂર્વવ રાાષ્ટ્રીી �ય સંયંોોજક, એસ-વ્યાાસાા યુુનિ�વર્સિ�િટીી, બેંંગલુુરુ

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

મનોોજ દેેવલેેકર, સેેન્ટર હેેડ, જ્ઞાાન પ્રબોોધિ�નીી કે્રેડીીકુલ, નિ�ગડીી સેેન્ટર, પુુણેે

પ્રલય મજુુમદાાર, ચીીફ કન્સલ્ટન્ટ, ઇન્ડિ�િયન ઇન્સ્ટિ��િટ્યૂટૂ ઓફ ટેેકનોોલોોજી, મદ્રાાસ

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

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.

ભાારતનુંં� બંંધાારણ 
ભાાગ III (કલમ ૧૨-૩૫) 

(કેેટલીીક શરતોો, કેેટલાાક અપવાાદોો અનેે વાાજબીી નિ�યંંત્રણોોનેે આધીીન) 

આનીી ખાાતરીી આપેે છેે
મૂૂળભૂૂત અધિ�કાારોો

સમાાનતાાનોો અધિ�કાાર
•	 કાાયદાા સમક્ષ અનેે કાાયદાાનુંં� સમાાન રક્ષણ;
•	 ધર્મમ, જાતિ�, જ્ઞાાતિ�, લિં�ંગ અથવાા જન્મસ્થળને ધ્યાાનમાંં� લીીધાા વિ�નાા;
•	 જાહેેર રોોજગાારમાંં� તકનીી સમાાનતાા;
•	 અસ્પૃૃશ્યતાા અનેે ઉપાાધિ�ઓ નાાબૂૂદ કરીીનેે. 
સ્વતંંત્રતાાનોો અધિ�કાાર
•	 અભિ�વ્યક્તિ�, સભાા, સંંગઠન, હલનચલન, રહેઠાાણ અનેે વ્યવસાાયનીી 
સ્વતંંત્રતાા;
•	 ગુુનાાઓ માાટેે દોોષિ�ત ઠરાાવવાાનાા સંંદર્ભભમાંં� કેેટલીીક સુુરક્ષાા;
•	 જીવન અનેે વ્યક્તિ�ગત સ્વતંંત્રતાાનુંં� રક્ષણ;
•	 છ થીી ચૌૌદ વર્ષષનીી વયનાા બાાળકોો માાટેે મફત અનેે ફરજિ�યાાત શિ�ક્ષણ;
•	 અમુુક કિ�સ્સાાઓમાંં� ધરપકડ અનેે અટકાાયત સાામેે રક્ષણ. 
શોોષણ સાામેેનોો અધિ�કાાર
•	 માાનવ તસ્કરીી અનેે ફરજિ�યાાત મજૂૂરીી પર પ્રતિ�બંંધ;
•	 જોોખમીી નોોકરીીઓમાંં� બાાળકોોનાા રોોજગાાર પર પ્રતિ�બંંધ. 
ધર્મમનીી સ્વતંંત્રતાાનોો અધિ�કાાર
•	 અંંતરાાત્માાનીી સ્વતંંત્રતાા અનેે ધર્મમનોો મુુક્ત વ્યવસાાય, આચરણ અનેે પ્રચાાર;
•	 ધાાર્મિ�િક બાાબતોોનુંં� સંંચાાલન કરવાાનીી સ્વતંંત્રતાા;
•	 કોોઈપણ ચોોક્કસ ધર્મમનાા પ્રચાાર માાટેે કર ચૂૂકવણીી અંંગેેનીી સ્વતંત્રતાા;
•	 રાાજ્ય દ્વાારાા સંંપૂૂર્ણણપણેે જાળવવાામાંં� આવતીી શૈૈક્ષણિ�ક સંંસ્થાાઓમાંં� ધાાર્મિ�િક
•	 સૂૂચનાા અથવાા ધાાર્મિ�િક પૂજૂામાંં� હાાજરીી આપવાાનીી સ્વતંત્રતાા. 
સાંં�સ્કૃૃતિ�ક અનેે શૈૈક્ષણિ�ક અધિ�કાારોો
•	 લઘુમતીીઓનીી ભાાષાા, લિ�પિ� અનેે સંંસ્કૃૃતિ�નેે જાળવવાા માાટેે તેેમનાા હિ�તોોનુંં� 

રક્ષણ;
•	 લઘુમતીીઓ પોોતાાનીી પસંંદગીીનીી શૈૈક્ષણિ�ક સંંસ્થાાઓ સ્થાાપીી અનેે સંંચાાલિ�ત 

કરીી શકે છેે. 
બંંધાારણીીય ઉપાાયોોનોો અધિ�કાાર

•	 આ મૂૂળભૂૂત અધિ�કાારોોનાા અમલીીકરણ માાટેે સુુપ્રીીમ કોોર્ટટ  અનેે હાાઈકોોર્ટટ  દ્વાારાા 
દિ�શાા, આદેેશ અથવાા રિ�ટ જારીી કરીીને.


