રાઠવા ફળિયા દામાવાવ પ્રાથમિક શાળા
શાળા દ્વારા યોજાયેલ યોગ પ્રવૃત્તિઓ અંગેનો અહેવાલ
શૈક્ષણિક વર્ષ : ૨૦૨૬-૨૭
૧. પ્રસ્તાવના
વિદ્યાર્થીઓના શારીરિક, માનસિક અને ભાવનાત્મક વિકાસ સાથે તેમની એકાગ્રતા, શિસ્ત અને સ્વસ્થ જીવનશૈલીનો વિકાસ થાય તે હેતુથી રાઠવા ફળિયા દામાવાવ પ્રાથમિક શાળામાં નિયમિત યોગ પ્રવૃત્તિઓનું આયોજન કરવામાં આવે છે.
વિદ્યાર્થીઓને તેમની ઉંમર અને ક્ષમતા અનુસાર સરળ યોગાસન, પ્રાણાયામ, ધ્યાન તથા શ્વાસની કસરતો કરાવવામાં આવે છે. યોગને દૈનિક જીવનનો ભાગ બનાવવાનો સંદેશ વિદ્યાર્થીઓને આપવામાં આવે છે.
૨. યોગ પ્રવૃત્તિના હેતુઓ
યોગ પ્રવૃત્તિ દ્વારા વિદ્યાર્થીઓમાં નીચેના ગુણો વિકસાવવાનો હેતુ રાખવામાં આવે છે:
· શારીરિક તંદુરસ્તી અને લવચીકતા વધારવી
· એકાગ્રતા અને ધ્યાનશક્તિ વધારવી
· યોગ્ય શ્વાસ લેવાની ટેવ વિકસાવવી
· માનસિક શાંતિ અને તણાવમુક્તતા માટે પ્રોત્સાહન
· શિસ્ત અને નિયમિતતાની ભાવના વિકસાવવી
· સ્વસ્થ જીવનશૈલી અંગે જાગૃતિ લાવવી
૩. શાળામાં યોજાતી યોગ પ્રવૃત્તિઓ
૩.૧ પ્રાર્થનાસભા દરમિયાન યોગ
પ્રાર્થનાસભા દરમિયાન સમય અને પરિસ્થિતિને અનુરૂપ સરળ યોગાસન તથા શ્વાસની કસરતો કરાવવામાં આવે છે. શિક્ષકની દેખરેખ હેઠળ વિદ્યાર્થીઓ સમૂહમાં યોગ કરે છે.
૩.૨ આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસની ઉજવણી
૨૧ જૂન – આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસ નિમિત્તે શાળામાં વિશેષ યોગ કાર્યક્રમનું આયોજન કરવામાં આવે છે. વિદ્યાર્થીઓ અને શિક્ષકો દ્વારા સમૂહમાં વિવિધ યોગાસન તથા પ્રાણાયામ કરવામાં આવે છે.
યોગ દિવસ દરમિયાન યોગનું મહત્વ, નિયમિત યોગથી થતા લાભો તથા સ્વસ્થ જીવનશૈલી અંગે વિદ્યાર્થીઓને સમજ આપવામાં આવે છે.
૩.૩ સરળ યોગાસન
વિદ્યાર્થીઓને તેમની ઉંમરને અનુરૂપ સરળ યોગાસન કરાવવામાં આવે છે, જેમ કે:
· તાડાસન
· વૃક્ષાસન
· વજ્રાસન
· ભુજંગાસન
· શશાંકાસન
· પદ્માસન
· ત્રિકોણાસન
· અર્ધચક્રાસન
યોગાસન કરાવતી વખતે યોગ્ય સ્થિતિ, શ્વાસોચ્છવાસ અને સાવચેતી અંગે જરૂરી માર્ગદર્શન આપવામાં આવે છે.
૩.૪ પ્રાણાયામ
વિદ્યાર્થીઓને સરળ અને સુરક્ષિત શ્વાસની કસરતો કરાવવામાં આવે છે. શ્વાસ ધીમે લેવા અને છોડવાની પ્રક્રિયા દ્વારા બાળકોમાં એકાગ્રતા અને શાંત મન માટેની ટેવ વિકસાવવામાં આવે છે.
૩.૫ ધ્યાન અને એકાગ્રતા પ્રવૃત્તિ
વિદ્યાર્થીઓને થોડા સમય માટે શાંતિથી બેસાડી આંખો બંધ કરી શ્વાસ પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવાની સરળ પ્રવૃત્તિ કરાવવામાં આવે છે.
આ પ્રવૃત્તિથી બાળકોમાં શાંતિ, એકાગ્રતા અને સ્વનિયંત્રણ વિકસાવવા માટે મદદ મળે છે.
૪. ધોરણવાર યોગ પ્રવૃત્તિ
	ધોરણ
	યોગ પ્રવૃત્તિ

	ધોરણ ૧
	સરળ શ્વાસ કસરત અને હળવા યોગાભ્યાસ

	ધોરણ ૨
	તાડાસન, વૃક્ષાસન અને સરળ શ્વાસ કસરત

	ધોરણ ૩
	તાડાસન, વજ્રાસન, ભુજંગાસન

	ધોરણ ૪
	વિવિધ સરળ આસન, પ્રાણાયામ અને ધ્યાન

	ધોરણ ૫
	આસન, પ્રાણાયામ, ધ્યાન તથા યોગના મહત્વ અંગે સમજ


૫. યોગ સાથે આરોગ્ય જાગૃતિ
યોગ પ્રવૃત્તિ સાથે વિદ્યાર્થીઓને સ્વચ્છતા, પૌષ્ટિક આહાર, પૂરતી ઊંઘ, નિયમિત શારીરિક પ્રવૃત્તિ અને સ્વસ્થ જીવનશૈલી અંગે પણ સમજ આપવામાં આવે છે.
બાળકોને સમજાવવામાં આવે છે કે સ્વસ્થ શરીર અને સ્વસ્થ મન માટે નિયમિત કસરત, યોગ્ય આહાર અને સારી જીવનશૈલી જરૂરી છે.
૬. વિદ્યાર્થીઓમાં થયેલ લાભ
યોગ પ્રવૃત્તિમાં નિયમિત ભાગ લેવાથી વિદ્યાર્થીઓમાં નીચેના ગુણોના વિકાસ માટે સકારાત્મક અસર જોવા મળે છે:
· શરીરની લવચીકતા અને સ્ફૂર્તિ
· એકાગ્રતા
· શિસ્ત
· આત્મનિયંત્રણ
· શાંત અને સકારાત્મક વલણ
· સમૂહમાં કાર્ય કરવાની ભાવના
· આરોગ્ય અને સ્વચ્છતા અંગે જાગૃતિ
૭. પરિણામ
શાળામાં યોગ પ્રવૃત્તિઓને નિયમિત શૈક્ષણિક જીવન સાથે જોડવાથી વિદ્યાર્થીઓમાં યોગ પ્રત્યે રસ વધ્યો છે. બાળકો યોગાસન અને શ્વાસની કસરતોમાં ઉત્સાહપૂર્વક ભાગ લે છે.
યોગ દ્વારા વિદ્યાર્થીઓને શારીરિક તંદુરસ્તી સાથે માનસિક શાંતિ અને એકાગ્રતાનું મહત્વ સમજાવવામાં સફળતા મળી છે.
૮. ભવિષ્યનું આયોજન
· પ્રાર્થનાસભા દરમિયાન સમયાંતરે સરળ યોગાભ્યાસ કરાવવો.
· આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસની વિશેષ ઉજવણી કરવી.
· વિદ્યાર્થીઓને ઉંમર અને ક્ષમતા મુજબ યોગાસન કરાવવા.
· યોગ અને સ્વાસ્થ્ય અંગે જાગૃતિ વધારવી.
· વાલીઓને પણ બાળકો સાથે સ્વસ્થ જીવનશૈલી અપનાવવા પ્રોત્સાહિત કરવા.
૯. નિષ્કર્ષ
રાઠવા ફળિયા દામાવાવ પ્રાથમિક શાળામાં યોગ પ્રવૃત્તિ દ્વારા વિદ્યાર્થીઓના શારીરિક સ્વાસ્થ્ય, માનસિક શાંતિ, એકાગ્રતા અને શિસ્તના વિકાસ માટે સતત પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે.
યોગને વિદ્યાર્થીઓના દૈનિક જીવનનો હિસ્સો બનાવી તેમને “સ્વસ્થ શરીર, સ્વસ્થ મન અને સ્વસ્થ જીવનશૈલી” તરફ પ્રેરિત કરવાનો શાળાનો મુખ્ય હેતુ છે.
સ્થળ : રાઠવા ફળિયા દામાવાવ
તારીખ : _____________
જવાબદાર શિક્ષકની સહી આચાર્યશ્રીની સહી

સંલગ્ન ફોટોગ્રાફ્સ / પુરાવા
ફોટો–૧ : પ્રાર્થનાસભામાં વિદ્યાર્થીઓ દ્વારા યોગાભ્યાસ
ફોટો–૨ : આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસની ઉજવણી
ફોટો–૩ : વિદ્યાર્થીઓ દ્વારા વિવિધ યોગાસન
ફોટો–૪ : પ્રાણાયામ/શ્વાસ કસરત
ફોટો–૫ : ધ્યાન અને એકાગ્રતા પ્રવૃત્તિ
દરેક ફોટોગ્રાફ નીચે તારીખ, સ્થળ અને પ્રવૃત્તિનું નામ દર્શાવવું.
