
                                                                  Ch – 5 
Qus. 1 
1 : વ્યક્તિના શારીરરક અને માનસિક સ્વાસ્થ્ય માટે શ ું સ્વસ્થ હાેવાું જરૂરી છે ? 
A. તન  
B. મન 
C. તન અને મન  
D. અાપેલ પૈકી અેક પણ નરહ. 

 
2. સ્વાથ્યના કેટલા સ્તર છે ? 
A. ચાર  
B. પાુંચ  
C. છે  
D. િાત 
 
૩. બીજાના િ ખે િ ખી અને દ ુઃખે દ ુઃખી કયા પ્રકારના સ્વાથ્ય પર નનર્ભર છે ? 
A. િામાનજક 
C. શારીરરક 
B. માનસિક 
D. અાપેલ પૈકી અેક પણ નરહિં  
 
4. ખેલાડીની ઉછાળશક્તિન ું માપન કઈ કિાેટી દ્વારા કરી શકાય ? 
A. સે્ટન્ડિંગ બ્રીડ જલ્પ  
B. િીધાે ઊુંચાે કૂદકાે 
C. શટલ રન  
D. 800 મીટર દાેડ 
 
5. ખેલાડીના પગની વવસ્ાેટક શક્તિન ું માપન કઈ કિાેટી દ્વારા કરી શકાય ? 
A. 800 મીટર દાેડ 
B. સે્ટન્ડિંગ બાેડ જમ્પ 
C. દાફેંક 



D. િીધાે ઊુંચાે કૂદકાે 
 
Qus.2 
1 : વ્યક્તિ સ્વસ્થ ક્યારે કહેવાય ?  
 િમાન્ય રીતે અેમ માનવામાું અાવે છે કે વ્યક્તિ સ્વસ્થ ત્યારે કહેવાય કે જ્યારે તેના શરીરનાું 
બધાું તુંત્ાે સ્વસ્થ હાેય અને તેન ું શરીર કાયાો માટે િારી સ્થસ્થવતમાું હાેય. પરુંત  સ્વાસ્થ્ય વવશે 
િુંક ચચત ખ્યાલ છે.વ્યક્તિ શારીરરક, માનસિક, િામનજક તથા અાધ્યાન્િક રીતે સ્વસ્થ હાેય 
તાેપણ માનસિક રીતે અસ્વસ્થ હાેય તાે તેને સ્વસ્થ વ્યક્તિ કહી શકાય નરહ. અાપણે 
સ્વાસ્થ્યને અારાેગ્ય પણ કહીઅે છીઅે. अरोगस्य भाव इति आरोग्य । અેટલે કે રાેગનાે 
અર્ાવ હાેય તેને જ િુંપૂણભ અારાેગ્ય કે સ્વાસ્થ્ય કહી શકાય નરહ. અારાેગ્ય િારું  હાેવ ું કે 
નનરાેગે હાેવ ું તેના કરતાું સ્વસ્થ હાેવ ું વધ  અાવશ્યક છે. માત્ હષ્ટપ ષ્ટ શરીર ધરાવતી વ્યક્તિ 
સ્વસ્થ કહી શકાય નરહ. વ્યક્તિને ત્યારે સ્વસ્થ કહી શકાય કે, જે પાેતાના શરીરના બધાું 
તુંત્ાે અને અુંગાેને યાેગ્ય રીતે કાયભ કરતા રાખી શકે તેમજ પયાભવરણ િાથે િ ુંદર િમન્વય 
િાધી શકે. 

 
2 : વવશ્વ અારાેગ્ય િુંસ્થાઅે અાપેલી સ્વાસ્થ્યની વ્યાખ્યા અાપાે. 
 “સ્વાસ્થ્ય અે િુંપૂણભ શારીરરક, માનસિક અને િામાનજક રીતે િારા હાેવાની અવસ્થા છે; 
માત્ રાેગ કે માુંદગીનાે અર્ાવ નથી.” 

 
3 : સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ અેટલે શ ું ?  
 સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ અે સ્વાસ્થ્ય અને સિક્ષણ અેમ બે શબ્ાેનાે બનેલાે છે. સ્વાસ્થ્ય અુંગેના 
નશક્ષણને સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ કહે છે. સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ દ્વારા મેળવેલ ું જ્ઞાન અાપણને સ્વાસ્થ્ય 
નશક્ષણ દ્વારા મેળવેલ ું જ્ઞાન અાપણને સ્વાસ્થ્ય જાળવવા િમથભન બનાવે છે. સ્વાસ્થ્ય 
નશક્ષણ અે િમગ્ર જીવનની અને નશક્ષણની પ્રરિયા છે, જેના દ્વારા િ ટેવાે અને તુંદ રસ્તીનાું 
વલણાે કેળવી શકાય છે, તેમન ું રક્ષણ કરી શકાય છે તેમજ વવકાિ િાધી શકાય છે. 

 સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણન ું ધ્યેય વ્યક્તિને િ ખાકારી જીવન જીવવા અને લાેકાેની િેવા કરવા 
શક્તિમાન બનાવે તેવા ગ ણાેન ું િજભન કરવાન ું છે. સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ લાેકાેનાું 
સ્વાસ્થ્યવવષયક કાયાોમાું ફેરફાર કરનારી બાબતાે તેમજ અે ફેરફારાે િુંબવધત જ્ઞાન અને 
વલણાેને અિર કરનારી પ્રરિયા છે. સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ અે જીવન જીવવાની કળા છે. તેન ું 



જ્ઞાન લાેકાેને સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણ સિદ્ધાતાે જાણવા અને રાેનજિંદા જીવનમાું તેનાે ઉપયાેગ કરવા 
િમથભ બનાવે છે. 

 
4 : સ્વાસ્થ્યનાું પાિાઅાે જણાવાે. 
 સ્વાસ્થ્યને મ ખ્ય ત્ણ પ્રકારનાું પાિાઅાેમાું વહેંચવામાું અાવે છે. 1. શારીરરક સ્વાસ્થ્ય, 2. 
માનસિક સ્વાસ્થ્ય અને, 3. િામાનજક સ્વાસ્થ્ય. 

 
5 : માનસિક સ્વાસ્થ્ય અેટલે શ ું ?  
 શારીરરક સ્વાસ્થ્યન ું મહત્વ િામુંસિક સ્વાસ્થ્ય જેટલ ું જ છે. શારીરરક સ્વાસ્થ્ય શારીરરક 
ક્ષમતા અાપે છે. જ્યારે માનસિક સ્વાસ્થ્ય માનસિક સ્થસ્થરતા, સ્વસ્થતા અને િ ખ-શાુંવત 
અાપે છે. માનસિક રીતે સ્વસ્થ વ્યક્તિ પાેતાન ું કાયભ ખૂબ જ િફળતાપૂવભક પાર પાડી શકે છે 
અને કટાેકટીમાું કાેઈ પણ પરરસ્થસ્થવતનાે િામનાે કરવા તૈયાર રહે છે.  

 િમાજમાું રાેજબરાેજ પરરચયમાું અાવતાું ક ટ ુંબીજનાે, અુંગત િગાુંવહાલાું, પાડાેશી, મમત્વત ભળ 
વગેરે િાથે વ્યક્તિનાે વ્યવહાર કે વતભન માનસિક સ્વાસ્થ્ય જાળવવામાું ખ બ જ મહત્વનાે 
ર્ાગ ર્જવે છે. ક્યારેક વ્યક્તિના સ્વર્ાવ અને વતભન થઈ જાય તાે ઘણાું ખરાબ પરરણામાે 
અાવી શકે છે. પરરણામે મનમાું વવવવધ પ્રકારનાું વવચારાે અાવે. અામ, વ્યક્તિન ું માનસિક 
સ્વાસ્થ્ય જાેખમાય છે. 

  
Qus . 3 : ટ ુંક નાેંધ લખાે.    
1. સ્વાસ્થ્યના સ્તર  
 અાકાશમાું રચાતા મેઘધન ષ્યમાું જેમ િાત રુંગાે હાેય છે તેમ સ્વાસ્થ્યના પણ િાત સ્તરાે છે. 
સ્વાસ્થ્ય િપ્તકના અાધારે તમારું  શારીરરક, માનસિક અને િામાનજક સ્વાસ્થ્ય કયા સ્તરે છે 
અને તેમાું કેટલાે િ ધારાે જરૂરી છે, અે તમે નક્કી કરી શકશાે. 

 
2. િામાનજક સ્વાસ્થ્ય  
 િામાનજક સ્વાસ્થ્ય : સ્વસ્થ વ્યક્તિ િામાનજક રીતે સ્વસ્થ હાેય છે. તે બીજાના િ ખે િ અે 
અને િુઃખે દ ુઃખની ર્ાવના ધરાવે છે. માનવીય િુંબધાે પ્રસ્થામપત કરવા તે િક્ષમ હાેય છે. 
માનવી અેક િામાનજક પ્રાણી છે. િામાનજક સ્વાસ્થ્ય જાળવવા તે ઘર, શાળા, વગેરેનાે અેક 
નાનાે િમાજ બનાવે છે. નબળા સ્વાસ્થ્યની જવાબદારી કાેઈ અેક વ્યક્તિની નથી. નબળા 
સ્વાસ્થ્યનાું કેટલાક કારણાે િામાનજક િમાજના અમ ક કે િમગ્ર વવર્ાગ પર પગલાું લેવા પડે 



છે. અાથી સ્વાસ્થ્ય નશક્ષણનાે અેક ઉદે્દશ લાેકાે િમૂહમાું ર્ેગા મળી િાૈના ર્લા માટે 
િામ રહક પ્રયત્ાે કરે તેવી િૂઝ કેળવવાનાે છે તેમજ નાગરરક તરીકેની જવાબદારીઅાે પ્રતે્ય 
તેમનામાું િર્ાનતા કેળવવાનાે છે.  

 િામાનજક સ્વાસ્થ્ય માટે અાવશ્યક રિયાઅાે : ઈષ્ટ અને અાદશભ િામાનજક સ્વાસ્થ્યનાે 
દાખલાે બેિાડી તેવી પ્રવતર્ા માટે વવદ્યાથીઅાેને તૈયાર કરવા.  

 વવદ્યાથીઅાેને વ્યક્તિ, ક ટ ુંબ અને િમાજના િભ્ય તરીકે વૈજ્ઞાનનક મારહતીને અાધારે 
સ્વાસ્થ્યન ું રક્ષણ કરવા, જાળવવા અને વૃનદ્ધ કરવા યાેગ્ય નનણભય લઈ પગલાું લેવા િમથભ 
બનાવવા. િમાજની અન્ય વ્યક્તિઅાે, જૂથાે, િમ દાયાે, િુંસ્થાઅાે િાથે યાેગ્ય તાલમેળ 
િાધવાે. 

 
3. વ્યાયામ દ્વારા સ્વાસ્થ્યવવકાિન ું મહત્વ  
 રાેગ અને બીમરી િામે લડવાની પ્રવતકારક ક્ષમતા વધે છે. હદયરાેગ, મધ પ્રમેહ, અને લાેહીન ું 
ઊુંચ ું દબાણ જેવાું દદાોમાું રાહત મળે છે. પાચનક્ષમતા િારી રહે છે. અજીણ, અાુંતરડાુંના રાેગાે 
અને કબનજયાતમાું ફાયદાે થાય છે. મન પ્રફ સ્થિત રહે છે. ચચિંતા, અનનિંદ્રા, ગર્રામણ વગેરેમાું 
રાહત રહે છે. ત્વચા અારાેગ્યપ્રદ રહે છે અને માેની િ ુંદરતા જળવાઈ રહે છે. અાુંખાેની 
જાેવાની તથા કાનની િાુંર્ળવાની ક્ષમતા જળાવાઈ રહે છે.  

 વ્યાયમ દ્વારા શરીરનાું વવવવધ તુંત્ાેની કાયભશક્તિમાું વધારાે થાય છે. અાથી તે પાેતાન ું કાયભ 
ઉચ્ચતમ ગ ણવત્તા વાળ ું કરી શકે છે.  

 વ્યાયમ દ્વારા વ્યક્તિ શારીરરક, માનસિક અને િામાનજક રીતે સ્વસ્થ્ય રહે છે.  
 િામાન્ય વ્યક્તિ કરતાું સ્વસ્ત વ્યક્તિ પાેતાન ું કાયભ ખૂબ જ ક્ષમતાથી પાર પાડી શકે છે અને 
કટાેકટીમાું કાેઈ પણ પરરસ્થસ્થવતનાે િામનાે કરવાની ક્ષમતા ધરાવે છે. 

 
4. કિાેટી : 6 X 10 મીટર શટલ રન  
 કિાેટીનાે હેત  : વવદ્યાથીઅાેની ચપળતાન ું માપન  
 િાધનાે : સ્ટાૉપવાેચ, ચૂનાનાે પાઉડર.  
 મેદાન : 10 મીટર લાુંબી અને 5 મીટર પહાેળી અેવી રેખાઅાે  
 પદ્ધવત : વવદ્યાથીઅાે રેખાની પછળ ઊર્ા રહેશે. િુંકેત મળ્યા બાદ દાેડશે તથા દાેરેલી રેખાને 

6 વખત અડકશે.  
 તક : માત્ અેક વખત તક અાપવામાું અાવેશે.  
 ગ ણ : િમય પ્રમાણે ગ ણ અાપવામાું અાવશે. 


