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ए�शयामा, फुटबलमा
लै��क समानताको
भ�व�य प�का गन�,
केट�ह�लाई अगा�ड
�याउँदै, समान खे�ने
अवसर को �व�ा,

�ेरणाको �ोत �सज�ना गद�,
म�हलाह�लाई नेतृ�व र

कोचको भू�मकामा
सश� बनाएर,  र समान

फुटबलको वातावरण
�सज�ना गरेर  भ�व�यका
पु�तालाई �ेरणा �दने

सं�कृ�त �नमा�ण ग�र�ँदैछ ।
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ल��गक समानताको ला�ग फुटबल: कोचको टूल�कट धेरै ���ह� र
ए�शया �या�स�फक

 �े�का सं�ाह�को संयु� �यास, सहकाय�, र साझा ���कोण �बना स�व
�ने �थएन।

हामी Common Goal, Women Win, र Creating Chances लाई
ध�यवाद �दन चाह�छ�। फुटबलमा म�हलाको समानताका ला�ग उनीह�को
मेहनत, सोच, र साथले हामीलाई धेरै �ेरणा �दएको छ। युवती र म�हलालाई
सश� बनाउन सं�ाह�लाई एकजुट गन� उनीह�को �यासले यो टूल�कट

बनाउन ठूलो म�त गरेको छ।

यो टुल�कट तयार गन� मह�वपूण� योगदान �दनु�ने हा�ा साझेदार सं�ाह�—
इ��ायर (इ�ोने�सया), द वी युनाइटेड �ोजे�ट (नेपाल), �ले अनसाइड

(थाइ�या�ड), फुटबल फोर अल  (�भयतनाम), र फ�लाइफ इ�टरनेशनल
(�फ�ल�प�स) लाई अमू�य योगदानको ला�ग �वशेष �शंसा गन� चाह�छ� ।

हामी adidas Breaking Barriers र Football Federation Australia
(Football Your Way Program) लाई आभार �कट गद�छ�, जसको �यास
र मह�वपूण� जानकारीले यस टूल�कटको केही भाग तयार गन� हामीलाई �ेरणा

�दान गरेको छ।

कोचह�, खेलाडीह� र समुदायह�लाई जसले भाग �लनुभयो, ��त��या
साझा गनु�भयो, र यस �ोतलाई �े�रत गनु�भयो — तपा�को जोश र समप�णको

ला�ग ध�यवाद।

फुटबलले स�छ, र हामी गन�छ�।
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Equal Play Effect एक य�तो योजना हो जसले
फुटबल खे�ने सबैलाई असमानता र भेदभावको सम�या
हटाउन म�त पुर्याउँछ।

Equal Play Effect को ला�ग सामू�हक �यास
मह�वपूण� छ। Common Goal �ारा संचा�लत  , र
�वशेष� साझेदारह� Soccer Without Borders र  
Women Win ज�ता �वशेष� सं�ाह�ले यसलाई
बनाएको हो। यसलाई ५० भ�दा बढ� संगठनह�को
सहयोगमा चारवटा �े�मा लागू ग�रएको छ, जसमा
खेलाडी, �ा�ड, समुदायका समूह र अ� समावेश छन्।

२०२० दे�ख २०२३ स�म, Equal Play Effect पूव�
अ��का, उ�री अमे�रका, �या�टन अमे�रका र युरोप
स�हत चार �े�ह�मा �व�भ� नामह�मा लागू ग�रएको
छ।
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२०२३ मा, Common Goal ले ए�शया-�या�स�फकमा
Equal Play Effect को नयाँ चरणको शु�आत गय�,
जसको नेतृ�व Women Win र Creating Chances
ले गरे र ६ वटा देशका �मुख सं�ाह�लाई सहभा�गता
गराइयो।

यो काय��म जुलाई २०२३ मा इ�ोने�सयामा उ�ाटन
भएको �थयो र यसमा फुटबल युनाइटेड (�यानमार),
फुटबल फर अल (�भए�नाम), �ले अनसाइड
(थाइ�या�ड), फ�लाइफ इ�टरनेशनल (�फ�ल�प�स),
इ��ायर (इ�ोने�सया) र द �व युनाइटेड �ोजे�ट
(नेपाल) ज�ता सं�ाह�को सहभा�गता रहेको छ।

यसले कसरी प�रवत�न �याउछँ :

सं�ाह�मा: सं�ाह�मा लै��क समानतालाई
स�चा�लत गन�  र सं�ाको नेतृ�वमा समानता
कायम गनु�होस्
मैदानको बा�हर : म�हला कोचह�को सं�या
बढाउनु र हरेक केट�को ला�ग म�हला रोल मोडल  
�न��त गनु�होस्
मैदानमा: मैदानमा म�हलाह�को सहभा�गता  
बढाउनुहोस्।
समुदायमा: समाजलाई �ो�सा�हत गन� र फुटबल
सं�कृ�तलाई सबैका ला�ग समानता र �वागतयो�य
बनाउने �यास गनु�होस्

"Equal Play Effect" एउटा य�तो उपाय हो,
जसले फुटबलमा �ल�ग समानता हा�सल गन�मा �छटो
�ग�त गन� म�त पुया�उछँ। यो उपाय दोहोया�उन,
सुधार गन� र फरा�कलो �तरमा �योग गन� स�क�छ।
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लै��क समानताका ला�ग फुटबल एउटा को�च�को सहायता �दने साधनह� हो जुन ए�शया �या�स�फकभ�रको  
केट�ह�को ला�ग फुटबल स�ब��त ��याकलापह� �दान गन� �डजाइन ग�रएको हो । यसलाई उ� �े�को म�हला
कोचह�ले �डजाइन गरेका हो जो फुटबल फर गुड संगठनह�मा काम गद�छन्।

फुटबल 

लै��क समानता
को ला�ग

यस को�च� मूलको उ�े�य भनेको:
केट�ह�, म�हला र ते�ो�ल�� ���ह�का ला�ग
फुटबल र सामा�जक-भावना�मक ग�त�व�धह�मा
सहभा�गता जनाउन सुर��त, रमाइलो र समावेशी  
वातावरण �सज�ना गन� कोचह�लाई आव�यक
साम�ी र जानकारी �दनु
लै��क समानताका ग�त�व�ध र काय��मह�
स�चालन गन� ए�शया �या�स�फक �भ�का
कोचह�को �मता र आ�म�व�ास बढाउन 
काय��मका सहभागीह�लाई रोल मोडल
(�ेरणाको �ोत) को �पमा �वकास गरेर �े�भ�र
केट� र म�हलाह�को खेलकुद, को�च�, समुदायमा  
नेतृ�व बढाउन 
खेलमा लै��क समानताको �ग�त गन�, को�च� र
सहभा�गतामा लै��क समानता �व��न गनु�

यस ल�यलाई �न�न�ल�खत उ�े�यह� माफ� त �ा�त
ग�रनेछ:

 कोचह�लाई �व�वध खेलाडीह�को आव�यकता
र पृ�भू�मलाई समावेश गन� को�चङ अ�यासह�
�वकसीत गन�का ला�ग �ापक ता�लम साम�ी र
�ोतह� �दान गरेर 

1.

 को�चङमा म�हलाको ��त�न�ध�व बढाउन ल��त
पहलह� माफ� त उनीह�को सहभा�गता �ो�साहन
गरेर 

2.

 म�हला को�चङ र खेलाडी �वकासका  
काय��मह�मा सहभा�गता बढाउनका ला�ग
पहलह� �व��न गरेर 

3.
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ल��गक समानताको ला�ग फुटबल �सज�ना गद�

लै��क समानताका ला�ग फुटबल �ोतलाई एक �ापक �डजाइन ���या
माफ� त �वकास ग�रयो, जसमा के समावेश �थयो भने:

१. �वचार
उ�पादन 

२.�मुख
सरोकारवालासँग
स�लाह 

३. सहभागी सं�ाह�सँग
खेल �डजाइनमा सहकाय�

४. प�र�प �वकास

५. �े� परी�ण र
��त��या संकलन

६.�ोतको पुनरावलोकन
र मु�य भाषामा अनुवाद।

७. �े�मा �काशन र
शुभार�

�खलाडी

एक ८-१२ व�ष�य केट� जो आ�नो फुटबल या�ा सु� गद�
�छन्। उनीलाई फुटबल मनपछ� र खेलमैदानमा पाइला
रा�दा हरेक पल सुधार गन� चाह��छन् । उनको
समुदायमा रहेका मा�नसह� �ायः उनलाई नकारा�मक
���कोणले हेछ�न र उनी फुटबल �कन खे�न चाह��छन्
भ�े कुरा बु�न स�दैनन्, जसले गदा� उनी खेलमा भाग
�लनको ला�ग सी�मत अवसर छ।उनी साथीह� र एउटा
सहयोगी कोचसँग सँग �टममा खे�न चाह��छन् जसले
उनलाई फुटबल र जीवनका नयाँ सीपह� �सकाउन
स�छ। उनी आ�नो आ�म�व�ास बढाउन, लचकता
बनाउन, नेतृ�वका अवसरह� �ा�त गन� चाह��छन् र
सामा�यतया ��त�ध� खेलमा सहभागी �न ��च
रा��छन्।

कोच

एक १८-२५ वष�या म�हला जो एक शु�आतकता� या
म�यवत� �तरको कोच �न्। उनको को�च� त�रका युवा
�वकास र लै��क समानतामा ग�हरो चासो बाट �े�रत
छ।
सां�कृ�तक र सामा�जक चुनौतीह�का बावजुद, उनी
���गत र �ावसा�यक �पमा आफूलाई �वकास गन�
चाहना रा��छन् र यसलाई पूरा गन�को ला�ग कोचको
�पमा नयाँ उपायह� अ�ययन ग�छ�न्।
उनी आ�नो �टममा सबै उमेर र सीप �तरका
खेलाडीह�लाई समावेश गन� र सश� बनाउन
चाह��छन्, साथै मैदान �भ� र बा�हर आ�ना
खेलाडीह�को ला�ग सव��म अवसरह� उपल�
गराउन रणनी�तक र �ा�व�धक सोचलाई बढावा �दन
चाह��छन्।

Equal Play Effect प�रयोजनाले ए�शया �या�स�फक �े�का केट�ह�को आव�यकतासँग मेल खाने खेल
साम�ीमा ठूलो खाँच देखाएको छ। केट�ह�ले फुटबलमा भाग �लन र �यसलाई कायम रा�नका ला�ग मह�वपूण�
�वषयह�को अ�ययन गन� आव�यकतामा �यान �द�दै, सहभागी सं�ाह�ले आ�ना कोचह�सँग गरेको
आव�यकताको मू�याङ्कनबाट �ा�त जानकारीमा आधा�रत एक �ोतको �वकास गन� सँगै काम गरे।

यो मू�याङ्कनले �ोतका �योगकता�ह� (कोचह�) र लाभाथ�ह� (खेलाडीह�) �वैमा �यान के���त गद�, यस
�ोतका ल��त दश�कह�को प�हचान गन�का ला�ग �ई �भ� �ोफाइलह� �सज�नाभएको छ।
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�ा�व�धक साझेदारह� | नेतृ�व समूह

Common Goal को उ�े�य भनेको सबैलाई
फुटबलमा �े�रत गनु� हो ता�क समाजलाई �दगो र समान
भ�व�यतफ�  अ�घ बढाउन म�त गन� स�कयोस।
Common Goal नेटवक�  �व�मा सबैभ�दा ठूलो र
��स� खेलको �वकासका नेटवक� ह�म�ये एक हो। यस
संगठनले Equal Play Effect काय��मलाई
�व�ापन गद�छ र यसको काया��वयन �व�भ�र गद�छ।

Women Win यो एक अ�तरा���य, ब�आयामी
म�हला कोष हो जसले �कशोरी र म�हलाह�को
अ�धकारमा लगानी गद�छ। उनीह�को GRLS
�ा�माफ� त, Women Win ले �कशोरी र
म�हलाह�लाई खेलकुदमाफ� त आ�ना अ�धकार �योग
गन� स�म बनाउनको ला�ग �वकास को काम गद�छ।
Women Win ले "Equal Play Effect Asia and
the Pacific" प�रयोजना काया��वयनलाई सहयोग
गद�छ र सं�ाको ट�याकको �ज�मेवारी �ल�छ।

Creating Chances (Football United) भनेको
अ��े�लयाको �यु साउथ वे�समा आधा�रत एक
सामा�जक सं�ा हो, जसले खेलकुद माफ� त
सकारा�मक युवा �वकास गन� �माण-आधा�रत
काय��मह� �दान गछ� , जसको अ�तरा���य र रा��य
�तरमा ��स�� छ। Creating Chances ले "Equal
Play Effect Asia and the Pacific" काय��मको
को�चङ ट�याकको नेतृ�व गन� �ज�मेवारी रा�दछ।

�भावको सृजनामा
सहयोग गन� �ायोजक

र साझेदार

https://www.common-goal.org/
https://www.womenwin.org/
https://creatingchances.org.au/


Indonesia | Inspire फुटबलमाफ� त
मा�नसह�लाई जीवन प�रवत�न गन� सश� बनाउँछ।
हामी समान �वचारधाराका संगठनह�को एक
अ�तरा���य समुदायलाई ��व�लत गद�छ�, जसले
फुटबललाई सामा�जक प�रवत�न �याउनको ला�ग
�योग गछ�। हा�ो सपना छ �क हामी सबै एक
�न�प� र समान समाजमा बाँ�न स�छ� जहाँ
युवाह�लाई �स�न, खे�न र सफल �नको ला�ग
अवसर �ा�त ��छ।

Nepal | The WE United Project नेपालमा
म�हलाह� र केट�ह�सँग खेलकुदको माफ� त नेतृ�व
ता�लम, जीवन कौशल �वकास र टोली �नमा�ण गन�
काय��मह� स�चालन गरेर खेल खे�न र खेलाउन
सुर��त �ानह� �सज�ना गद�छ। खेलको श��
�योग गरी हरेक केट� र म�हलाको स�ा�ता
महसुस गराउनु र समान अवसर �दान गनु� वी
युनाइटेडको ल�य हो।

सहयोगीह� | सहभागी टोली
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Thailand | PlayOnside यो �व�ास गछ� �क
फुटबलको सामा�जक प�रवत�नको �वध�न गन� ठूलो
�मता छ। द�घ�कालीन, �दगो र सहनशील ���कोण
माफ� त, हामी थाइ�या�डमा �व�ा�पत बम�ली
देशबाट आएको बालबा�लकाह�लाई खेलमूलक
�सकाइ ग�त�व�धह� �दान गद�छ�। PlayOnside
काय��मह�ले �ल� समानता, सामा�जक
समावेशीकरण, र सश��करणलाई �व��न गछ�।

Vietnam | Football for All ले ब�ाह�को
ला�ग फुटबलको �वकास, एकता, समथ�न र
जीवनका सीप �सकाउने काम गद�छ। FFAV ले
सरकारी र �नजी सहयोगीह� सँग �मलेर
�भयतनामका �व�भ� �ानह�मा �कूलमा आधा�रत
फुटबल �लबह�को �दगो �वकासमा म�त गद�छ।

Philippines | Fundlife International यो
एक उ�े�य-के���त, नाफा नकमाउने सं�ा हो,
जसले अ�य�धक असुर��त युवाह�को ला�ग शै��क
र रोजगारीको अवसरह� �सज�ना गन� काम गछ� ,
ता�क �तनीह� आ�नो �मता संसारमा �दश�न गन�
सकून्। वा, हामी भ� चाह�छ�, हामी सबै
बालबा�लकालाई रंगीन सपनाह� हेन� स�म
बनाउँछ�।

ल��गक समानताका ला�ग फुटबलले यी
सं�ाह�का दशक�को अनुभव र �भावकारी
कामलाई एक��त गरेको छ, जसले सामा�जक
प�रवत�न र सश��करणको ला�ग फुटबललाई
एउटा उपकरणको �पमा �योग गरेका छन्। यी
सं�ाह� फुटबलको साम�य�मा �व�ास गन� सोचले
एकजुट भएका छन्, जसले जीवनलाई प�रवत�न
गन� र ब�लयो समुदायह� बनाउन स�दछ।

https://inspireindonesia.org/
https://theweunitedproject.com/
https://www.playonside.org/
https://uefafoundation.org/action/football-for-all-in-vietnam-2/
https://www.fundlife.org/
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फुटबलबाट सामा�जक र भावना�मक सीप �नमा�णले
युवा �वकासमा मह�वपूण� भू�मका खे�छ, �कन�क
यसले युवाह�लाई बढ्दो ज�टल संसारमा आफूलाई
�व�ापन गन� मह�वपूण� जीवन औजारह� �दान
गद�छ। सामा�जक-भावना�मक �श�ा Social-
emotional learning (SEL) “एक ���या हो
जसको मा�यमबाट ब�ा र युवाह�ले भावनाह�
बु�न र �व�ापन गन�, सकारा�मक ल�यह� सेट र
�ा�त गन� आव�यक �ान, मान�सकता, र सीपह�
�ा�त गछ�न् र �भावकारी �पमा लागू गछ�न्, अ���त
सहानुभू�त महसुस गछ�न् र देखाउँछन्, सकारा�मक
स�ब�ह� �ापना कायम गछ�न् र �ज�मेवार
�नण�यह� �ल�छन्" 
 (The Collaborative for Academic, Social,
and Emotional Learning, CASEL). 
आजको �व�वधतापूण� समाजमा, सामा�जक र
भावना�मक 

�श�ाले Social-emotional learning (SEL)
युवाह�लाई क�ठनाइह� सामना गन�, सकारा�मक
स�ब� बनाउन, र सोच-�वचार गरेर �नण�य गन�
सहयोग गद�छ। यसले उनीह�लाई जीवनमा साहस र
ल�चलोपन �दान गछ�। फुटबलमा SEL समावेश गरेर,
��श�कह�ले युवा खेलाडीह�लाई खेल मैदान�भ� र
बा�हर सफल ब� र �व�, �ज�मेवार, र उ�पादक
����व �वकास गन� म�त गछ�।

सेसनह� �ा�व�धक सीपह�को �वकासमा के���त
��छन्, जसमा सामा�जक र भावना�मक �श�ाका
�मुख �स�ा�तह� �मसाइएको ��छ। यी �स�ा�तह�
आघात-संवेद� (trauma-informed practices)
अ�यासह�, को�बको अनुभवज�य �श�ा मोडेल, र
सकारा�मक युवा �वकासका ���कोण�ारा ब�लयो
बनाइएका ��छन्।

Designing for Inclusion and Engagement: CHANGE IT methodology

C

A

N

E

I

T

Coaching Style को�च�ग शैली | खेलाडीको आव�यकताअनुसार आ�नो को�च�ग शैलीलाई अनुकू�लत गनु�होस्,
जसमा �नद�शन, �दश�न र ��त��या समावेश छन्। चुनौती सेट गन� ��ह� �योग गनु�होस्, तपा�ले भ�े त�रका
प�रवत�न गनु�होस्, खेलाडीह� role model को �पमा �योग गनु�होस्, र खेलको अवरोध नगरी �वशेष को�च�ग
�दनुहोस्।

How to Score कसरी गोल गन� | गोल गन� अवसरह� बढाउनुहोस् वा प�रवत�न गनु�होस्, जसम�ये गोल गन�को
ला�ग पासह�को सं�या बढाउनुहोस् , अ��तम �े�स�म खे�नुहोस् , ल�यमा�थ �हार गनु�होस् , ल�को साइज वा �री
बढाउनु/घटाउनु होस् ।

Area �े� | खेलको क�ठनाइ समायोजन गन�, चा�हएका प�रणाम �ा�त गन� र सबैलाई समावेश गन� र सकारा�मक
�पमा संल�न रा�न, �े�को आकार वा �प प�रवत�न गनु�होस्।

Numbers न�बरह� | खेलाडीको सहभा�गता बढाउन टोलीको आकार प�रवत�न गनु�होस्, ओभरलोडह� खेलाउनु
होस् , 2v1 वा 4v2 प�रचय गनु�होस्, आ�मणकारी वा �डफे�रह�लाई सफल �न वा �यास गन� ठूलो अवसर
�दनुहोस्।

Game Rules गेमका �नयमह� | �वशेष प�रणाम �ा�त गन�, सबैलाई समावेश गन�, वा खेललाई अझ क�ठन
बनाउन �नयमह� प�रवत�न गनु�होस्। ज�तै पास गन� �नयम, गोल गनु� अ�घ बललाई क�त पटक टच गन�, वा
बलसँगको समयको सीमा रा�नुहोस्।

Equipment साम�ी | खेलको अनुभवलाई फरा�कलो बनाउन, ��याकलापको क�ठनाइ बढाउन/घटाउन,
खेलाडीको �मताअनुसार अनुकूल बनाउन, वा रचना�मक खेललाई थप उ�कृ� बनाउन, �व�भ� साम�ीको �योग
गनु�होस्।

Inclusion समानता | खेललाई यसरी अनुकू�लत गनु�होस् �क सबैलाई समावेश ग�रयोस्, खेलाडीह�लाई
ग�त�व�धह� प�रवत�न गन�का ला�ग सुझाव �दन �ो�सा�हत गनु�होस् र खेलको �ज�मेवारी बढाउन म�त गनु�होस्,
खेलाडीह�लाई भाग �लन वा �नण�य �लनका ला�ग �वक�पह� �दान गनु�होस्।

Time समय | ग�त�व�धह�को समयलाई बढाउन वा घटाउन स�क�छ, जसले खेलाडीह�लाई �नण�य �लन वा काम
गन� बढ� या कम समय �द�छ, वा समय सीमा राखेर चुनौती �दन स�क�छ।

H

G

 स�ब��त ग�त�व�धह� �वकास गद�



को�बको अनुभव-आधा�रत �सकाइ मोडल

को�बको अनुभव आधा�रत �सकाइ मोडलले अनुभवबाट �स�नमा जोड �द�छ
र यसलाई पाँच चरणमा सरल बनाइएको छ:

अनुभू�त (गर�): ग�त�व�धमा स��य �पमा भाग �लनुहोस,् ज�तै
फुटबलको अ�यासमा, खेलसँग न�जक �न।
बांडनु (पुनः सो�नु): ग�त�व�ध दौरान के भयो भनेर साथी खेलाडीह� वा
कोचसँग छलफल गनु�होस्, तपा�ले देखेका र महसुस गरेका कुरा
बाँड्नुहोस्।
���या गनु� (पुनः सो�नु): अनुभवमा ग�हरो �वचार गनु�होस्, के सफल
भयो, के भएन र �यसले क�तो महसुस गरायो। यसमा ��त��या �ा�त
गन�का ला�ग �वचारह� रा�न र छलफल गन� मह�वपूण� ��छ—कोचह�ले
खेलाडीलाई ग�ीर सो�न र एकअका�बाट �स�न उ��े�रत गन� स�छन्।
सामा�यीकरण गनु� (जोड्नु): अनुभवलाई ठूलो �वषयह�सँग
जोड्नुहोस्, ज�तै सहनशीलता वा ट�मवक� , र �यसबाट �श�ा �लनुहोस्।
लागू गनु� (�योग गनु�): �सकेका कुरा भ�व�यका ग�त�व�धह�मा वा
प�र���तह�मा लागू गरेर सुधार गनु�होस्, खेलमैदान�भ� र बा�हर।

यस �ोतका खेलह�ले खेलाडीलाई पुनः सो�न र ��त��या �योग गन�
�ो�सा�हत गन�छ, जसले खेलाडी र कोचह� बीचको सकारा�मक
वाता�लापमाफ� त �वकासमा म�त गन�छ।
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हरेक श�द, श�ररको
हरेक हाउभाउ, हरेक
खेलको �ाकल वा
छुटेको �हार
सामा�जक र

भावना�मक �मता
�वकास गन� अवसर

हो।

अनुभव
गनु�

सहभागीह�ले
�सकाइ

��याकलापमा भाग
�ल�छन्।

बांडनु गनु�
पुनः �वचार गनु�
सहभागीह�ले
ग�त�व�ध दौरान के
भयो भनेर छलफल

गछ�न्।

लागू गनु�होस्
�योग गनु�

नयाँ सीपलाई दै�नक
जीवनसँग
जोड्नुहोस्।

���या
पुनः �वचार गनु�
सहभागीह�ले

��याकलाप कसरी
ग�रएको �थयो भनेर

हेछ�न्।

सामा�यीकरण गनु�
जोड्नु

ग�त�व�धलाई
सामा�जक र

भावना�मक सीपसँग
जोड्नुहोस्।
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�
ान

फुटबलको मु�य �ब���ग �लकह� बु�नुहोस्, जसमा: १v१, बलसँग दौडने,
बललाई �हार गन�, फ�ट� टच र बचाउनु पद�छ 

मू�य
फुटबल सीप

स
ीप

 

�� ल�य र संरचना कायम रा�दै खेलाडीह�को सीप र उप���त हेद�
योजनाह� �सज�ना गन� ।

�म�ने बनाउनु र
संगठन

���गत भावनाह�लाई �व�ापन गनु�होस्, पूण� �पमा उप��त रहनुहोस्,
र खेलाडीह�को मू�य र आव�यकताह�लाई �बना कुनै �यायाधीश समथ�न
गनु�होस्।

भावना�मक �ान 

खेलाडी, को�चङ �टाफ, प�रवार र समुदायसँग ��, सकारा�मक स�चार
र �व�ास �नमा�ण गनु�होस्।

स�ब� �नमा�ण र
संचार

�सकाइलाई ब�लयो बनाउनका ला�ग �थमह�सँग �मलाएर �वहार र
वृ��को �शंसा गनु�होस्

सकारा�मक
सश��करण

खेलाडीह�मा सामा�जक-भावना�मक �वकासलाई बढावा �दने मह�व
बु�नुहोस्: आ�म-जाग�कता, आ�म-�व�ापन, सामा�जक जाग�कता,
स�ब� बनाउने सीप, �ज�मेवार �नण�य �लने।

सामा�जक
भावना�मक 
सीप 

 र
वैय
ा

कोचको �पमा तपा�को भू�मका खेलाडीह�को फुटबल सीप बढाउनुको साथै सामा�जक र भावना�मक �वकास
बढाउनु हो । हामी यो हा�सल गन� य�तो गन� स�छ� :

काय��ममा फुटबलको �ा�व�धक सीप योजना र �वतरण गदा� सामा�जक-भावना�मक स�देश समावेश गरेर
खेलाडी, कोच, र आमाबाबु/अ�भभावकह�सँग �व�ास �नमा�ण गदा� सां�कृ�तक �पमा गैर-�या�यक
�भावकारी सेसनह� आयोजना गद� रमाइलो, सुर��त र समावेशी वातावरण �सज�ना गरेर

कोचको �ज�मेवारी सबै खेलाडीह�ले य�तो गन� स�न ेवातावरण �सज�ना गन� हो : 
सुर��त महसुस गनु�
स�ब�ह� �नमा�ण गनु�
रमाइलो गनु�

���गत र टोली चुनौतीह� माफ� त ���गत �ग�त र �म�ताको खेल
भावना �ो�सा�हत गनु�होस्।

सहयोगी, 
��त�ध�
 वातावरण

एक सकारा�मक, समावेशी वातावरण �सज�ना गनु�होस् जसले ��येक
खेलाडीको �वकासमा म�त गद�छ

सश��करण 
सोच

आ�नो �सप सुधानु� र स�कनु पाउनु 
सकारा�मक प�हचानको �वकास गनु�
समावेश भएको महसुस गनु�

कसरी एक अथ�पूण� कोच �ने 

केट�ह�लाई सश� बनाउन कोचसँग य�तो �ान, सीप, र ���कोण �नपछ�  :



�ल� समानताको �वचार राखेर कसरी को�चङ गन� 
को�चङका चार ���कोणह�
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को�चङ ल�सह�ले हामीले को�चङलाई हेन� त�रका प�रवत�न गन� म�त गछ� , जसले गदा� हामी कुनै �वशेष ���,
टोली, वा ���तका ला�ग आव�यक उ�म कोच ब� स�छ�। 
स�म कोचह�ले एकै पटकमा �व�भ� ल�सह�बाट हेन� स�ने �मता रा�छन्, अथवा खेलाडीह�को �वशेष
आव�यकताअनुसार एक ल�समा के���त �न स�छन्।

युवा  �वकासको
���कोण

माग�दश�क

खेलकुदको
���कोण

योजनाकार  

खेलाडी मा� होइन, पुरा ���लाई को�च� गनु�होस्।
जो खेलाडीह� आ�ना कोचलाई मन पराउँछन्, उनीह� खे�लरा�न स�ने
स�ावना बढ� ��छ। कोचह�ले ट�मको स�ब� �नमा�ण गन�, रमाइलो गन�,
�यासको पुर�कार �दने, ग�तीबाट �स�न �ो�सा�हत गन�, र सुर��त त�रकामा
सीप �सकाउने मह�वपूण� प�ह� �न्।
एक स�म युवा �वकास गन� कोचले हरेक खेलाडीलाई ���गत �पमा
�च�ेछन् र समयसँगै खेलाडीह�को �व�ास कमाउनेछन्।
यी कोचह�ले लाज लागेका खेलाडीह�लाई बो�न �ो�सा�हत गनु� पछ� , वा
�नराश भएका खेलाडीलाई फक� र उठ्न �सकाउन पछ� , को�चङको मह�वपूण�
अवसरह�मा उनीह�लाई देखाउन पछ� �क उनीह�लाई माया गनु���छ।

स�मताले आ�म�व�ास बढाँउछ 
एक पर�रागत या रणनी�तक खेल कोच �ायः टोलीको सीप, ��तभा,
शारी�रक �मता र टोलीको सम� खेल सफलतामा योगदानमा �यान �द�छ।
खेलसँग धेरै मह�वपूरण पाठह� छन् जुन �स�न स�क�छ। खेलाडीह�को
शारी�रक �मता सँगै जीवन सीपह� प�न बनाउन मह�वपूण� छ, जसको
उपयोग खेल मैदानको बा�हर प�न गन� स�क�छ।
उ�कृ� खेलकुद ���कोणको को�चङले खेलाडीको आ�म�व�ास �नमा�ण गछ�।

मैदान�भ�को उदाहरण:
अ�यासको �ममा, एक लाजालु खेलाडीले शुट गदा� �मस् गछ� र �नराश दे�ख�छ। कोच उसको न�जक जा�छ र मु�कानका
साथ भ�छ, "�तमीले रा�ो �यास गरेको छौ! हरेकपटक न�जक पु�दै छौ। अक� पटक, कुनामा �नशाना लगाउने को�शश
गर, टाउको मा�थ राख—�तमी धेरै सुधार गद� छौ।" प�छ, कोच उसले गरेको मेहनत बारे ट�मसामु बताउँछ, र धैय� र
सुधारको मह�व बताउँछ। खेलाडी अब आ�म�व�ासी महसुस गन� था�छ, �कन�क उसलाई थाहा छ �क कोचले उसलाई
माया गछ� र उसको �ग�तमा �व�ास गछ�। कोचले �व�ास �नमा�ण गरेर, खेलाडीलाई �नर�तर �यास गन� उ�सा�हत
बनाउँछ।

मैदान�भ�को उदाहरण:
खेलको �ममा, कोचले �मड�फ�रह�लाई पास गन� संघष� ग�ररहेको दे�छ। कोचले खेल रो�छ र खेलाडीह�सँग �मलेर
��कोण रचनाह� बनाउनको ला�ग कसरी फै�लने र खुला �ानमा जाने भ�े देख्उँछ। टोलीले यो अ�यास गछ� र कोचको
माग�दश�नमा पा�स� सुधाछ� । �यसप�छ, कोचले ती �णह�को �शंसा गछ� जहाँ खेलाडीह�ले रणनी�त सही ढंगले लागू
गरे, जसले गदा� उनीह�को बुझाइलाई थप ब�लयो पाछ� र आ�म�व�ास बढाउँछ। रणनी�तक सुधारमा �यान के���त गरेर,
कोचले टोलीको �ा�व�धक �मता मा� ब�लयो गद�छैन, खेलाडीह�लाई आ�ना �मतामा �व�ास गन� र �ग�त गन�
आव�यक �मता प�न �वकास गद�छ।
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सबै खेलाडीह�का ला�ग सुर��त र सुधार गन� ठाउ ँ।
खेलकुदले मान�सक �वा�यमा ठूलो �भाव पाद�छ र य�द यसलाई �यानपूव�क
बनाइ�छ भने, यसले युवाह�लाई जीवनका आघातह�को उपचारमा म�त गन�
स�छ। मान�सक आघात (�ॉमा) बुझेको कोचह�ले खेलाडीह�को शारी�रक र
भावना�मक सुर�ालाई �ाथ�मकता �द�छन्।
य�ता कोचह�ले खेलाडीह�को सहनशीलता र आ�म-�नयमावलीलाई मजबुत
बनाउनको ला�ग ���गत समायोजनह� �दान गछ�न्।
यी कोचह�ले खेलाडीह�मा आउने भावना�मक �णह�लाई बु�छन् - �जत,
हार, रेफरीको �नण�य, ग�तीह� र फाउलह�। यो एक मह�वपूण� �ण हो, जहाँ
खेलाडीलाई आ�ना भावना �व�ापन गन�का ला�ग उपकरणह� �दान गन�
स�क�छ, जसले उनीह�को जीवनलाई प�रवत�न गन� स�छ।
तर, कोचह� सध� एक युवालाई म�त गन�को ला�ग तयारी न�न स�छन्। य�ता
अव�ामा, उनीह�ले खेलाडीलाई �वशेष�सँग स�क�  गराउँछन्।

मान�सक  आघात
(�ॉमा )  बुझेको
���कोण

सं�कृ �त  र�क

उनीह�लाई मैदानमा लैजाऊ!
खेलाडीलाई मैदानमा लैजानका ला�ग खे�ने सीप मा� पया��त �ँदैन। खेलमा
सहभागी �नका ला�ग उनीह�सँग आव�यक प�ँच, अनुम�त, सामान, र
यातायातको �व�ा �नुपछ�।
�वशेष गरी केट�ह�ले यातायातको असु�वधा, सुर�ाको �च�ता, खेलकुदको लुगा
र सामानको अभाव, अ�भभावकको अनुम�त नपाउने, वा घरको कामको
कारणले गद� सहभागीता मा क�ठनाई भोगेको बताउँछन।
यी सम�याह� समाधान गन� कोच र आयोजकले �यान �दएर योजनाह� बनाउनु
अ�त आव�यक छ।

प�ँच  र  सम�
���कोण

अवरोध  तोड् ने

मैदान�भ�को उदाहरण:
खेलको �ममा, एक खेलाडी आ�नो �वप�ीबाट फाउल खाएर नरा�ो श�द सुनेर �कट �पमा �च��तत दे�ख�छ। कोचले
उसको �नराशा देखेर शा��तपूव�क उसलाई बोलाउँछन्। ह�का आवाजमा कोच भ�छन्, "�नराश �नु �वाभा�वक हो—यो
�ण गा�ो �थयो। ग�हरो सास फेरेर अबको के गन�मा �यान �द�। �तमी यो गन� स�छौ।" कोच केही समय �द�छन् ता�क
खेलाडीलाई फे�र स�चो महसुस होस् र सकारा�मक हौसला �द�छन्। प�छ, कोच ए�लै कुरा गरेर उसको मान�सक
अटलताको ला�ग �शंसा गछ�न्। कोचले भावना�मक सुर�ा �ाथ�मकता �द�दै, �वा�यपूण� त�रकामा तनाव �व�ापन
�सकाउँछन् र खेलाडीलाई सहनश��का सहयोग पुया�उँछन्।

मैदान�भ�को उदाहरण:
कोचले एक खेलाडीलाई �ायः अ�यासमा �ढलो आउने वा सेसन नआउने गरेको दे�छन्। बसेर कुरा गदा�, कोचले �ब�तारै
सो�छन् �क के केही कारणले उनी अ�यासमा आउन गा�ो भइरहेको छ । खेलाडीले बताउँ�छन् �क उनलाई गाडीको
सम�या छ। कोचले अ�य अ�भभावकह�सँग कुरा गरेर गाडी सयर गन� �व�ा �मलाई �द�छन्, जसले गदा� खेलाडीलाई
स�जलो ��छ । साथै, खे�नलाई पुरा सामान नभएको थाहा पाएप�छ, कोचले �यो खेलाडीको ला�ग थप सामानको
�व�ा गछ�न्। यी सबै सम�याह� समाधान गरेर कोचले य�तो वातावरण बनाउँछन्, जहाँ खेलाडीलाई सहयोग र
मह�वको अनुभव ��छ र उनी ट�मको �ह�सा ब� स�नेछन्।
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फ�ट� टच भनेको खु�ा, �त�ा, छाती, वा टाउको ज�ता कुनै प�न अनुम�त �दएको शरीरको भाग �योग गरेर आ�नो अक� चाल
सेटअप गन�को ला�ग बललाई �ा�कै �नय��ण गन� आव�यक �नय��ण हो।यो सीप खेलमा बलको �नय��ण कायम रा�न र
सहज �पमा खेलको लय प�रवत�न गन� मह�वपूण� छ। प�हलो टचका मु�य प�ह�मा �य कुराह� समे�टएका छन्:

समयमा : सही समयमा बलसँग स�क�  गरेर �नय��ण कायम गनु� र बलको ग�त र �दशालाई �यानमा रा�दै आ�नो
शरीरलाई सही त�रकाले �मलाउनुपन�।
कुश�नङ: बललाई �छटो र सहज �पमा �नय��ण गन� यसको झट्का कम गन� ���या।
सचेत रहनु: अक� कामको ला�ग सचेत र तयार �नु, ज�तै पास �दनु वा बल ��बल गनु�।

रा�ो प�हलो टचले खेलाडीलाई बललाई �नय��णमा रा�न र खेलको ग�त आ�नो �हसाबले चलाउन म�त गछ�। यसले
अगाडीको कदम चाँडो र सही त�रकामा गन� स�ने मौका �द�छ।

बल �हार

सीप �ा��त चरणमा (सामा�य ९–१२ वष�को उमेरका), युवा खेलाडीह�को ला�ग मू�य चारवटा
फुटबल सीपह� �वकास गन�मा जोड �दइ�छ। यी सीपह� फ�ट� टच, ��ाइक द बल (बल �हार),
र�नङ �वथ द बल (बल सँग कुदन्े ), र १v१ �न्।

बल �हार भनेको �व�भ� �ा�व�धह� ज�तै छोटो, �म�डयम, र लामो �रीको पा�सङ, शु�टङ, ��सङ, र हे�डङ ज�ता सीपह�
समावेश गद�छ। यो कौशल समय, श��, र सट�कता �मलाएर बललाई ल�यतफ�  �हार गन� आव�यक पछ� , ज�तै टोलीको साथी
वा गोल। खेलाडीह�ले उ�े�यको आधारमा खु�ाको �व�भ� भागह� �योग गछ�न्:

इ��टेप (लेसेस): बल पावरका साथ लामो �रीको शट वा �कक गन� �योग ग�र�छ, �ायः गोलको ल�यमा �कक ग�र�छ।
खु�ा �भ�: टोलीका साथीलाई ठ�कसँग पास गन� �ा�कै पन� छोटो वा �म�डयम �रीका पासह�को ला�ग �योग ग�र�छ।
खु�ाको बा�हर: �डफे�रह�लाई पार गन�का ला�ग रचना�मक घुमाउने वा कभ� पासह�को ला�ग �योग ग�र�छ।

बल �हार को उदाहरण गोलमा गोली हा�, टोलीका साथीलाई �स �दने, वा खेलाडीलाई �डफे�रह�को पछा�ड खु�ला �ान
पठाउनका ला�ग �ु बल �दनु पद�छ 

बलसँग दौ�डनु भनेको खेलाडीह�ले बललाई �छटो अ�घ बढाउन र �डफे�रह�लाई छलेर अगा�ड बढ्न स�म बनाउने सीप हो।
यसमा खुला ठाउँमा �छटो दौ�डनु वा साँघुरो ठाउँमा ��बल गद� बललाई �नय��णमा राखेर अगा�ड बढ्नु पछ�। बलसँग दौ�डनुको
मु�य प�ह� य�ता छन्:

�नय��ण: ग�त फरक–फरक रा�दा बललाई न�जकै रा�न स�ने �मता।
फू�त�: �दशा चाँडै प�रवत�न गरेर �डफे�रलाई छ�ने वा खाली ठाउँको फाइदा उठाउने।
चेतना: खुला ठाउँ, टोलीका साथीह� र �वप�ीलाई �च� स�ने र सही �नण�य �लन स�ने।

यो सीप रा�ोसँग �सकेप�छ खेलाडीले बललाई �नय��णमा रा�न, आ�मणको अवसर �सज�ना गन� र �डफे�स र आ�मणबीच
सहज �पमा बदल्ाव गन� स�छन्।

१v१को अथ� हो एकजनाले अक� एकजनासँग ��त�धा� गन� अव�ा। यसमा चाल च�ने, न�कल गन�, र �छटो दौडने ज�ता
कुराह� �योग गरेर ��त�ध�लाई हराउने वा �भावकारी �पमा बचाउने �यास ग�र�छ। यो खेलाडीको ���गत सीप र
दबाबमा सही �नण�य गन� �मताको परी�ा हो। १v१का मु�य प�ह� य�ता छन्:

फू�त�: �दशा र ग�त �छटो प�रवत�न गरेर ��त�ध�लाई छ�याउने।
समय : सही समयमा चाल च�ने वा चुनौती �दने।
बल �नय��ण: आ�मण वा बचाउ गदा� बललाई ठ�कसँग �नय��णमा रा�ने।

१v१ अ�यास गदा� आ�म�व�ास बढ्छ, �सका� �मतामा �नखार आउँछ, र खेलको ती� प�र���तमा चुनौती सामना गन�
स�जलो ��छ।

फ�ट� टच

बलसँग दौ�डनु

१V१



Session सामा�जक-भावना�मक �श�ा फुटबल खे�नको सीप

1 आफूलाई �च�े र आ�म�व�ास बल �हार गद�

2 संचार फ�ट� टच

3 �ह�मत र धैय� बलसँग दौ�डनु

4 �व� स�ब� फ�ट� टच + बलसँग दौ�डनु

5 �व�वधता मनाउँदै �व�भ� खेलकुद

6 �टमवक�  बल �हार गद�

7 सम�या समाधान र �नण�य �लने १v१

8 म�हनावारी बलसँग दौ�डनु

9 नेतृ�व फ�ट� टच

10 लै��क समानता �व�भ� खेलकुद

Part 1 भाग २ भाग ३ भाग ४

काया��मक ��याकलाप र
आइस�ेकर

प�हचान खेल र म�त
पुर्याउने ���या सानो समूहमा खे�लने खेल

आ�ममू�याङ्कनको
छलफल

एक रमाइलो, �मलेर खे�ने, र
स��य खेल जसमा

फुटबलका ग�त�व�धह�
समावेश छन्। सबै

खेलाडीह�लाई समा�जक
स�क� , आ�म�व�ास, र
सुर��त खेलको ला�ग
�ो�साहन �दन समावेश

ग�र�छ।

यो एक मो�डफाइड खेल हो
जसले सामा�जक-

भावना�मक स�देशलाई
�भावकारी फुटबल सीपको
मा�यमबाट ��तुत गछ�। यो
खेलले मोडेल वा �वहार र
सीपह�को �वकासमा जोड

�दइरहेको छ।

सामा�यमा खेल �नयमह�
�योग गरेर खुला खे�नु ।

कोचले आव�यक सामा�जक-
भावना�मक �सकाइ �वहार
र फुटबल ��याकलापलाई
बल पुया�उँदै र हौसला �द�दै
खेललाई अ�घ बढाउँछन्

कोचले अनुभवबाट �स�ने
���या अनुसार गरेको एक
�वचार गो�ी हो। यसले
खेलाडीलाई आ�ना
अनुभवह� बारे सो�न,

मह�वपूण� कुरा �नका�न, ती
कुरा सामा�य �पमा बु�न र
जीवनमा उपयोग गन� म�त

गछ�।
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काय��मको संरचना र सारांश
यो १०-सेसनको काय��मले ८ वटा सामा�जक-भावना�मक �श�ण र २ वटा �वा�यसँग स�ब��त �श�ण ख�डह�
समेट्छ। यसमा फुटबलका ४ आधारभूत सीपह� र �व�भ� खेलकुद सीपह� समे�टएका पर�रागत खेलह� प�न
समावेश छन्।

��येक स� ४ भागमा �वभा�जत ��छ।
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बल हा�े सबै �कारका ��याह� समावेश
छन्, ज�तै:

छोटो, म�यम र लामो �रीको पास
शु�टङ
��सङ
हे�डङ

फुटबल
खे�नको
सीप

बल �हार

मैदानमा आ�नो श�� र �वशेषता �च�ु
होस् 
सकारा�मक ���गत �वशेषता लाई
जोड �द�दै छलफल गनु�होस्
आ�नो आ�म-चेतनाको मह�वलाई
बु�नुहोस्, जसबाट आफूलाई र अ�ले
हामीलाई कसरी दे�छन् भ�े थाहा
पाउनुहोस्

सामा�जक र
भावना�मक
स�देश

आ�म-सजगता र आ�म-
�व�ास

भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
काया� �मक

��याकलाप  र
आइस�ेकर

�पनबल

१०  �मनेट

सम�या  �च�  खेल
र  समाधान  गन�  

आ�म�व�ासका
साथ  �हार  गनु�

२०  �मनेट

सानोखेलको
मू�याङ्कन

खेल

२०  �मनेट

काय��मको
�वचार  

छलफल

१०  �मनेट

SESSION 1
OVERVIEW



Football for Gender Equity 19

योजना

मु�य
कुराह� 

मैदान�भ� र बा�हर आ�नो ब�लया
प� र �वशेषताह� थाहा
पाउनुहोस्।

आ�म-जाग�कताको मह�वलाई
बु�नु आव�यक छ, जुन हामी
आफूलाई कस�र हेछ� र अ�ले
हामीलाई कस�र हेछ� भ�े कुरासँग
जो�डएको छ।

�खलाडीलाई बल आ�म�व�ासका
साथ �हार गन� �मता �वकास
गनु�होस्

खेलको उ�े�य आ�म�व�ास र आ�म-जाग�कता बढाउनुहोस्, बल हानेर �वप�ीको कोनलाई ल��त गद� आ�नो कोनको र�ा
गनु�होस्।

आव�यक पन�
समय

१० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: २० x २० मीटरको
खे�ने �े� तयार गनु�होस्। खे�ने
�े�मा ��येक खेलाडीको ला�ग
एउटा कोन रा�नुहोस्, र बीचमा
पया��त �ान रा�नुहोस्।

�टमह�: खेलाडीलाई �ई समान
�टममा बाँड्नुहोस् र ��येक
खेलाडीलाई आ�नो �टमको ला�ग
एक �बब लगाउन �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

१० वटा कोन
२ �टमको ला�ग �बब 

४ वटा फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय हेन� 
�ाथ�मक उपचार �कट

भाग  १ :  काया� �मक  ��याकलाप  र  आइस�ेकर

�पनबल

प�रचय

सामा�जक-भावना�मक स�देश फुटबल सीप

सो�नुहोस्
आ�म-जाग�कता के हो?
उ�रह�मा समावेश गन� स�क�छ: हामी आफूलाई कस�र हेछ� र अ�ले
हामीलाई कस�र हेछ� भ�े कुरा थाहा �नु, हा�ो बल र कमजोरी बु�नु।
आ�म�व�ास तपा�को ला�ग के अथ� रा�छ?
उ�रह�मा समावेश गन� स�क�छ: आफुले आ�नो बारेमा रा�ो महसुस गनु�।

�ा�या गनु�होस्
आ�म-जाग�कता भनेको तपा�को बल र कमजोरीलाई बु�नु हो, जब�क
आ�म�व�ास भनेको आफूमा �व�ास राखेर आ�नो सव��म �यास गन� र
हरेकपटक सुधार गन� �व�ास रा�नु हो।
यी खेलह�मा हामी आ�ना बल र �वशेषताह� प�हचान गन� स�छ�, साथै
अ�को बलको बारेमा कस�र सो�� भ�े कुरा प�न साझा गन� स�छ�। हामी
के कुरामा रा�ो छ� भ�े कुरा थाहा �ँदा हामीलाई आ�म�व�ास �ा�त ��छ र
हामी टोलीमा �यास गन� र नयाँ कुराह� �यास गन� तयार ��छ�।

�ा�या गनु�होस्
बल �हार फुटबलको मु�य सीप हो जसमा
बललाई �भ�-�भ� त�रकामा हा�न�छ, ज�तै
छोटो, म�यम र  लामो �रीको पास, गोल
�हार, ��सङ र हे�डङ। 
यसमा सही समय, श�� र ल�यको
आव�यकता पछ�।

सो�नुहोस्
रा�ो पास वा गोलमा �हार क�तो दे�ख�छ?
के तपा� य�तो कुनै खेलाडीको नाम भ�
स�नु��छ जसले बललाई रा�ोसँग हा�
स�छ?
यसले खेललाई कस�र बद�न स�छ?



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के खेलाडीह� छोटो र म�यम
�रीमा सट�क पास गन� स�छन्?
के खेलाडीह� पास गन� त�रका र
�री अनुसार आ�नो शैली प�रवत�न
गछ�न्?
के खेलाडीह� आ�नो कोन
जोगाउनमा बढ� �यान �द�छन्, �क
अ�लाई आ�मण गन�मा?
प�छ को राउ�ह�मा, के
खेलाडीह�ले सु�आती बा�हर
जानबाट ब�नको ला�ग आ�नो
रणनी�त प�रवत�न गछ�न्?
के केही खेलाडीह� लगातार
अवसर र खतरा जाँ�चरहेका छन्?
के केही खेलाडीह�ले ल�यमा
पु�नको ला�ग सँगै काम गछ�न्, र
उनीह�को �यास सफल �थयो?

�टेप अप (चुनौती):
कोनह� छरेर रा�नुहोस् वा खेलाडीह�लाई
आ�नो �ान आफ�  छनोट गन� �दनुहोस्।
�े�लाई २-३ खेलाडीह�को समूहमा भाग
गनु�होस्।
२ खेलाडीलाई २ वटा कोनको र�ा गन� �दनुहोस्।
छोटो �ानह� �योग गनु�होस् ता�क खेल �छटो
चलोस्, या ठूलो �े� �योग गरेर रणनी�तक खेल
खे�न �दनुहोस्।
���गत खेलबाट समूह आधा�रत खेलमा
सनु�होस्।
कोनह� ढा�न क�त समय ला�छ रेकड� गनु�होस्,
�यसप�छ �टमह�को भू�मकाह� साट्नुहोस् र
एक अका�को समयलाई हराउन ��त�धा�
गनु�होस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
��येक �े�को आकार बढाउनुहोस्, ता�क
खेलाडीलाई आ�नो कोन र�ा गन� थप ठाउँ
�मलोस्।
हरेक खेलाडीलाई एक मा�ै कोनको र�ा गन�
�ज�मेवारी �दनुहोस् जसले �म कम गछ�।
खेलमा केवल एक बल �योग गन� �दनुहोस् ता�क
खेललाई �ढलो बनाइयोस्, जसले गदा�
खेलाडीह�ले स�जलैसँग र�ा र ल�य गन� अ�यास
गन� स�छन्।

�नण�य �लनु र सम�या
समाधान गनु�
ट�मवक�
सहनशीलता

फुटबल सीप �लङ्क

फ�ट� टच

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

�खलाड़ीह�ले आ�ना कोनको र�ा गनु�पछ� र अक�
खेलाडीह�को कोनलाई ढा�ने �यास गनु�पछ�। 
अ��तम खेलाडी जसको कोन अझै उ�भएको छ, �यो �वजेता
��छ।
कोचले २ वटा बल खेल �े�मा पठाउँछन् र सहभागीह�ले
अ�य खेलाडीह�को कोनलाई ठ�कर मारेर ढा�ने �यास
गनु�पछ�। य�तको समयमा, �तनीह�ले आ�ना कोनको र�ा
गनु�पन� ��छ।
य�द कुनै खेलाडीको कोन ढ�यो  भने, �तनीह�ले खेल �े�
छोडेर '�� �लेयर' को �पमा बा�हर उ�भनेछन्।
'�� �लेयर' ले बा�हरबाट भट�करहेको बलह�लाई पुनः खेल
�े�मा फका�उन स�छन् र अ�य कोनलाई ढा�ने �यास गन�
स�छन्, जसले गदा� उनीह� खेलमा संल�न रह�छन् र खेलमा
�भाव पान� स�छन्।
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योजना

मु�य कुराह� मैदानमा र मैदान बा�हरका
आ�ना ���गत श�� र
�वशेषताह� प�हचान गनु�होस्।

आ�नो आ�ममू�यांकन अ�यास
गनु�होस्।

आ�म�व�ासका साथ बलसँग �हार गन�
�मता �वकास गनु�होस्।

खेलको उ�े�य �खलाडीह�को �व�ास र सीप बढाउनुहोस्, बललाई ताकत र सही त�रकामा �हका�उनका ला�ग, र आ�नो खेलको
बारेमा सो�दै आ�मचेतना �वकास गनु�होस्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: २५ x ४० मीटरको मैदान तयार गनु�होस्, जसको ��येक
छेउमा ठूलो गोल रा�नुहोस्। गोलबाट ८ मीटर टाढा एक शु�ट�ग लाइन
कोन �योग गरेर �च�ह लगाउनुहोस्।

ट�मह�: खेलाडीलाई ४-५ जनाको
सानो समूहमा �वभाजन गनु�होस् र
��येक टोलीका ला�ग रंगीन �बब
�दनुहोस्।

आव�यक पन�
साम�ी

२० वटा कोन
टोलीह�को ला�ग रंगीन �बब

��येक खेलाडीको ला�ग
फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
�ाथ�मक उपचार �कट

भाग २: सम�या �च� र समाधान गन� खेल

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

ठूलो गोलको अगा�ड कोन रा�नुहोस् (ज�तै, गोलबाट ५-१० �मटर टाढा)।
प�हलो राउ�: खेलाडीह�ले पालो पालो गरेर कोनतफ�  ����लङ गद�
गोलतफ�  बल �हार गछ�न्। गोल�कपर रा�ने कुरा वैक��पक छ।
खेलाडीह�लाई गोलको �व�भ� �े�तफ�  ल��त गन� उ�सा�हत गनु�होस्
(बायाँ तफ� , दायाँ तफ� , मा�थ को कोन)।
आ�म-जाग�कता �यान �दनुहोस्: ��येक �हार प�छ, खेलाडीलाई
सो�नुहोस् �क के रा�ो ग�रयो र के के सुधार गन� स�क�छ। उदाहरणका
ला�ग, "के तपा�लाई आ�नो �हारमा �व�ास �थयो?" या "तपा�ले
गोलक�पर कहाँ �थए भ�े आधारमा आ�नो �हार कसरी समायोजन
गनु�भयो?"
दो�ो राउ�: ठूलो गोलमा �हार गनु�होस्
�ई गोल रा�नुहोस् (��येक टोलीको ला�ग एक)। खेलाडीह�ले लाइनमा
उ�भएर प�का �रीबाट गोलमा �हार गन�छन् (उदाहरणका ला�ग, ८-१०
�मटरको �रीबाट)।
��येक �हार प�छ, सकारा�मक ��त��या �दनुहोस् ("उ�म �हार!" या
"रा�री �यास, अक� पटक कोनमा ल� रा�नुहोस्")।
खेलाडीलाई आ�नो �हारमा �व�ास रा�न र बललाई श��शाली र सही
ढंगले �हार गन� समय �लन �े�रत गनु�होस्।
ते�ो राउ�: जब खेलाडीह� आ�नो �हारमा �व�ास जगाउँछन्, तब
एक �वत�� खेल खे�नुहोस् जहाँ खेलाडीह�लाई धेरै सही र श��शाली
�हार गन� �ो�सा�हत ग�र�छ।
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आ�म�व�ासका साथ �हार गनु�



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

खेलाडीह� क��को आ�म�व�ासी छन्?
उनीह�ले फरक प�र���तमा कसरी
��त��या �द�छन्?
खेलाडीह� डराएको वा तनावमा परेको बेला
साथीह�ले कसरी सहयोग गन� स�छन् र
आ�म�व�ास फका�उन स�छन्?
के खेलाडीह�ले छोटो र �म�डयम �रीमा
सही पास गन� स�छन्?
के उनीह�ले प�र���तअनुसार (ज�तै, बाधा
वा �री) पास गन� त�रका बद�न स�छन्?
के खेलाडीह� ल�यतफ�  �यान �द�छन्, वा
बल�तर मा�ै �यान �द�छन्?
के उनीह�ले प�हलेका कमजोरी सुधान�
प�छ�ला खेलह�मा आ�नो शैली बद�छन्?
स�देश:  यो खेलले हामीलाई खेल�भ� र
बा�हर �बै ठाउँमा हा�ो �मता �च� सहयोग
गछ�। जसरी हामीले टोलीमा आ�नो
सकारा�मक प�बारे कुरा गछ�, यसले
हामीलाई आफ� लाई रा�ोसँग बु�न र अ�ले
हामीलाई कसरी दे�छन् भ�े थाहा पाउन
सहयोग गछ�। यस��त सचेत �ँदा, हामीसँग
�मलेर रा�ो काम गन� र एक ब�लयो टोली
ब�े श�� आउँछ।

�टेप अप (चुनौती):
खेलमा धेरै बल थ�ुहोस्, जसले
खेलाडीह�लाई आ�नो कोन र�ा गन� र
शटमा �यान �दन गा�ो बनाउँछ।
�हार गन� लाइनलाई गोलबाट टाढा
सानु�होस्, जसले खेलाडीह�लाई लामो
�रीबाट र थप सट�कताका साथ �हार
गन� आव�यक पछ�।
��येक चरणका ला�ग समय �स�मत
गनु�होस्, जसले चाँडो �नण�य �लने र
�छटो �हार गन� अ�यास गन� �ेरणा
�द�छ।
गोल�भ� कोनह� थ�ुहोस्, जसले
खेलाडीह�लाई फरक-फरक �ान
(ज�तै तल बायाँ, मा�थ दायाँ) मा ल��त
गन� �ो�साहन �द�छ।

�टेप डाउन(स�जलो):
�हार गन� लाइनलाई गोल न�जक
�याउनुहोस्, जसले खेलाडीह�लाई
स�जलै गोल गन� सहयोग गद�छ।
एक पटकमा मा� एउटा बल �योग
गनु�होस्, ता�क खेलाडीह�ले ���गत
�हार र आ�नो कोनको र�ा गन� �यान
के���त गन� सकून्।
गोल�भ�को ल�य �े�को आकार
बढाउनुहोस्, जसले खेलाडीह�लाई
ठूलो �े�लाई ल��त गन� स�जलो
बनाउँछ र गोल गन� स�ावना सुधार
गद�छ।

�नण�य �लनु र सम�या
समाधान गनु�
ट�मवक�

फुटबल सीप �लङ्क

बललाई �हार गन�।
�डफे��ङ
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खेलको उ�े�य खेलाडीह�ले बल �हार गन� अ�यास गद� आ�मचेतना र आ�म�व�ास �नमा�ण गछ�न्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: ३० x ४० �मटरको
मैदान तयार गनु�होस् (अथवा
खेलाडीको उमेर, �मता, र सं�या
अनुसार �े�को आकार
समायो�जत गनु�होस्)

�टमह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान �टममा �वभाजन गनु�होस्,
��येक �टममा २ वटा फरक रंगका
�बबह� रा�नुहोस्

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

२० कोन
२ टोलीका ला�ग �बब

२ वटा फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग ३: साना �टमबीचको खुला खेल

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

सो�नुहोस्
हामी बललाई कसरी रा�ोसँग �हार गन� त�रका सुधार गन� स�छ�?
जवाफह� �न स�छ: म उठेको खु�ा ठ�क �यहाँ राखेर जहाँ म बललाई लान
चाह�छु, मेरो खु�ा र शरीरका �व�भ� भागबाट �हका�उन �यास गनु�, �हका�उँदा ब�लयो
�नुपछ� , र पासको तौल बु�नु।
हामी आ�नो आ�म�व�ास कसरी बढाउन स�छ�?
जवाफह� �न स�छ: नयाँ कुरा गदा� म के कुरामा रा�ो छु भनेर सो�नु, आफूसँग
सकारा�मक कुरा गनु�।

�ा�या गनु�होस्
यो एउटा खुला खेल हो। खेल सु� गन�को ला�ग �कक-अफ गनु�होस्।
उ�े�य भनेको तपा�को �वप�ीको गोलमा गोल गनु� हो।
�नयमह� खेलको �ममा बताइनेछन्।
बल �हका�उने, गोलमा �हार गन�, र छोटो, �म�डयम र लामो पास �मलाएर रा�ो खेल
खे�नको ला�ग आ�म�व�ास बनाउनमा �यान �दनुहोस्।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस्

�नण�य �लने र प�हलो �श� सुधार गन� बल �ा�त गनु� अ�घ खेलाडीह�
��यान गन� रा�ो उदाहरणह� प�हचान गनु�होस्।
खेलाडीह�ले बल �हका�उँदा जडानको गुण�तरलाई हेर� – त�रका,
सहीपन, र उ�े�य �वचार गनु�होस्।
खेलाडीह�लाई ग�ती गरेप�छ आ�ना भावना �वचार गन� र आ�म-
�नय��ण रा�न �ो�सा�हत गनु�होस्।
साथी-ट�म बीचको सहयोगा�मक �वहार र सकारा�मक ��त��या
क�ता उदाहरणह� छन् भनेर प�हचान गनु�होस्।

गोलको स�ा एउटा ए� जोन �योग गनु�होस् जसले
सही पास गन� �ो�सा�हत गद�छ। खेलाडीह�लाई बल
बा�हरबाट �ा�त गरेर प�हलो �यासमा ए� जोनमा
पुया�एर �कोर गन� स�क�छ।
�े�को आकार सानो/ठुलो बनाउनुहोस् ता�क
खेलाडीलाई बलसँग बढ�/कम समय �मलोस्।
टचह�को सं�या सी�मत गनु�होस् जसले
खेलाडीलाई पासको बाटो हेन� र सो�न �ो�सा�हत
गद�छ।
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

�तमीले प�हले नै बल सही त�रकाले
पास गन� स�यौ भने, जब यो काम
�दइयो तब �तमीलाई क�तो महसूस
भयो?
य�द यो सीप नयाँ �थयो भने, क�तो
महशुस भयो?
जब दबाब ब�ो, तब के भयो?
�तमीले सुधार गन�का ला�ग के के
रणनी�तह� �योग गय� ?
�तमीले के के कुरा �यानमा
रा�नुप�यो?
गोलमा गोलक�पर भएको क�तो
ला�यो ? गाह� भयो? स�जलो भयो?
यसले �तमीलाई झन नभ�स बनायो?
नभ�स �ँदा कसरी शा�त भयौ ?
जब कोचले सकारा�मक श�दह�
�योग गर�, �यसले क�तो महशुस
गरायो?

तपाईलाई क�हले सबैभ�दा
आ�म�व�ासी महसुस ��छ?
आफै र अ� मा�नसको बारेमा जा�ले
काम गन� स�जलो कसरी बनाउँछ?
तपाईलाई ला�छ �क फुटबल
खेलाडीलाई क�हले सबैभ�दा धेरै
आ�म�व�ास महशुस ��छ?
�तनीह� कसरी आ�म�व�ासी
ब�छन्?

य�द तपा�लाई धेरै आ�म�व�ास छ
भने के प�र���तह� �ा�ल गन�
स�जलो �न स�छ?
तपा� आफ� लाई अझ रा�ोसँग थाहा
पाउन के गन� स�नु��छ?
तपा�को आ�म�व�ास बढाउन क�को
साथ काम गन� स�नु��छ?
अ�लाई आ�म�व�ासी बनाउन तपा�
के म�त गन� स�नु��छ?

भाग ४: काय��मको �वचार 

समय: १० �मनेट

अ��तम स�देश

सामा�जक-भावना�मक स�देश फुटबल सीप

आ�म-जाग�कता भनेको आ�नो बल र कमजोरीलाई बु�नु
हो, जब�क आ�म�व�ास भनेको आफूलाई �व�ास गरेर हरेक
पटक �यास गरेर सुधार गन� हो।
क�हले काँही जीवनले हामीलाई �व�भ� �दशा तफ�
धके�लरहेको ज�तो ला�छ, तर जब हामी आफ�  र हा�ो
व�रप�रको वातावरणलाई बु�दछ� भने हामी के���त र
आ�म�व�ासी रहन स�छ�। आज हामीले बललाई रा�ोसँग
�हार गन� अ�यास गरेका �थय�, �वशेष गरी पा�सङ। जब हामी
हा�ो सीपमा �व�ास गछ� र आ�म�व�ासलाई कायम रा�छ�,
हामी ल�यमा �हार गन� स�म ��छ�।
यो खेलले हामीलाई हा�ो बललाई प�हचान गन� म�त गद�छ,
मैदान �भ� र बा�हर �वै। हामी जुन सकारा�मक कुरा टोलीमा
�याउँछ�, �यस बारेमा कुरा गरेर हामी आफ� लाई र अ�ले
हामीलाई कसरी दे�छन् भ�े रा�ोसँग बु�न स�छ�।
यसबारेमा सचेत �नुले हामीलाई सँगै रा�ोसँग काम गन� र
टोलीको �पमा ब�लयो ब� म�त गद�छ।

बल �हार गनु� फुटबलको एक मह�वपूण� सीप हो जसमा
छोटो, म�य, र लामो �रीको पा�सङ, स�टङ, ��सङ र हे�डङ
ज�ता �व�भ� �कारका बल �हका�उने त�रकाह� समावेश
छन्।.
यसको ला�ग सही समय, बल र शु�तासँग काम गनु�पछ�।
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SESSION 2
OVERVIEW

मैदान�भ� र बा�हर कुराकानी गन�
�व�भ� त�रकाह� प�हचान गनु�होस्
कुराकानीमा बाधाह� प�हचान
गनु�होस्, र �तनीह�लाई कसरी हटाउने
भनेर बु�नेहोस्
रा�ोसँग सु�ु क�त मह�वपूण� छ भ�े
कुरा बु�नुहोस्

सामा�जक
भावना�मक
स�देश

संचार 

खु�ा, �त�ा, छाती र टाउको स�हत सबै
अनुमत शरीरका अंगह�सँग बल
�नय��ण गन� 

फुटबल
सीप फ�ट�  टच

PART 1 PART 2 PART 3 PART 4भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
काया� �मक

��याकलाप  र
आइस�ेकर

प�हलो  स�क�
��ड

१०  �मनेट

सम�या  �च�  खेल
र  समाधान  गन�  

स�ब�  गनु�होस्
र  �नय��ण
गनु�होस्

२०  �मनेट

सानोखेलको
मू�याङ्कन

खेल

२०  �मनेट

काय��मको
�वचार  

समूह  छलफल

१०  �मनेट
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मु�य कुराह� मैदान�भ� र बा�हर कुराकानी गन�
�व�भ� त�रकाह� प�ा
लगाउनुहोस्।

कुराकानीमा आउने
सम�याह�लाई बु�नुस् र ती
सम�याह�लाई समाधान गन�
त�रकाह� थाहा पाउनुहोस्।

रा�ोसँग सु�ु क�त मह�वपूण� छ
भ�े कुरा बु�नुहोस्।

खेलको उ�े�य फुटबलको फ�ट� टच रा�ो बनाउँदै अक� कदमको तयारी गनु� र साथीह�सँग �� �वचार र चालह� भ�ु स�ने
�मता बढाउनुहोस्।

आव�यक पन�
समय

१० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: ४ x १० �मटरको �े�
तयार पानु�होस्, जसको बीचमा ५
�मटरको �रीमा २ वटा रंगीन कोन
रा�नुहोस् (�खलाडीको उमेर,
�मता, र सं�यामा �नभ�र गद� यो
�े�को आकार बद�न स�क�छ)

टोलीह�: खेलाडीह�लाई जोडीमा
�वभाजन गनु�होस्, ��येक
जोडीलाई एउटा बल �दनुहोस्।
हरेक जोडीलाई रंगीन �बबको सेट
�दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

३० वटा कोन
२ �टमको ला�ग �बब 

��येक खेलाडीको ला�ग बल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग  १ :  काया� �मक  ��याकलाप  र  आइस�ेकर

फ�ट� टच ��ड

खेल �नद�शनह�

सामा�जक-भावना�मक स�देश फुटबल सीप

सो�नुहोस्
संचार/कुराकानी भनेको के हो?
हामी अ�सँग �व�भ� त�रकाले कसरी कुराकानी गन� स�छ�?
उ�रह�मा समावेश गन� स�क�छ: कुरा गनु�, स�देश ले�नु वा
पठाउनु, फोन कल गनु� वा फेसटाइम गनु�, सु�ु, ��ह� सो�नु,
फोटो वा �भ�डयो पठाउनु, शरीरको भाषा, साइन भाषा; यी
सबै हा�ो �वचार, भावना र जानकारी सँगै साझेदारी गन�
त�रकाह� �न्।

�ा�या गनु�होस्
संचार/कुराकानी गनु� एक मह�वपूण� जीवन सीप हो। हामीले
हा�ो वरपरका मा�नसह�सँग कसरी �भावकारी �पमा
कुराकानी गछ� �यसले हा�ो स�ब� र स�ब�को भावनालाई
असर गछ�। मैदान �भ� र बा�हर हामी �व�भ� त�रकाले
कुराकानी गन� स�छ�। यसमा कुरा गन� त�रका, सुनाउने शैली,
र हा�ो शारी�रक हाउभाउ प�न समावेश ��छ।

�ा�या गनु�होस्
फ�ट� टच फुटबलको एक मह�वपूण� सीप हो जसले हामीलाई
बललाई रा�री �नय��ण गन� र अक� चाल बनाउन म�त
पुर्याउँछ। 
यसमा हामी बललाई हा�ो शरीरका सबै अंगह� (ज�तो खु�ा,
�त�ा, छाती र टाउको) �योग गरेर �नय��ण गछ�। 
यसका ला�ग समय, चाल को आव�यकता र सचेत रहनु पछ�।

सो�नुहोस्
जब तपा� बल पाउनु ��छ, रा�ो फ�ट� टच �नु �कन
मह�वपूण� छ?
रा�ो फ�ट� टच क�तो दे�ख�छ?
के तपा� कुनै खेलाडीको नाम �दन स�नु��छ जसको फ�ट�
टच धेरै रा�ो छ?
यसले खेलमा क�तो प�रवत�न �याउन स�छ?



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के खेलाडीह� आ�नो चाल र समयलाई �योग गरेर
बायाँ वा दा�हने कोनमा दौडने �नण�य �लरहेका छन्?
उनीह�ले यो चाल आ�नो साथीलाई क�तो
त�रकामा जानकारी �दइरहेका छन्?
खेलाडीह�ले कसरी देखाउँछन् �क उनीह� बल
�ा�त गन� तयार छन्?
के उनीह�को शारी�रक ���तले उनीह�को अक�
खेलका ला�ग तयारी गद�छन्?
जब कुनै कुरो रा�ो वा नरा�ो ��छ, खेलाडीह�को
बोलचाल कसरी ��छन् (वा यसमा के प�रवत�न
आउँछन्) – शरीरको भाषा, आवाजको लय,
श�दह�को �योग आ�द।
खेलाडीह�ले सकारा�मक फ�ट� टच देखाउन क�तो
�वहार ग�ररहेका छन्? बललाई 'कुशन' गरेर नरम
त�रकाले �नय��ण गन� स�करहेका छन्?
के खेलाडीह�ले �वै खु�ाले बल पास/�ा�त
गद�छन्?
पासको वजन - के यसले रा�ो फ�ट� टचको मौका
�द�छन्?
के खेलाडीह�ले कोनमा बलसँगै पु�गरहेका छन्?

�टेप अप (चुनौती):
'पा�सङ' खेलाडीले बल �याँ�ने
साथीलाई बलको फ�ट� टच
फरक त�रकाले गन� चुनौती
�दनुहोस्।
जोडीमा खेलाडीह� बद�नुहोस्
समय �समामा�भ� खेलको ग�त
र जोश बढाउनुहोस्।
कोचले सकारा�मक कुराकानी
गरेर ऊजा� र �यान बढाउनुहोस्।
�बै खेलाडीलाई सी�मत टचमा
खे�न लागाउनुहोस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
पास गन� स�जलो बनाउने गरी
�बै खेलाडीको बीचको �री
घटाउनुहोस्।

�नण�य �लने र सम�या
समाधान
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास

फुटबल सीप �लङ्क

बल �हार गन� 

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

राउ� १: �ई खेलाडीले ६ वटा कोनबाट बनेको ��डमा जोडी बनाएर
खे�छन्।
��येक खेलाडी ��डको तलको रेखामा उ�भएका ��छन्, र उनीह�को
जोडीको अगा�ड, बीचमा �ईवटा रंगको कोन रा�खएको ��छ।
खेलाडी १ ले बलसँग खेल सु� गछ�न्।
खेलाडी २ (जो बलसँग छैन) रंगको कोन�तर दौड�छ र सो� छ �क
कुन कोनको न�जक गएर पास पाउनु चाह�छन् भनेर �नण�य �ल�छन् ।
खेलाडी १ बललाई �यो कोनको बा�हर�तर पास गछ�न्, खेलाडी २
बललाई �नय��ण गरेर �फता� पास गछ�न्।
खेलाडी १ बललाई �नय��ण गछ�न् र खेलाडी २ आ�नो �ानमा
फक� �छन्।
खेलाडीह� १ �मनेटस�म यसै त�रकामा अ�यास गछ�न्।
१.५ �मनेटप�छ खेलाडीह�को भू�मकामा प�रवत�न गन� स�क�छन्।
खेलाडीह�लाई फरक त�रकामा कुरा गन� (ज�तै बो�नु, �च�याउनु,
शरीरको भाषा, आँखा स�क� ) को �ो�साहन गनु�होस।
खेलाडीह�लाई आ�नो फ�ट� टच सुधार गन�, नयाँ शैली �योग गन�, र
रमाइलो गन� हौसला �दनुहोस्।
राउ� २: बीचको कोनह� हटाउनुहोस् र �ई ��डह� जोडेर
��त�धा��मक खेल बनाउनुहोस्। ��येक जोडीले �मलेर ५ पास पूरा
गरेप�छ १ अंक �ा�त गछ�न्। समय सीमाको अ��यमा धेरै अंक �ा�त
गन� टोली �वजेता ब�छन्। ��त�धा� जारी रा�न जोडी प�रवत�न
गनु�होस्।
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Plan

मु�य कुराह� सुनाइ, बोलाइ, र शारी�रक हाउभाउ
ज�ता �भावकारी संचारका
त�रकाह� खोज गनु�होस्।

खे�दा साथीह�लाई सकारा�मक
सुझाव �दने अ�यास गनु�होस्।

दबाबमा सकारा�मक फ�ट� टच
�लन स�ने �मता �नमा�ण गनु�होस्।

खेलको उ�े�य फ�ट� टचलाई ब�लयो बनाउन, मौ�खक र गैर-मौ�खक संचारलाई प�हचान र सुधार गन� अ�यास गनु�होस्। साथै,
�टमलाई �दशा �दनका ला�ग दश�कह�लाई स��य सहभागीको �पमा समावेश गनु�होस्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: १५ x १५ �मटरको �े� तयार गनु�होस्। यसलाई चार साना
भागह�मा बाँड्नुहोस्। ��वायरको चारै कुनामा ४ वटा गोल (सानो
गोलपो�ट वा ड�डा/कोनले �च�ह लगाएको) रा�नुहोस्।

टोलीह�: चारवटा खेलाडीह�को
समूह: �ईवटा आ�मणकारी, एउटा
�डफे�र, र एउटा पय�वे�क।
�नय�मत �पमा भू�मकाह�
घुमाउनुहोस्।

आव�यक पन�
साम�ी

४० वटा 
टोलीह�को ला�ग रंगीन �बब

��येक ट�म ला�ग फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

खेलाडीह�लाई सो�नुहोस्: संचारलाई �भावकारी बनाउने के कुरा हो?
��त��या वा �नद�शन �दने तपा�को टोलीका साथीह�को कुरा सु�दा
तपा�को �दश�नलाई कसरी म�त गछ�?
�ा�या गनु�होस्: संचार भनेको �नद�शन �दनु भ�दा बढ� हो; यो अ�लाई
बु�न र �तनीह�लाई सफल �न म�त गन� ��त��याको बारेमा हो। यस
खेलमा, तपा�को श�द र ��याह� कसरी तपा�को टोलीलाई म�त
ग�ररहेका छन् भ�े कुरामा �यान �दनुहोस्।
खेलाडीह�लाई चार समूहमा �वभाजन गनु�होस् र समूहह�मा �ईवटा
आ�मणकता�, एउटा �डफे�र र एउटा पय�वे�कको �पमा भू�मकाह�
रा�नुहोस्।
�ई जना आ�मणकारीले सँगै काम गरेर बल रा�न �यास गनु�होस् र ४
वटा साना गोलह� म�ये एकमा गोल गन� �यास गनु�होस्।
�डफे�रले पासह� रो�न वा बल �ज�ने �यास गनु�होस्।
पय�वे�कले स��य �पमा आ�नो टोलीलाई �नद�शन �दएर, सङ्केत �दएर
वा खुला ठाउँह� प�हचान गरेर म�त पुया�उँहोस्।
राउ� १ (५ �मनेट):
आ�मणकारी र (observer) दश�कले सँगै काम गरेर बल पास गछ�न् र
�व�भ� �े�ह�मा �वेश गरेर गोल गन� �यास गछ�न् ।
दश�कले (Observer) आ�मणकारीह�लाई श�दह��ारा �नद�शन
�द�छन् (ज�तै: "दायाँ�तर जानुहोस्!" वा "�डफे�रको ���त हेनु�होस्!")।
�डफे�रले आ�ामक �पमा सामना नगरी आ�मणकारीह�लाई चुनौती
�दन ह�का दबाब लागू गद�छन्।

भाग २: सम�या �च� र समाधान गन� खेल
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खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध

राउ� २ (५ �मनेट):
दश�कले गैर-मौ�खक संचार मा� �योग गन� स�छन् (ज�तै, इशारा, ताली, संकेत)।
आ�मणकारीह�ले दश�कको संकेतह� बारे सचेत रहनुपछ� र �यस आधारमा �तनीह�को खेल समायोजन गनु�पछ�न्।
�डफे�रलाई अब थप स��य �पमा �ाकल र इ�टरसे�ट गन� अनुम�त �दइएको छन्।
ह�त�ेप (५ �मनेट):
दश�कलाई केही समयका ला�ग खेल रो�न अनुम�त �दने य�द उनीह�ले आ�नो टोलीले सुधार गन� स�ने केही कुरा याद गरे, �यसप�छ
खेल पुन: सु� गनु�होस्।
दश�कलाई रचना�मक ��त��या �दान गन� �ो�साहन गनु�होस् ("�ेसमा �छटो सान� �यास गनु�होस्" वा "खुला चतुभु�ज खो�नुहोस्")।
आ�मणकारीह�लाई एकअका�सँग मौ�खक र गैर-मौ�खक संचारकता�ह� �योग गन� �ो�साहन �दनुहोस्। खेलाडीह� र
पय�वे�कह�ले यसलाई रा�ोसँग �दश�न गदा� र यसले खेललाई कसरी �भाव पाछ� भनेर हाइलाइट गनु�होस् र प�हचान गनु�होस्।
अ��तम चुनौती (५ �मनेट):
सबै समूहह� ठूलो खेलमा सँगै खे�छन् (4v4)।
��येक टोलीबाट एक पय�वे�कलाई साइडलाइनमा "कोच" को �पमा काम गन�, �नद�शनह� �च�याउने र उनीह�को टोलीलाई �कोर
गन� म�त गन� इशाराह� �योग गन�, वा उनीह�ले खेल खे�न मनोनयन गन� स�क�छ।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के खेलाडीह�ले �� र छोटो
श�दह� �योग गद� छन् (ज�तै "यहाँ!"
वा "बाँया जाउ !")?
के उनीह�ले गैर-मौ�खक स�चार
(ज�तै, �ला देखाउनु वा शरीरको
���त) �भावकारी �पमा �योग गद�
छन्?
पय�वे�कको ��त��या उपयोग गन�
�म�ने र बु�न स�जलो छ �क छैन्?
के आ�मणकारीह�ले पय�वे�कको
�नद�शन सु�नरहेका छन् र काम
ग�ररहेका छन्?
उनीह� क�त �छटो र आ�म�व�ासका
साथ �नद�शन अनुसार आ�नो चाल वा
�नण�य अनुकूल गछ�न्?
के खेलाडीह�ले बल �नय��ण गन�
शरीरका उपयु� अंगह� (ज�तै, खु�ा
�भ�, छाती) �योग गद�छन्?
के उनीह�को फ�ट� टचले उनीह�लाई
सफल अक� कदम (पास, ��बल, वा
गोल गन�) को तयारीमा रा�छन्?
के �तनीह�ले बल �ा�त गन� स�जलो
बनाउन आ�नो ���त समायोजन गद�
�नु��छ?
के खेलाडीह�ले बल �ा�त गन�का
ला�ग ठाउँ खो�दै छन्?

�टेप अप (चुनौती):
अक� �डफे�र थ�ुहोस् जसले आ�मणकता�मा
दबाब बढाउनेछ, जसका ला�ग �छटो �नण�य �लनु र
�भावकारी संवाद गनु� आव�यक �नेछ।
आ�मणकता�लाई केवल गैर-मौ�खक संकेतह�
(ज�तै, संकेत गन�, नो�डङ) �योग गन� �दनुहोस् या
पय�वे�कलाई एक श�दको �नद�शन �दने अनुम�त
�दनुहोस् जसले ��ता र सृजनशीलता �ो�सा�हत
गन�छ।
बल �ा�त गरेको तीन सेके� �भ�
आ�मणकारीह�लाई पास गन� वा गोल हा�ु
आव�यक छ, �छटो �नण�य �लने र �नधा��रत प�हलो
टचलाई �ो�सा�हत गद�।
��येक गोललाई न�बर तो�नुहोस्, र कोचले खेलको
बखत कुन ल�य "स��य" छ भनेर कल गद�छ।
आ�मणकारीह�ले �नद�शनह�को आधारमा स��य
ल�यलाई ल��त गन� अनुकूलन गनु�पछ�।

�टेप डाउन(स�जलो):
��येक चतुभु�जको आकार बढाउनुहोस्,
आ�मणकारीह�लाई प�तरेमा थप ठाउँ �दनुहोस् र
�डफे�रह�लाई अवरोध गन� कम अवसर �दनुहोस्।
पय�वे�कलाई ��य� ��श�ण �दान गन� वा
आ�मणकारीह�लाई पासह� �दान गन�को ला�ग
खेल �े�मा �वेश गन� अनुम�त �दनुहोस्।
खेल पुन: सु� गनु� अ�घ आ�मणकारी र
पय�वे�कह�लाई रणनी�त छलफल गन� अनुम�त �दन
आव�धक �पमा खेल रो�नुहोस्।

आ�म-जाग�कता
स�चार 
अ�धकार र �ज�मेवारी
�टमवक�

फुटबल सीप �लङ्क

बल संग दौडदै
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योजना

खेलको उ�े�य �खलाडीह�ले बललाई आ�नो खु�ा, �त�ा, छाती र टाउकोले दबाबमा �नय��ण गन�को ला�ग अ�यास गछ�न्, र
आ�नो टोलीसँग �व�भ� स�चारका मा�यमबाट �भावकारी �पमा संवाद गन� �स�छन्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खेल �े�: ३० �मटर x ४० �मटरको
मैदान तयार पानु�होस् (�खलाडीको
उमेर, �मता र सं�या अनुसार
प�रवत�न गन� स�क�छ)।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान टोलीमा �वभाजन गनु�होस् र
�ई सेटका रंगीला �ब�स �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

२० कोन
२ टोलीका ला�ग �ब�स

२ वटा फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग ३: साना �टमबीचको खुला खेल

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

सो�नुहोस्
हामी हा�ो प�हलो टचलाई कसरी सुधार गन� स�छ�?
उ�रह�मा समावेश गन� स�क�छ: बल �ा�त गनु� अ�घ मेरो अक� कदम सो�नु, रा�ो
शरीरको ���त, मेरो खु�ा वा शरीरका �व�भ� भागह�को �योग, �ानमा जानु र
�डफे�रह�बाट टाढा जानु, बलमा प�हला पु�नु।
हामी �भावकारी स�चारकता� कसरी ब� स�छ�?
उ�रह�मा समावेश गन� स�क�छ: �यानपूव�क सु�ु, शरीरको भाषा �योग गनु�, मैले
कसरी कुरा गछु� भ�े कुरा बु�नु, �� �नु।

�ा�या गनु�होस्
यो एक �वत�� खेल हो। खेलको सु�वात �कक-अफबाट गनु�होस्।
उ�े�य भनेको तपा�को ��त����को �व��मा गोल गनु� हो।
�नयमह� खेलको �ग�तको �ममा प�रचय गराइनेछ।
तपा�ले तपा�को �टमसँग कसरी �भावकारी संचार गन� स�छ� भ�ेमा �यान �दनुहोस्,
यसले तपा�को प�हलो टचलाई कसरी �भाव पाछ� , र सकारा�मक संचारमाफ� त
तपा�ले कसरी रमाइलो र �टमको वातावरण �नमा�ण गन� स�नु��छ।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस्

रा�ो प�हलो टचका उदाहरणह� प�हचान गनु�होस् जसले
खेलाडीलाई अक� कदमका ला�ग तयारी गछ� , वा जसमा प�हलो टच
पास, शट, या 1v1 कौशलको �पमा काया��वयन ग�र�छ।
�य�ता �णह� प�हचान गनु�होस् जहाँ खेलाडीले आ�नो प�हलो टच
सुधार गन� स�छ - शरीर र मैदानको ��ती, चलन र चेतनाका बारेमा
�वचार गनु�होस्।
सकारा�मक खेलाडी संचारको �णह�लाई �ो�सा�हत गनु�होस्,
जसमा कुरा गन�, �वर र शरीरको भाषा सामेल छन्।
�टमले आ�नो संचार �व�धह� सुधान� स�ने �णह� अ�वेषण
गनु�होस्।

पा�स� गनु� अ�घ टचह�को सं�या सी�मत गनु�होस्।
ट�मह�लाई एउटा फुटबलसँग स�ब��त नभएको
श�द चयन गन� भ�ुहोस् (ज�तै: �नलो)। उनीह�ले यो
श�दलाई �व�भ� आवाज र टोनमा मा� �योग गन�
स�छन् (समय सीमा रा�नुहोस्)।
गोलको स�ा ए�-जोन/ �योग गनु�होस्।
खेलाडीह�ले बल �ा�त गरेर प�हलो टचमा ए�-
जो�समा गोल ग�रसकेप�छ �कोर गछ�न्।
�े�को आकार सानो/ठूलो गनु�होस् जसले गदा�
खेलाडीह�लाई बलसँग बढ�/कम समय �मलोस्।
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

खेल खे�दा तपा�ले कुन-कुन
�कारको संचार �योग गनु�भयो?
कुन �कारका संचार �व�धह� (मु�य
�पमा बोलेको या संकेत गन�)
सबैभ�दा �भावकारी �थए?
के कसैले कुनै ग�त�व�धमा संचारमा
बाधा आएको �ण सेयर गन� स�छ?
के भयो?
के तपा� यो संचार चुनौती पार गन�
स�म �नु���यो? के न�तजा आयो?
हामी कसरी एकअका�लाई सहयोग
गन� स�छ� ता�क हामीलाई बु�न
स�कयोस्?
��त��यासुचना सुनेप�छ तपा�को
बलमा �नण�य क�तो प�रवत�न भयो?

ट�ममा रा�ो संचार �कन आव�यक छ,
तपा�लाई के ला�छ?
रा�ो संचार नगरेको अव�ामा
मैदानमा के सम�या आउन स�छ?
के कसैले तपाईलाई गलत बुझेको
समय साझा गन� स�नु��छ? के भयो र
प�रणाम के भयो?
हा�ो मनोभावनाले हा�ो संचारमा
क�तो असर पान� स�छ?
के के कारणले संचारमा असर पन�
स�छ, ज�तै: भावना, सं�कृ�त,
शारी�रक अव�ा, वा बुझाइको
फरक?
यी सम�याह�लाई हामी कस�र
समाधान गन� स�छ�?

तपा�ले कसैसँग कुरा गदा� (ज�तै
साथी, कोच, प�रवार, �श�क) क�तो
त�रकाले आ�नो संचार प�रवत�न
गनु���छ?
तपा�को जीवनमा कुन ���सँग
सबैभ�दा �भावकारी �पमा कुरा गन�
आव�यक छ?
य�द तपा�लाई कसैसँग कुरा गनु�पय�
जसको संचारको त�रका फरक छ
(ज�तै ���हीन ���, शारी�रक/
बौ��क अश�ता भएका ���),
तपा� कसरी कुरा गनु���छ?
य�द तपा�लाई कुनै ���सँग
भेट्नुपय� जसको भाषा तपा�को
भ�दा फरक छ भने, तपा� उनीसँग
कसरी कुरा गरेर उनीलाई �वागत
महसुस गराउन स�नु��छ?
अक� पटक तपा� फुटबल खे�दा वा
आ�नो जीवनमा, तपा�ले अझ ��
�पमा कसरी स�चार गन� योजना
बनाउनु��छ?

भाग ४: काय��मको �वचार 

समय: १० �मनेट

अ��तम स�देश

सामा�जक-भावना�मक स�देश फुटबल सीप

संचार एक मह�वपूण� जीवन सीप हो। हामी कस�र अ�सँग
�भावकारी �पमा संवाद गछ�, �यसले हा�ा स�ब� र
स�ब�को अनुभवमा �भाव पाछ�। मैदानमा र मैदान बा�हर
संवाद गन� �व�भ� त�रकाह� छन् जसमा कुरा गनु�, के
भ�न�छ भ�े कुरा, सु�नरहेको र शारी�रक भाषा समावेश छ।

प�हलो टच भनेको बललाई सबै शरीरका अ�ह�सँग, ज�तै
खु�ा, थाइ, छाती र टाउकोसँग �नय��ण गन� हो।
यसले हामीलाई बललाई �भावकारी �पमा �नय��ण गन� र
हा�ो अ�घ�लो कदम तयार पान� म�त गद�छ।
यसमा समय, ग�त र सचेतनाको आव�यकता पछ�।



स�ब�मा, सतक� , र हा�नकारक
�वहारह�लाई �च� र ��त��या
जनाउनु।
सहभागीह�लाई ���गत �समाना
बु�न र �� गन� म�त गनु�।

सामा�जक
भावना�मक
स�देश

�व� स�ब�

Creating Chances | Australia
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SESSION 4
OVERVIEW

ठाउँमा ग�तमा कुदनु ।
टाइट �े�ह�मा ����लङ गनु�।

फुटबल
सीप बलसँग दौ�डनु

भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
काया� �मक

��याकलाप  र
आइस�ेकर

�वहार  �े�ह�

१०  �मनेट

सम�या  �च�  खेल
र  समाधान  गन�  

अ�त�र�
आ�मणकारीह

�

२०  �मनेट

सानोखेलको
मू�याङ्कन

खेल

२०  �मनेट

काय��मको
�वचार  

समूह  छलफल

१०  �मनेट
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योजना

मु�य कुराह� �व� स�ब�मा (ह�रयो), सचेत
रहनुपन� (पह�लो), र हा�नकारक
(रातो) �वहारह� �च�ुहोस् र
�यसको ��त��या �दनुहोस्।

बललाई ��बल गद� कोचका
��ह�को जवाफ �द�दै �छटो
�नण�य �लने सीप �वकास गनु�होस्।

खेलाडीह�लाई बलसँगै ती�
ग�तमा खुला ठाउँमा दौडन र
साँघुरो ठाउँमा बल �नय��ण गन�
�मता �वकास गनु�होस्।

खेलको उ�े�य स�ब�मा रा�ा (ह�रयो), सचेत रहनुपन� (पह�लो), र हा�नकारक (रातो) �वहारह� प�हचान गरी ��त��या �दनुहोस्

आव�यक पन�
समय

१० �मनेट

तयारी खेल �े�: २० �मटर ल�बाई र ३०
�मटर चौडाईको �े� तयार गनु�होस्
र यसलाई ह�रयो �े�, पह�लो �े� र
रातो �े�मा �वभा�जत गनु�होस्।

�टम: खेलाडीह�लाई �ई बराबर
टोलीमा �वभा�जत गनु�होस् र
��येक खेलाडीलाई आ�नो
टोलीको ला�ग लगाउन �बब
�दनुहोस्।

�ोत: �वहार काड� + �े�
�च�हह� (प�र�श� हेनु�होस्)
छा�ुहोस्/�ा गनु�होस् र ��येक
�े�मा �च�हह� रा�नुहोस्।

आव�यक पन�
साम�ी

�वहार काड� �े� �च�हह�
३० कोन

�ई टोलीका ला�ग �बब 
��येक खेलाडीको ला�ग
फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग  १ :  काया� �मक  ��याकलाप  र  आइस�ेकर

�वहार �े�ह�

प�रचय

सामा�जक-भावना�मक स�देश फुटबल सीप

�ा�या गनु�होस्
यो स� �व� स�ब�ह�को बारेमा हो। स�ब�ह� ���ह� बीचको स�ब� �न् जुन
�व�भ� �पमा �न स�छ, ज�तै �म�ता, पा�रवा�रक स�ब�, �ेम स�ब� र �ावसा�यक
स�ब�। �तनीह� आपसी बुझाइ, स�मान र संचारमा आधा�रत ��छन्।
�व� स�ब�ह�मा भावना�मक समथ�न, �व�ास र साझा अनुभवह� समावेश ��छन्,
जसले ���गत वृ�� र क�याणमा योगदान पुर्याउँछ। काड�ह� देखाउँदै �व�भ�
�कारका स�ब�ह� �ा�या गनु�होस्।
सहभागीह�लाई प�न यसले ब�लयो भावनाह�लाई  ��गर गन� स�छ भनेर
�ा�या गनु�होस्। य�द उनीह� कुनै प�न समयमा असहज महसुस गछ�न् भने उनीह�ले
बा�हर �न�कन वा �ेक �लन स�छन् भनेर बुझाउनु होस् । कसैलाई प�न दबाब महसुस
नगरी आ�नो सहभा�गता रो�न अनुम�त �दन सुर��त श�द वा संकेत �दान गनु�होस्।

सो�नुहोस्
तपा�ले �व� स�ब�ह�मा दे�ने केही �वहारह�को उदाहरण �दन स�नु��छ?
तपाइको टोलीका साथीह� र साथीह� बीच �व� स�ब� �नु �कन मह�वपूण� छन्?
अ�व� स�ब�मा केही चेतावनी संकेतह� के �न्? (ध�क�, झूट, ई�या� आ�द)

�ा�या गनु�होस्
फुटबलमा बल �लएर दौडनु एक
मह�वपूण� सीप हो जसले
हामीलाई बललाई �छटो चलाउन र
�डफे�रह�लाई छ�न म�त
गछ�न्। 
यसमा खुला ठाउँमा ती� ग�तमा
दौडनु र साँघुरो ठाउँमा ��बल गन�
कुराह� समावेश छन्।
 यसका ला�ग �नय��ण, फु�त� र
सचेतना आव�यक पछ�न्।

सो�नुहोस्
बलसँग दौडन हामी हा�ा खु�ाका
कुन भागह� �योग गन� स�छ�?
बल �लएर उ�कृ� दौडन स�ने
खेलाडीको नाम �लन स�नु��छ?
यसले खेललाई कसरी प�रवत�न
गन� स�छन्?



खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

�ई �टम बनाउनुहोस् - दौडने खेलाडी र �डफे�र।
दौडने खेलाडीह�: खेलाडीह� ह�रयो �े�बाट सु� गछ�न् र पह�लो
�े� �ँदै रातो �े�मा पु�नुपछ�।
�डफे�रह�: खेलाडीह�ले ह�रयो, पह�लो र रातो तीन रंगका
काड�/न�बर लगाउनेछन्। उनीह� पह�लो �े�मा उ�भएर दौडने
खेलाडीह�लाई ती रंगअनुसारका �वहार देखाउनेछन्।
�डफे�रह�लाई तीन �े�मा �वभाजन गनु�होस् - ह�रयो, पह�लो र
रातो। ��येक �े�मा �ई-�ई जना �डफे�र रा�न स�क�छ।
दौडने खेलाडीह�को ल�य: बललाई ह�रयो �े�बाट रातो �े�स�म
पुर्याउनु हो। यस �ममा बल छुटाउनु �ँदैन र �डफे�रले छुनु प�न
�ँदैन।
ह�रयो �े� (�व� �वहार): दौडने खेलाडीह� यहाँबाट सु�
गछ�न्। ह�रयो �े�का �डफे�रह�ले सकारा�मक �ो�साहन
�दनेछन्। उनीह�ले माग�दश�न गन�छन् र सहज बाटो देखाउनेछन्।
यो �े� स�जलो छ, कम अवरोधह� छन्, जसले सहयोगी र �व�
स�ब�लाई ��त�न�ध�व गद�छ।
पह�लो �े� (सावधानीपूण� �वहार): यो �े� केही क�ठन छ।
�डफे�रह�ले थप अवरोध �सज�ना गन�छन्। उनीह�ले
खेलाडीलाई छे�न स�छन्, खु�ा अड्काउन स�छन् वा ह�का
ध�का �दन स�छन्, तर बल खो�ने �यास गनु� �ँदैन। यसले
सावधानीपूण� वा अ�� �वहारलाई ��त�न�ध�व गद�छन्, जसले
दौडने खेलाडीह�लाई सचेत र चालाक �न आव�यक पछ�न्।
�डफे�रह�ले भा�षक संकेतह� प�न �योग गन� स�छन्, जसले
��मत पान� वा �म��त स�देशह� �दनेछन्।
रातो �े� (अ�व� �वहार): यहाँका �डफे�रह� स��य ��छन्
र बल खो�ने �यास गछ�न्। उनीह�ले बाटो छे�न स�छन्, दबाब
�दन स�छन् र मौ�खक �पमा �वच�लत गन� स�छन्। यसले
अ�व�,  वा आ�ामक �वहारलाई ��त�न�ध�व गद�छ, जहाँ
धावकह�लाई सुर��त �पमा अगा�ड बढ्न गा�ो ��छ। य�द रातो
�े�मा बल खो�सएमा, दौडने खेलाडी �डफे�र ब�छ।
दौडने खेलाडीह�ले एक पटक रातो �े�लाई सुर��त �पमा पार
गरेप�छ, उनीह�ले फे�र दौ�ड�छन्। यस पटक, उनीह� रातो �े�
�ँदै ह�रयो �े�स�म पु�नुपन� ��छ।
�ई चरण पूरा भएप�छ दौडने खेलाडी र �डफे�रको भू�मका
बद�ल�छ।
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�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

ग�त�व�धको �ममा खेलाडीह�ले ��गर
��त��या र भावनाह� देखाउँछन् भने
अवलोकन गनु�होस्।
खेलाडीह�लाई थाहा होस् �क उनीह�लाई
असहज लागेमा कुनै प�न बेला खे�न
छोड्न वा �व�ाम �लन स�छन्।
के �डफे�रह�ले दौडने खेलाडीह�लाई
कडा �ाग ग�ररहेका छन्?
के �डफे�रह� दौडने खेलाडीह�लाई
घु�न पया��त ठाउँ �दन छ�रएका छन्?
 के दौडने खेलाडीह� ह�रयो (�व�),
पह�लो (सावधानी), र रातो (अ�व�)
�वहार बीचको �भ�ता बु�दैछन्? के
उनीह� सही �े�मा दौ�डरहेका छन्?
 के खेलाडीह� खेलाडीह�को व�रप�र
घु�न ग�त र चपलता �योग ग�ररहेका
छन्??
के खेलाडीह� सचेतना बढाउन टाउको
उठाएर ��बल ग�ररहेका छन्?
खेलाडीह�ले बललाई न�जक रा�न,
चलाउन स�जलो बनाउन वा ग�त बढाउन
आ�नो खु�ाका फरक भागह� �योग
गद�छन् ? 
�डफे�रह�ले खेलाडीह�को ग�त रो�न
आ�नो शरीरको ���त बनाइरहेका छन् ? 
�डफे�रह�ले जो�गङ ग�ररहेका छन् र
�ाकलमा डाइभ ग�ररहेका छैनन् वा सही
समयमा �ाकल गन� प�हचान ग�ररहेका
छन् ?

�टेप अप (चुनौती):
 खेलाडीह�ले एउटा �े�बाट अक� �े�मा
जानुअ�घ �वशेष ����लङ सीप (ज�तै
�टेप-ओभर, फेक वा ��वक टन�)
देखाउनुपछ�। यसले �व�भ� स�ब�का
प�र���तह�मा �छटो सो�न र �नण�य
�लनुपन� आव�यकतालाई ��त�न�ध�व
गद�छ।
��येक खेलाडीले तो�कएको समय�भ�
खेल स�कस�नुपछ�। यसले हामीले
जीवनमा �व�भ� प�र���तह�मा कसरी
�छटो �नण�य गनु�पछ� भ�े देखाउँछ।
�ई खेलाडीबीच एउटा बल ��छ र
उनीह�ले एकअका�लाई पास गरेर
�डफे�रह�लाई छलेर अ�घ बढ्नुपछ�।

�टेप डाउन(स�जलो):
�डफे�रह� खेलाडीह�लाई स�जलो
बनाउन कम स��य �नु स�छन्।
�े�को आकार बढाउनुपछ� ता�क
खेलाडीह�ले स�जलै �े�ह� पार गन�
स�छन्।

ल�चलोपन
आ�म-जाग�कता
आ�म�व�ास
�टमवक�

फुटबल सीप �लङ्क

�डफे��ङ
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अ�त�र� आ�मणकारीह�

भाग २: सम�या �च� खेल र समाधान गन� 

योजना

मु�य �यान
�दने ठाउहँ�

खेलाडीह�लाई बलस�हत खुला ठाउँमा �छटो दौडन र साँघुरो ठाउँमा
��बल गन� स�म बनाउनुहोस्।

 सहभागीह�ले ���गत
सीमाह� बु�छन् र संवाद गछ�न्।

खेलको उ�े�य खेलाडीह�ले 'सीमा' स�ब�ी ��ह�को जवाफ �दन र खुला ठाउँमा ��बल अ�यास गद� साथी बनाउन �मलेर काम
गछ�न्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खेल �े�: २५ �मटर ल�बाई र ३५
�मटर चौडाइको मैदान बनाउनुहोस्
र बीचमा सीधा रेखामा कोनह�
रा�नुहोस्।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई 3-4 को
सानो समूहमा �वभाजन गनु�होस्।

�ोतह�: सीमा प�र��यह� ���ट/
�ा गनु�होस् (कोचको ला�ग) र
��त��याह�को ला�ग �च�हह�
(��येक �े�मा �च�हह�
रा�नुहोस्) (पृ� को अ��तम मा
हेनु�होस्)।

आव�यक पन�
साम�ी

सीमा प�र��यह�
सीमा �च�हह�
५० वटा कोनह�

�ई टोलीका ला�ग �बब 
��येक खेलाडीको ला�ग
फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

�ा�या गनु�होस्
यो ग�त�व�धले �व� स�ब� र �टम डाइना�म�सको मह�वपूण� भागको
�पमा सीमाह�को अ�वेषण गद�छन् ।
सीमाह� भनेको हामीले अ�सँग क�तो �वहार चाह�छ� भनेर तो�ने
�नयमह� �न्। ज�तै: हामीलाई ���गत �ेस �दनु, हा�ा
भावनाह�को स�मान गनु�, र हामीलाई क�तो कुरा सेयर गन� सहज
ला�छ भनेर बु�नु।
���गत �ेस भनेको हा�ो व�रप�रको य�तो �े� हो जहाँ हामी सहज
र सुर��त महसुस गछ�। यो ठाउँले हामीलाई �र�या�स र अ�सँग
न�ज�क�दा अस�जलो न�ने वातावरण �द�छन्। क�पना गनु�होस्
तपा�को व�रप�र एउटा  पा�नको फोका-"बबल" छ जसले तपा�लाई
आरामदायी बनाउँछ। कोही न�जकै आएर तपा�को "बबल" तोड्छ भने,
तपा�लाई अस�जलो ला�न स�छ। �यसैले, सबैको "बबल" को स�मान
गनु�पछ�।

सो�नुहोस्
के कसैले �व� स�ब�ह�मा �ने सीमाह�को उदाहरण �दन स�छन्?
आ�ना टोलीका सद�य र साथीह�सँग सीमाह� रा�नु �कन मह�वपूण�
छ?



खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध

वाम�-अप ग�त�व�ध (५ �मनेट):
सबैलाई एउटा घेरामा उ�भन र हात फैलाउन भ�ुहोस्। यो उनीह�को ���गत �ेस हो भ�ुहोस्।
उनीह�लाई हात फैलाएर �ब�तारै  �ह�ड्न भ�ुहोस् र �ेस महसुस गन� लगाउनुहोस्। अ�को �ेसमा ठो��कँदा क�तो ला�छ भनेर
छलफल गनु�होस्।
साधारण जीवनमा साथीह�सँग कुरा गदा� हामी सामा�यतया हातको ल�बाइको �रीमा उ�भ�छ�। �यो हा�ो ���गत �ेस हो। खेल
मैदानमा, हामीलाई चलाउन, पास गन� र सट �हार गन� �ेस चा�ह�छ। य�द हामी एकअका�मा धेरै न�जक भय� भने रा�ो खे�न गा�ो
�न स�छ।
सबैको आ�नै क�ट� लेभल ��छ। केहीलाई न�जक �न मन पछ� , जब�क केहीलाई धेरै �ेस चा�ह�छ। अ�को भावनालाई �यान �दनु
मह�वपूण� छ।
��येक खेलाडीलाई एउटा फुटबल �दनुहोस् र खेल �े�मा जुनसुकै �दशामा ��बल गन� भ�ुहोस्।
केही �मनेटको �� ��ब�लङ प�छ, �न�न �नद�शनह� �दनुहोस्:
"पछा�ड हट्नुहोस्!" सबैले आ�नो ���गत �ेस बढाउन एक पाइला पछा�ड हट्नुपछ�। 
"अगा�ड बढ्नुहोस्!" सबैले आ�नो ���गत �ेस घटाउन एक पाइला अगा�ड बढ्नुपछ�। 
"फै�लनुहोस्!" खेलाडीह� एकअका�बाट पया��त �री रा�दै फै�लनुपछ�। 
"जोडी बनाउनुहोस्!" खेलाडीह�ले जोडी बनाउँछन् र धेरै न�जक न�ने गरी ��बल गछ�न्।

सीमा प�र��य ग�त�व�ध (१० �मनेट):
भाग �लनेलाई ३-४ जनाको सानो समूहमा �वभाजन गनु�होस् र उनीह�लाई फुटबल वा दै�नक जीवनसँग स�ब��त ���गत
सीमाको कुनै एउटा प�र���त (एपे���समा हेनु�होस्) �दनुहोस्।
समूह�भ� छलफल गरी �यस प�र���तमा उ�चत ��त��या के �नेछ भनेर �नण�य गन� लगाउनुहोस्।
छलफलप�छ, ��येक सहभागीले आ�नो बल ��बल गद� समूहले रोजेको ��त��याको ��त�न�ध�व गन� कोनस�म जानुपन�छ।
उदाहरणका ला�ग, य�द समूहले "उनीह�सँग कुरा गनु�होस्" भ�े �नण�य गरे, उनीह�ले सबैजना �मलेर �यो कोनस�म ��बल गन�छन्।
सबैजना कोनस�म पुगेप�छ, ��येक समूहले आ�नो प�र���त र �नण�य गरेको ��त��याको कारण ठूलो समूहसँग साझा गन�छन्।
���गत सीमाह� कायम गन� �यो ��त��या �कन मह�वपूण� छ भनेर छलफलका ला�ग समय �दनुहोस्।
साझा गरेप�छ, अ�य प�र���तह� पढेर समूहमा फे�र छलफल गन� लगाउनुहोस् र बल ��बल गद� फरक कोनमा पु�नुहोस्।
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�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

खेलाडीह� खेलको �ममा भावुक
भइरहेका छन् त? 
खेलाडीह� �मलेर काम ग�ररहेका
छन् त?
खेलाडीह� आ�नो वरपरको ठाउँ र
खेल मैदानको अव�ा बु�झरहेका छन्
त?
खेलाडीह� बललाई ��बल गदा�
टाउको उठाएर वरपर हे�ररहेका छन्
त?
खेलाडीह� बललाई न�जक रा�न,
स�जलोसँग चलाउन वा ग�त
बढाउनका ला�ग खु�ाका �व�भ�
भागह� �योग ग�ररहेका छन् त?
सु�ढ�करण: आ�नो र अ�को सीमा
बु�नु र स�मान गनु� �व� र ब�लयो
�म�ताका ला�ग धेरै मह�वपूण� छ!

�टेप अप (चुनौती):
खेलाडीह�ले आ�नो जवाफ छलफल गनु� अ�घ, एक
अका�मा पास गनु�पछ� र आ�नो कोनमा ��बल
गनु�पछ�।
सीमाह� बु�नको ला�ग गैर-मौ�खक संकेतह�को
मह�वलाई जोड �दन खेलको समयमा अनुम�त
�दइएका स�चारका �कारह�लाई सी�मत गनु�होस्
(ज�तै, गैर-मौ�खक स�चार, केवल हात संकेतह�)।
दबाब बढाउन र �छटो सो�न �ो�सा�हत गन� ��येक
प�र��यमा छलफल गन� समय सीमा ��तुत गनु�होस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
एक खेलाडी आ�नो छनौट ग�रएको जवाफस�हत
कोनमा दौ�ड�छ, बाँक� समूह �यह� ब�छ। कोनमा
पुगेको खेलाडीले अक� खेलाडीबाट पास �ल�छ र
समूहमा फक� �छ।

आ�म-जाग�कता
संचार
अ�धकार र �ज�मेवारी
�टमवक�

फुटबल सीप �लङ्क

बल संग दौडदै



योजना

खेल उ�े�य खेलाडीह�ले बललाई �छटो-�छटो चलाउने र सही �नण�य गन� सीप बढाउँछन्। उनीह�ले �टमवक�  गन� र आ�नो
सीमा थाहा पाउने प�न �स�छन्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खेल मैदान: ३० �मटर ल�बाइ र
४० �मटर चौडाइको मैदान
बनाउनुहोस् (खेलाडीको उमेर, सीप
र सं�या अनुसार फरक गन�
स�क�छन्)।

�टम: खेलाडीह�लाई �ई बराबर
�टममा �वभाजन गनु�होस्। ��येक
�टमलाई फरक रङको �बब
�दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

२० कोन
२ टोलीका ला�ग �बब

२ वटा फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग ३: साना �टमबीचको खुला खेल

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

सो�नुहोस्
बल ��बल गदा� हामीले के कुरामा �यान �दनुपछ�?
उ�रह� य�तो �न स�छन्: खाली ठाउँ�तर गएर बल �लएर दौडनुपछ� , अक� के गन�
सो�नुपछ� , दौड्ने ग�त र �दशा फेनु�पछ� , बललाई खु�ाका �व�भ� भागले न�जकै
राखेर दौडनुपछ�।
कसैलाई असहज भएको कसरी थाहा पाउन स�क�छ?
उ�रह� य�तो �न स�छन्: उनीह� चुपचाप ��छन्, उनको शारी�रक हाउभाउ
फरक दे�ख�छ,उनको मनोभाव (ज�तै: �रस, �ःख, अलमल) बद�ल�छ, उनीह�ले
आफ�  असहज भएको कुरा बताउँछन्

�ा�या गनु�होस्
खेल �कक-अफबाट सु� ��छ।
ल�य भनेको �वप�ी टोलीलाई हराउँदै गोल गनु� हो।
�नयमह� खेल अ�घ बढ्दै जाँदा �सकाइनेछन्।
�व� स�ब�का �वहारह�मा �यान �दनुहोस्, जसले बल चलाउन, रा�ोसँग कुरा
गन�, र टोलीसँग सहकाय� गन� सहयोग गछ�न्।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस्

साथी खेलाडीह�लाई हौसला र सहयोग �दान गरेर �व� स�ब� �दश�न
गन� उदाहरणह� प�हचान गनु�होस्।
बल नभएको अव�ामा खेलाडीह� आफुलाई उपयु� ठाउँमा रा�ने �णह�
हेनु�होस्।
बलस�हत अगा�ड बढ्दा खेलाडीह� खाली ठाउँतफ�  दौडने र बल �ा�त गन�
सहयोगी ग�त�व�ध गन� �णह� अवलोकन गनु�होस्।
आ�नो उ�े�य र ग�त�व�ध �� गन�का ला�ग खेलाडीह�लाई
सहकम�ह�सँग �भावकारी �पमा संवाद गन� �ो�सा�हत गनु�होस्।

गोलको स�ामा ए� जोन रा�नुस् जहाँ �टमले
बल ��बल गरेर पुर्याउनुपन� ��छन्।
खेलाडीलाई बलसँग धेरै वा कम समय �दन
�े�फल ठूलो वा सानो बनाउनुस्।
खेलाडीह� साटासाट गरेर अस�तु�लत �टम
तयार गनु�स्, ज�तै ६ जना �व�� ४ जना।
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

यस ग�त�व�धबाट �व� स�ब�ह�बारे के
�स�नुभयो?
पहेलो वा रातो �वहार दे�दा तपा�ले कसरी
��त��या जनाउनुभयो वा क�तो महसुस
गनु�भयो?
तपा�लाई बल पास गन� कुनै साथी �ँदा क�तो
महसुस भयो?
क�ता �वहारह� ह�रयो, पहेलो, र रातोले
दे�नुभयो?
खेलमा ���गत �ान (पस�नल �ेस) र
सीमाह� (पस�नल बाउ�री) को बारेमा के
�स�नुभयो?
�भ�-�भ� सीमासँग स�ब��त
प�र���तह�को चचा� र अ�भनय गदा� क�तो
महसुस भयो?
तपा�लाई असहज बनाउने कुनै प�र���त
�थयो? �कन?
तपा�को ���गत �ान बढ्दा वा घट्दा
क�तो महसुस भयो?
��बल गदा� अ�को ���गत �ानलाई
स�मान गन� के-क�ता रणनी�त �योग गनु�भयो?
खेल र �म�तामा ���गत �ानको स�मान
गनु� �कन मह�वपूण� छ भनी तपा�लाई �कन
ला�छ?

के के अ� उदाहरणह� छन्
जसलाई हरेक समूहमा पन�
�वहारका �पमा �लन स�क�छ?
तपा�को जीवनमा, �कूलमा,
प�रवारमा, वा साथीह�सँग यी
कसरी दे�न स�क�छ?
रातो �वहार (हा�नकारक वा
अनु�चत) चाँडै �चनेर कदम चा�नु
�कन मह�वपूण� छ?
साथीह�सँग आ�ना �समाह�
(सीमा वा हद) ��सँग बताउनु
क��को ज�री छ?
साथीले तपा�को �समाना पार
ग�ररहेको बेला उनलाई भ�का
ला�ग के-के �भावकारी उपाय �न
स�छ?
एकअका�को �समाना आदर गदा�
�म�ता कसरी अझ ब�लयो ब�छ?
तपा�ले क�ह�यै साथीह�सँग
�समाना तो�नुपरेको �ण स�झन
स�नु��छ? तपा�ले �यसलाई
कसरी सामना गनु�भयो?

यस ग�त�व�धमा �सकेको
कुराह� आ�नो जीवनमा
कसरी �योग गन� स�नु��छ?
स�ब�मा पह�लो वा रातो
�वहार दे�खएमा तपा� के गन�
स�नु��छ, र समुदायमा कोबाट
सहयोग खो�न स�नु��छ?
यस ग�त�व�धबाट सीमाह�
बारेमा �सकेका कुराह�
आ�नो साथीह�सँगको
स�ब�मा कसरी �योग गन�
स�नु��छ?

भाग ४: काय��मको �वचार 

समय: १० �मनेट

अ��तम स�देश

सामा�जक भावना�मक स�देश फुटबल सीप

�व� स�ब� भनेको एकअका�लाई भावना�मक �पमा
सहयोग गन�, �व�ास गन�, र रमाइलो अनुभवह� बाँड्ने कुरा
हो, जसले हा�ो ����व र खुशी बढाउन सहयोग गछ�न् ।
सीमाह� भनेको हा�ो भावनालाई सुर��त रा�न बनाइने
�नयम �न्, जसले हामीलाई आ�नो �नजी �ानको र�ा गन�,
भावना बु�न, र आफू सहज �ने मा� कुरा बाँड्न म�त गछ�न्।
���गत �ेस भनेको आफूलाई सुर��त र �वत�� महसुस
�ने �े� हो, जहाँ हामी अ�सँग असहज महसुस गद�न�।
खेल खे�दा मैदानमा हा�ो �वहार प�न उ��कै मह�वपूण�
��छन्। स�मान, �व�ास, र माया देखाएर हामी सह-खेलाडी
मा� होइन, रा�ो साथी र ����व प�न ब� स�छ�। सहयोग
गन� र खुलेर कुरा गन� वातावरणले सबैलाई रा�ो गन� �े�रत
गछ�। 

बल संग दौ�डनु मह�वपूण� सीप हो, जसले बल �छटो अगा�ड
बढाउन र �डफे�रह�लाई छ�न म�त गछ�।
यसमा खाली ठाउँमा �छटो दौ�डनु र साँघुरा ठाउँमा ��बल गनु�
समावेश ��छन्।.
यो सीपका ला�ग बल �नय��ण, फू�त�, र चेतना आव�यक
छन्।



हा�ो ����व र अ��तीय गुणह�को
कदर र प�हचान गन� , र �व�वधताको
सु�दरताको कदर र स�मान गन� 
साथीह�, प�रवार र समुदायमा �भ�ता
र समानताह�ले कसरी एकअका�लाई
पूरक बनाउन स�छन् भनेर प�हचान
गन� 

सामा�जक
भावना�मक
स�देश

�व�वधता मनाउने 

�या�ने र समा�ने
ग�त
फू�त�
सहनशीलता
�र�ले�स र सम�वय
�ा�नय जाग�कता

खेलकुद
सीप �व�भ�

पर�रागत खेल ��तयो�गता
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भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
�फ�ल�प�स

Patintero
प�त�तेरो

१५  �मनेट

अ��े �लया

Keentan
क��तान

१५  �मनेट

नेपाल

१५  �मनेट

काय��मको
�वचार

समूह  छलफल

१०  �मनेट

कब�ी

SESSION 5
OVERVIEW
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पर�रागत खेल ��तयो�गता

��तयो�गताको प�रचय �दनुहोस्

खेलाडीह�लाई �ई टोलीमा �वभाजन गनु�होस् र ती टोलीह�मा ३ पर�रागत खेलह� खे�नुहोस्। 
सबैभ�दा धेरै खेल �ज�ने टोलीले ��तयो�गता �ज�छ।

सो�नुहोस्
के कसैले अक� देश वा सं�कृ�तबाट खेल वा खेलकुद खेलेको छन् ?
खेल के �थयो र कसरी खे�लयो ?
अ�य सं�कृ�तका खेलह� अ�वेषण र खे�नु �कन मह�वपूण� �न स�छ ज�तो ला�छ?
जवाफह�मा समावेश �न स�छन् : अ�य मा�नसह� कसरी बाँ�न् भ�े बारे जा�, के�ह नयाँ र रमाइलो �यास गनु�, �व�भ�
ठाउँह�बाट नयाँ साथीह� बनाउन, �व�भ� खेलकुद सीपह� �स�न, यसले हामी सबै जो�डएको देखाउँछ । 

�ा�या गनु�होस्
के तपाईलाई थाहा छ, फुटबलको जरा पुराना स�यताह�मा जो�डएको छ? शु�वाती फुटबल ज�तै खेलह� चीन, �ीस, र रोममा
खे�ल��यो। आजको आधु�नक फुटबल १८६३ मा बेलायतको फुटबल संघले �नयम बनाउँदा औपचा�रक भएको �थयो, जसले
अ�हलेको सबैभ�दा लोक��य खेलको आधार तयार गय�।
आजको सेसन अ�ल फरक छ, �कन�क यो फुटबलमा के���त छैन। आजको सेसन सां�कृ�तक �व�वधता मनाउन, ए�शया-�या�स�फक
�े�मा खे�लने फरक खेलह�लाई जा� र खे�न सम�प�त छ।
हामी �फ�ल�प�स, अ��े�लया, र नेपालको पर�रागत खेलह� खे�नेछ�!

सामा�जक भावना�मक स�देश

सो�नुहोस्
�व�वधता भनेको के हो?
जवाफह�मा समावेश �न स�छ: हामीलाई फरक र अ��तीय, फरक सं�कृ�त, भाषा, धम� बनाउने चीजह�
हा�ो टोलीमा �व�भ� सीप र ���कोणको �म�ण �नु �कन मह�वपूण� छ?
उ�रह�मा समावेश �न स�छन् : �छटो, ब�लयो, वा पा�सङमा रा�ो �ने ज�ता फरक फरक खेलाडीह� �नु रा�ो हो, हामी
एकअका�लाई म�त गन� र नयाँ कुराह� �स�न स�छ�, यसले हा�ो टोलीलाई अझ रा�ो बनाउँछन् �कनभने हामी सम�याह� धेरै
त�रकामा समाधान गन� स�छ�, यो अझ रमाइलो छ। जब सबैसँग साझा गन� के�ह �वशेष छन् ।

�ा�या गनु�होस्
"�व�वधता भ�ाले सबैलाई �वीकार गन� र आदर गन� कुरा हो। यसले ��येक ��� फरक-फरक र अनौठो ��छन् भ�े कुरा बु�ने र ती
फरकपनलाई �च�ु पन� देखाउँछ । यी फरकपन जा�त, भाषा, �ल�, लै��क प�हचान, आ�थ�क अव�ा, उमेर, शारी�रक �मता, धम�,
राजनी�तक �वचार वा अ�य �व�ाससँग स�ब��त �न स�छन्। यसले यी फरकपनलाई सुर��त, सकारा�मक, र सहयोगी वातावरणमा
बु�ने र मू�यांकन गन� ���या हो।" (�व�वधताको प�रभाषा, ओरेगन �व��व�ालय, अमे�रका)
�व�वध सीप र �वचारलाई अपनाउनुले हा�ो टोलीलाई अझ ब�लयो, प�रव�तनशील र सफलताका ला�ग एकताब� बनाउँछ। यसले
गदा�, ��येक ���को फरक �वशेषताले हा�ो कमजोरीलाई पूरा गन� स�छ (य�द ती फरक �वचारले अ�को अ�धकारमा हानी
नगरेमा)।
हा�ो जीवनमा, हामी आफूभ�दा फरक मा�नसह�सँग भेटघाट र काम गनु�पन� ��छ । उनीह�सँग स�ब� बनाउनु र रा�ोसँग काम गन�
स�नु मह�वपूण� सीप हो। यो सीप �वक�सत गन�, अ�का �भ� पृ�भू�म र �मता बु�ने, �वीकार गन� र स�मान गन� कुरा आव�यक
��छ। यसले तपा�लाई समाजमा अ�घ बढ्न म�त पुर्याउँछ ।
ए�शया �या�स�फकका �व�भ� खेलह� �सकेर र खे�दै, हामी अ� सं�कृ�तह�को बारेमा रा�ोसँग बु�न स�छ� र खेलकुदले
मा�नसह�लाई कसरी एकजुट बनाउँछ भ�े कुराको मह�वलाई बु�न स�छ�!



योजना

मु�य
कुराह� 

हा�ो प�हचान र �वशेष
गुणह�लाई स�मान र कदर गर�।
�व�वधताको सु�दरतालाई बुझेर
आदर गर�।

साथीह�, प�रवार र समुदायमा
�भ�ता र समानताले कसरी
एकअका�लाई पूरक बनाउन
स�छन् भनेर प�हचान गनु�होस्

खेलाडीह�को फु�त� र �ा�नक
जाग�कता �वकास गनु�होस्

खेल उ�े�य सुर��त प�मा सफलतापूव�क पु�नको ला�ग धावकह�ले ग�त र फु�त� �योग गरेर �ब�भ� ��डह� माफ� त
�लकरह�लाई बेवा�ता गनु�पछ�।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खेल �े�: ४० �मटर ल�बाइ र ३०
�मटर चौडाइ भएको खेल मैदान
तयार पानु�होस्। यसलाई ८ बराबर
भाग (२x४ ��ड) मा �वभाजन
गनु�होस्।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान टोलीह�मा �वभाजन
गनु�होस्, र ��येक खेलाडीलाई
उनीह�को टोलीको ला�ग
लगाउनको ला�ग �बब �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

३० वटा कोन
२ टोलीका ला�ग �बब

�सट� (इ�ा अनुसार) घडी/समय हेन� 
�ाथ�मक उपचार �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

सबैलाई घेरा बनाएर उ�भन भ�ुहोस् र हरेक खेलाडीलाई
आ�नो टोलीमा �याएको एउटा �वशेष सीप वा ���कोण
शेयर गन� भ�ुहोस्। यो टोलीलाई सफल बनाउन कसरी म�त
पुया�उँछ?
य�द खेलाडीह� जवाफ �दनमा क�ठनाई महसुस गछ�न् भने,
उनका साथीसँग उनीह�ले टोलीमा �याएको �वशेष सीप
साझा गन� भ�ुहोस्।
प�त�तेरो  एक लोक��य �फ�ल�पनो बा�हरी खेल हो जहाँ �ई
टोलीह� ��त�धा� गछ�न्, एउटा टोलीले "�लकर" र अक�
"दौड्ने ���" को �पमा काम गद�छ भनेर �ा�या गनु�होस्। 
दौड्ने ���ह�को ल�य ��ड �स गनु� र ��डको रेखाह�
र�ा गन� �लकरह��ारा �ाग नगरी फक� नु हो। �लकरह�
केवल लाइनह�मा सान� स�छन्, जब�क दौड्ने ���ह�
खाली ठाउँह�मा �वत�� �पमा सान� स�छन्। य�द एक
खेलाडी �ाग ग�रएको छ भने, �तनीह�ले साइडलाइनमा
फक� नु अ�घ आ�नो प�हचान (ज�तै, सं�कृ�त, शौक) को बारे
मा के�ह शेयर गनु�पछ�।
टोलीले सबै दौड्ने ���ह�लाई �ाग ग�रसकेप�छ वा एक
दौड्ने ���ले धेरै पटक सफलतापूव�क ��ड पार गरेप�छ
भू�मकाह� बद�छ, यसलाई ग�त, रणनी�त र टोली काय�को
खेल बनाउँछ।
�ाग �नबाट जो�गन टोलीका सद�यह� बीच स�चार र
रणनी�तलाई �ो�साहन �दनुहोस्।
खेलाडीह� �ाग �ँदा प�हचान त�यह�को साझेदारीलाई
ब�लयो बनाउनुहोस्।
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प�त�तेरो  PATINTERO



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

दौड्ने ���ह�लाई पास �नबाट रो�नको
ला�ग �लकरह�ले लाइनह� कभर गन�का
ला�ग उनीह�को टोलीका साथीह�सँग
कसरी कुराकानी ग�ररहेका छन्?
�ाग �नबाट जो�गनका ला�ग दौड्ने
���ह�ले आ�नो आ�दोलनको योजना
क��को �भावकारी �पमा ग�ररहेका छन्?
के खेलाडीह�ले �त फुटवक�  र फु�त� �दश�न
गद�छन्, �वशेष गरी धावकह�, �कन�क
उनीह�ले �लकरह�लाई �छटो र रणनी�तक
�पमा च�कत गन� आव�यक छ?
के खेलाडीह� ��ड �भ� आ�नो ���त बारे
सचेत छन्, सीमा �भ� रहन र �लक वा
भा�नको ला�ग आ�नो ठाउँ अ�धकतम गद�?
सफल �नको ला�ग सँगै काम गदा� ��येक
टोलीले अपराध (दौड्ने ���) र र�ा
(�लकरह�) बीच ��वच गद� आ�नो
भू�मकामा क��को रा�ोसँग अनुकूलन गछ�?
सु�ढ�करण: Patintero  ले हामीलाई
देखाउँछ �क हरेकको �वशेष सीपलाई
��वकाद� र टोलीको �पमा सँगै काम गरेर,
हामी चुनौतीह� सामना गन� स�छ�, �व�भ�
भू�मकाह� �यास गन� स�छ� र एकअका�को
ताकतको स�मान गद� सफल �न स�छ�।"

�टेप अप (चुनौती):
�ेस सी�मत गन� ��येक ��ड ख�डको
चौडाइ घटाउनुहोस्, धावकह�बाट थप
चपलता र �लकरह�बाट �छटो
��त��याह� आव�यक पद�छ।
�छटो �नण�य �लनको ला�ग दबाब थ�दै,
धावकह�को पा��म पूरा गन�को
ला�ग समय सीमा सेट गनु�होस्।
केही अवरोधकह�लाई �वशेष
ख�डह�मा ��तब��त गनु�होस्,
उनीह�लाई सी�मत �े�ह� कसरी
सुर��त गन� भ�े बारे रणनी�त बनाउन
बा�य पानु�होस्।
�ई धावकह�लाई एकै समयमा �स
गन� �यास गन� अनुम�त �दनुहोस्,
�लकरह� बीचको सम�वयलाई थप
चुनौतीपूण� बनाउनुहोस्।
केही खेलाडीह�लाई मा� �ाग गन�
अनुम�त �दनुहोस्, सबैलाई होइन
र�ा टोली (�लकरह�) को ला�ग
गाड�को ला�ग थप लाइनह� थ�ुहोस्
धावकह�ले रेखा पार गदा� ज� ज�तै
एक खास चाल गन� आव�यक छ

�टेप डाउन (स�जलो):
धावकह�लाई त�काल दबाब �बना ��ड
माफ� त सान� अ�यास गन� थप
अवसरह� �दनको ला�ग केवल एक वा
�ई �लकरह�सँग सु� गनु�होस्।
�लकरह�लाई दौडनुको स�ा �हड्न
लगाउनुहोस्, धावकह�लाई ड�जङ
सीपह� �वकास गन� थप समय
�दनुहोस्।

सम�या समाधान र �नण�य
�लने
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास
ल�चलोपन

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेल सीपमा �यान के���त एक
फुटबल आधा�रत खेलमा
अनुकू�लत गन� स�क�छ:

बल संग दौडदै
१v१
र�ा गन� / �दफे��द�ग 
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योजना

मु�य
कुराह� 

हा�ो ����व र अ��तीय
गुणह�को कदर गनु�होस् र
प�हचान गनु�होस्, र �व�वधताको
सु�दरताको कदर गनु�होस् र स�मान
गनु�होस्।

साथीह�, प�रवार र समुदायमा
�भ�ता र समानताह�ले कसरी
एकअका�लाई पूरक बनाउन
स�छन् भनेर प�हचान गनु�होस्।

खेलाडीह�को फु�त�, सम�वय, र
�ा�नक जाग�कता �वकास
गनु�होस्।

खेल उ�े�य खेलाडीह�ले बललाई �फ�को एक छेउबाट अक� छेउमा सान�को ला�ग सँगै काम गनु�पछ� जब�क �या�च�ग र �ो
गदा� ज� गरेर क�ा� चालह� अनुकरण गद�।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खे�ने �े�: ��येक छेउमा 2.5
�मटर ग�हरो ए�जोन भएको 40m
x 30m खे�ने �े� सेटअप
गनु�होस्। 

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान टोलीह�मा �वभाजन
गनु�होस्, र ��येक खेलाडीलाई
उनीह�को टोलीको ला�ग
लगाउनको ला�ग �बब �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

30 कोन 
२ टोलीका ला�ग �ब�स

�सट� (इ�ा अनुसार) घडी/समय हेन� 
�ाथ�मक उपचार �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

बुझाउनु होस् �क क��तान एक आ�दवासी खेल हो जसमा बल �योग गरेर
�याँ�ने र �याच गन� ग�र�छ । यो खेल �वी�स�या�डको उ�र-प��म म�य
�ज�लाह�मा का�का�न रा�ले खेलेको �थयो। यो एक कंगा� को चाल को
न�कल गन� खे�ल�छ।
�टप-अफको साथ खेल सु� गनु�होस्: ��येक टोलीबाट एक खेलाडी
��श�कको छेउमा उ�भ�छ, जसले खेल सु� गन� बल हावामा टस गछ�।
आ�मणकारी टोलीले ��येक �याच �मड-ज� पूरा गद� टोलीका
साथीह�लाई बल पास गनु�पछ�। ज��ङ गदा� पास समा�तएन भने क�जा
�फता� ��छ।
बल भएका खेलाडीह� सन� स�दैनन् तर एक खु�ामा लंग�डन स�छन्।
�डफे�रह� बलसँग आ�मणकारीह�बाट 1 �मटर टाढा रहनु पछ� र छुन
स�दैनन् । य�द छोयो भने, एक ��-�ो पुर�कृत ग�र�छ। 
बललाई 2 हातले �याँ�नु पछ� , र बलले ज�मनलाई क�ह�यै छुन स�दैन।
य�द यो भयो भने यो टन�ओभर ��छ।
��येक टोलीले मैदानको अ��यमा कुनै प�न �को�रङ �े�मा गोल गन�
स�छ। ए�जोनमा बल समा�ने खेलाडीले �याच �मड-ज� पूरा गनु�पछ� र
ए�जोन �भ� �वै खु�ाले �या� गनु�पछ�।
��येक टोलीबाट �ई जना खेलाडीले एक पटकमा �को�रङ जोन ओगट्न
स�छन्। एक पटक टोलीले �कोर गरेप�छ �यो �े�बाट पुनः सु� ��छ।
टोलीका सद�यह� बीचको संचार र रणनी�तलाई अंकह� �कोर गन� र
टन�ओभरबाट ब�न �ो�सा�हत गनु�होस्।
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क��तान  KEENTAN



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

खेलाडीह� क��को रा�ोसँग कुराकानी गद�
छन् र टोलीका साथीह� समावेश गद� छन्?
के खेलाडीह�ले आ�नो टोलीका
साथीह�को बलमा आधा�रत रणनी�तह�
अनुकूलन गद�छन्?
के खेलाडीह�ले �याच र �ोह� पूरा गन�
आ�नो ज�लाई �भावकारी �पमा समय
�दइरहेका छन्?
के खेलाडीह�ले टोली �भ� आ�नो �मता र
भू�मकाको आ�म-जाग�कता �दश�न
गछ�न्?
सु�ढ�करण: के�टन एक खेल हो जुन टोली
संचारको बारेमा हो र टोलीको ल�यमा पु�न
सबैलाई समावेश गद�छ।
के�टनले देखाउँछ �क सबैको अ��तीय सीप
र योगदानलाई अँगा�नाले सफलतामा पु�न
स�छ। यसले हामीलाई खेलकुद र दै�नक
जीवनमा �व�वधताको मू�याङ्कन गन� र
टोली काय�लाई �ो�साहन गछ�।

�टेप अप (चुनौती):
��येक आ�मणकारी खेलाडीले गोल
गन� स�नु अ�घ बललाई छुनु पछ�।
र�ा�मक दबाब बढाउन खेल मैदानको
आकार घटाउनुहोस् र �छटो �नण�य �लन
बा�य पानु�होस्।
टन�ओभर अ�घ पासह�को सेट सं�या
पूरा गन�को ला�ग समय सीमा थ�ुहोस्।
�डफे�रह�लाई �व�श� �े�ह�मा
सी�मत गनु�होस्, आ�मणकता�ह�लाई
�कोर गन� चुनौती बढाउनुहोस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
खेलाडीह�लाई प�हलो केही
राउ�ह�मा ज� नगरी बल समा�न र
�याँ�न अनुम�त �दनुहोस्।
आ�मणकारीह�लाई सान�को ला�ग
थप ठाउँ �दन �फ� साइज �व�तार
गनु�होस्।
टन�ओभर कल गनु� अ�घ बललाई एक
पटक बाउ�स गन� अनुम�त �दनुहोस्।
कुनै प�न समयमा स��य
�डफे�रह�को सं�या घटाउनुहोस्।

सम�या समाधान र �नण�य
�लने
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास
ल�चलोपन

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेल कौशल मा �यान के���त
एक फुटबल आधा�रत खेल मा
अनुकू�लत गन� स�क�छ:

प�हलो टच्   
बल संग दौडने  
बल �हार गन�
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योजना

मु�य
कुराह� 

अ�को योगदान र �व�भ�
�वशेषताह�को ला�ग स�मान ��
गन� मह�वको अ�वेषण गनु�होस्।

���त र भू�मकाको जाग�कता
�नमा�ण गनु�, र टोलीमा ���गत
योगदानको श�� बु�नु।

खेलाडीह�को संचार, ल�चलोपन,
र रणनी�तक सोच �वकास
गनु�होस्।

खेल उ�े�य खेलाडीह�ले "कब�ी, कब�ी" भ�दै ज�त स�दो धेरै �डफे�रह�लाई �ाग गद� र आ�नो प�मा सुर��त �पमा
फक� र, �वप�ीको आधामा आ�मण गन� सँगै काम गनु�पछ�।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खे�ने �े�: कोनको �योग गरेर
�मडलाइन �ई भागमा �वभाजन
गरी 12m x 8m �फ� सेटअप
गनु�होस्।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान टोलीह�मा �वभाजन
गनु�होस्, र ��येक खेलाडीलाई
उनीह�को टोलीको ला�ग
लगाउनको ला�ग �बब �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

30 कोन 
२ टोलीका ला�ग �ब�स

�सट� (इ�ा अनुसार) घडी/समय हेन� 
�ाथ�मक उपचार �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

बुझाउनु होस् �क कब�ी एक पर�रागत द��ण ए�सयाली खेल हो जुन
यस �े�मा लोक��य छ। "कब�ी" श�द त�मल श�द "काई-�पडी" बाट
आएको हो, जसको अथ� "हात समा�नु" हो।
आ�मणकारीह�ले �वप�ी टोलीको हाफमा �वेश गन�, �डफे�रह�लाई
�ाग गन� र �नर�तर "कब�ी" भनेर कराउँदै  सुर��त �पमा फक� ने ल�य
रा�छन्।
�डफे�रह�ले आ�मणकारीलाई �ाग गरेर वा समातेर उनीह�को ग�त
तोड्न को�शस गनु� पछ� ।
आ�मणकारीह��ारा सफल �ागह� र �डफे�रह��ारा सफल
�टपह�का ला�ग अंकह� �दान ग�र�छ।
य�द आ�मणकारीले सफलतापूव�क एक वा बढ� �डफे�रह�लाई �ाग
गछ� र �तनीह�को आधामा फक� �छ भने, �ाग ग�रएका �डफे�रह�लाई
"आउट" मा�न�छ।
�डफे��ङ टोलीले 1 अंक कमाउँछ य�द �तनीह�ले सफलतापूव�क रेडरलाई
रोके र �तनीह�लाई बा�हर राखे।
रेडरले �ाग नगरी बोनस रेखा पार गरेर अ�त�र� अंक कमाउन स�छ
(य�द �यहाँ छ वा बढ� �डफे�रह� छन्)।
य�द एक टोलीका सबै खेलाडीह� बा�हर छन् भने, �वप�ी टोलीले 2
बोनस अंक कमाउँछ र सबै खेलाडीह� पुनज��वत ��छन्।
एक टोलीले अंक �कोर गरेर "आउट" भएका आ�ना खेलाडीह�लाई
पुनज��वत गन� स�छ। ��येक अंकको ला�ग, एक खेलाडीले खेल पुन:
�वेश गन� स�छ।
इ�नङ द गेम: �ई हाफको अ��यमा सबैभ�दा बढ� अंक �ा�त गन� टोलीले
खेल �ज�छ। टाईको अव�ामा, �वजेता �नधा�रण गन� अ�त�र� समय थ�
स�क�छ।

Football for Gender Equity 53

Bonus line

कब�ी



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के �डफे�रह�ले �भावकारी �पमा
सम�वय गद� र आ�मणकारीह�लाई रो�न
टोली काय� �योग गद�छन्?
आ�मणकारीह�ले �डफे�रह�लाई
बेवा�ता गन� ग�त, रणनी�त र ��ा�मनालाई
क��को स�तुलनमा रा�छन्?
के खेलाडीह�ले ल�चलोपन देखाउँदै छन् र
अंकह� गुमाएप�छ वा �ाग आउट भएप�छ
अनुकूलन गद�छन्?
के टोलीह�ले �नयमह� प�ाउँदै र खेलभर
खेलकुदता कायम रा�छन्?
के खेलाडीह�ले आ�नो टोलीका
साथीह�को बलमा आधा�रत रणनी�तह�
अनुकूलन गद�छन्?
के खेलाडीह�ले टोली �भ� आ�नो �मता र
भू�मकाको आ�म-जाग�कता �दश�न
गछ�न्?
सु�ढ�करण: कब�ी एउटा खेल हो जसमा
रा�ो �नण�य �लने, स�चार र सहकाय�
चा�ह�छ। यसले ���गत योगदानलाई
स�मान गन� र साझा ल�यह� �ा�त गन�
टोलीको �पमा काम गन� मह�व देखाउँछ।
कब�ीले ल�चलोपन, अनुकूलन �मता र
टोली काय�को मू�यलाई हाइलाइट गद�छ।
यसले हामीलाई �सकाउँछ �क कसरी �व�वध
सीपह� र भू�मकाह�ले चुनौतीह� पार गन�
र सँगै सफल �न एकअका�को पूरक �न
स�छन्।

�टेप अप (चुनौती):
�वप�ीको आधामा रेडरले गन� स�ने
टचह�को सं�या सी�मत गनु�होस्।
रणनी�तक खेललाई �ो�सा�हत गन�
�डफे�रह�लाई पूव�-�नयु� �े�ह�मा
रहन आव�यक छ।
�छटो �नण�य गन� बा�य पाद� छापा मान�
समय सीमा थ�ुहोस्।
रेडरले बल बो�ने र यसलाई समा�ने
�ममा �डफे�रह�लाई �ाग गनु�पन�
�भ�ताको प�रचय �दनुहोस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
आ�मणकारीह�लाई द�ड �बना
आ�नो भजन छोटो समयको ला�ग
रो�न अनुम�त �दनुहोस्।
आ�मणकारीलाई स��य �पमा रो�न
र�कह�को सं�या सी�मत गनु�होस्।
आ�मणकारीको सुर��त �फत� �े�
बढाउनुहोस्।
धेरै आ�मणकारीह�लाई एकै साथ
�वप�ीको आधामा �वेश गन� अनुम�त
�दनुहोस्।

सम�या समाधान र �नण�य
�लने
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास
ल�चलोपन

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेल कौशल मा �यान के���त
एक फुटबल आधा�रत खेल मा
अनुकू�लत गन� स�क�छ:

बल संग दौडने 
1v1
र�ा गन� / �दफे��द�ग 
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

मा�नसह�लाई एकअका�बाट क�तो कुराले
फरक बनाउँछ?
मा�नसह�ले बो�ने, खाने वा लुगा लगाउने
त�रकाह� के-के �न्?
तपाईको बारेमा के छ जुन अ� सबै भ�दा
फरक छ, वा तपाईका साथीह� भ�दा फरक
छ?
तपाईलाई आ�नो सं�कृ�तको बारेमा कुरा गन�
गा�ो वा स�जलो ला�छ?
हा�ो टोलीमा �व�भ� सीप र ���कोणको
�म�ण �नु �कन मह�वपूण� छ?
�व�वध पृ�भू�म भएका टोलीका साथीह�ले
हा�ो टोलीलाई कसरी ब�लयो र थप
अनुकूलनीय बनाउँछ?
तपा�का साथीह�ले टोलीमा �याउने
सीपह�लाई अझ रा�री �च� र �शंसा गन� के
गन� स�नु��छ?

अ� मा�नसह�का �व�वध अनुभव
र पृ�भू�मह�लाई आदर गनु� र
बु�नु �कन मह�वपूण� छ?
हामी कसरी सु�न��त गन� स�छ�
�क सबैले आ�नो अ��तीय
योगदानको ला�ग, मैदानमा र बा�हर
�वै मू�यवान महसुस गछ�न्?
�यहाँ सध� हामी भ�दा फरक मा�छे
�नेछ। के हामी सबै साथी ब� र
मेल�मलापमा बाँ�न सहमत �न
आव�यक छ?
के �यहाँ कुनै समय �थयो जहाँ
तपा�ले कसैलाई भेट्नुभयो जुन
तपा�ले सो�नुभएको �थयो �क
तपा�सँग पूण�तया फरक �थयो तर
वा�तवमा तपा�सँग धेरै कुरा साझा
गनु�भयो?
हामी सबैमा के समान छ?

समुदायमा मा�नसह�को
�व�भ� भू�मकाह� के �न्?
हामीले एकअका�को
समानताह� नदे�खने कुराह�
प�ा लगाउन स�ने केही
त�रकाह� के �न्?
तपा�ले यस ग�त�व�धमा
�सकेका कुराह� कसरी लागू
गन� स�नु��छ र यसलाई
आ�नो जीवनमा लागू गन�
स�नु��छ?
�व�ालयमा हामीले
एकअका�को �भ�तालाई कसरी
स�मान गन� स�छ�? हा�ो
प�रवारमा? हा�ो समाजमा ?

काय��मको �वचार 

समय: १० �मनेट

Wrap-up Message

Social-Emotional Message

प�त�तेरो ले हामीलाई सबैको अ��तीय सीपह� अँगालेर र एक टोलीको �पमा सँगै काम गरेर, हामी चुनौतीह�को सामना गन�,
�व�भ� भू�मकाह� �यास गन�, र एकअका�को बललाई स�मान गरेर सफल �न स�छ� भ�े कुरा देखाउँछ। �टमवक�  र �व�वधताको
स�मानले हामीलाई खेलकुद र जीवन �वैमा ब�लयो बनाउँछ।
क��तानले स�चार र �व�वधता मनाउने मह�वलाई �काश पाछ�। सँगै काम गरेर र एकअका�को बलह� प�हचान गरेर, खेलाडीह�ले
सहयोगी र समावेशी वातावरण �सज�ना गदा� आ�ना ल�यह� �ा�त गन� स�छन्। �भावकारी स�चार र ��येक ���को अ��तीय
योगदानको मू�याङ्कनले टोलीह�लाई फ�टाउन म�त गद�छ।
कब�ीले हामीलाई ल�चलोपन, अनुकूलन �मता र टोली काय�को मू�य �सकाउँछ। यसले देखाउँछ �क कसरी �व�वध सीप र
भू�मकाह�ले चुनौतीह� पार गन� र सफल �न एकअका�को पूरक �न स�छन्। ल�चलोपन र सहयोग प�ा लगाउन  र सफलता
हा�सल गन� आव�यक छ।

हा�ो जीवनमा, हामी भ�दा फर मा�नसह�सँग काम गन�छ� । �व�भ� ���ह�सँग स�ब� रा�न स�म �नु एक मह�वपूण� सीप हो।
यो �व�भ� पृ�भू�म र सीपह� बु�न, �वीकार र मू�याङ्कनबाट आउँछ जसले तपा�लाई समाजमा फ�टाउन म�त गद�छ।
ए�शया-�शा�त �े�का खेलह� बारे �सकेर र खेलेर, हामी �व�भ� सं�कृ�तह�को हा�ो �शंसालाई अझ ग�हरो बनाउँछ� र खेलले
मा�नसह�लाई कसरी जोड्छ र हामीलाई एकसाथ �याउँछ भनेर हेछ�।
आ�नो दै�नक अ�तर��यामा समावेशीकरण, स�मान र टोली काय�का पाठह� �लनुहोस्!
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�भावकारी टोली काय� कसरी �दश�न
गन� भनेर प�हचान गन�
तपा�ले टोलीमा खे�ने भू�मकाह�को
मह�व प�हचान गन�
टोलीमा रा�ो स�चारको मह�व
प�हचान गन�

सामा�जक
भावना�मक
स�देश

�टमवक�

बल �हार गन� सबै �पह� समावेश
गद�छ, ज�तै:

छोटो, म�यम र लामो �रीको पा�स�ग
सु�टङ
���संग 
हे�डङ

फुटबल
सीप बल �हार गन�

भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
काया� �मक

��याकलाप  र
आइस�ेकर

�टक-�ाक-टो

१०  �मनेट

सम�या  �च�  खेल
र  समाधान  गन�  

शूट  गन�  पास

२०  �मनेट

सानोखेलको
मू�याङ्कन

 खेल

२०  �मनेट

काय��मको
�वचार  

समूह  छलफल

१०  �मनेट

SESSION 7
OVERVIEW
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योजना

मु�य �यान
�दने ठाउहँ�

खेलाडीह�लाई उनीह�को
�मताह� मू�याङ्कन गन�
�ो�साहन �दनुहोस्, र उनीह�ले
समूहमा कसरी योगदान गछ�न्
भनेर बु�नुहोस्

खेलाडीह�लाई आ�नो
मान�सकता �वकास गन� बारे सो�न
र ��येक �यासप�छ कसरी सुधार
गन� स�क�छ, प�हचान गन� �े�रत
गनु�होस्

खेलाडीह�को बलसँग �हार गन�
�मता �वकास गनु�होस्, जसले
�टमको खेललाई सुधान� म�त
पुर्याओस्।

खेल उ�े�य खेलाडीह�ले सही पा�स�गमा आव�यक पन� �टक-�ाक-टो को ग�तशील खेल �ज�न रणनी�तह� �वकास गरेर
टोली काय�को अ�वेषण गछ�न्। 

आव�यक पन�
समय

१० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: ९ वटा कोनलाई समान
�रीमा रा�नुहोस्, ��येक ३
�मटरको �रीमा र सु�वात रेखाबाट
५ �मटर टाढा।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
समान टोलीमा बाँट्नुहोस्, ��येक
टोलीसँग ३ वटा �बब (२ फरक
रंगका) रा�नुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

३x३ को ला�ग १६ वटा कोन 
२ �टमको ला�ग ६ वटा �बब

12 फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग  १ :  काया� �मक  ��याकलाप  र  आइस�ेकर

�टक-�ाक-टो

प�रचय

सामा�जक भावना�मक स�देश फुटबल सीप

सो�नुहोस्
�टमवक�  भनेको के हो?
जवाफह�मा समावेश �न स�छ: एक टोलीमा सँगै काम गन�,
�व�भ� �ज�मेवारीह�, आ�नो टोलीलाई म�त गन�को ला�ग
आफु संग भएको रा�ो कुरा �योग गन�

�ा�या गनु�होस्
�टमवक�  भनेको साझा ल�य हा�सल गन� �मलेर काम गन�
���ह�को समूह हो। टोलीमा ��येक खेलाडीले भू�मका
खे�न स�छ, सामा�यतया एउटा जुन �तनीह�मा रा�ो वा
उपयु� छन्।

�ा�या गनु�होस्
��ाइ�कङ द बल फुटबलमा एउटा �मुख सीप हो जसमा
छोटो, म�यम र लामो �रीको पा�सङ, शु�टङ, ��सङ र हे�डङ
ज�ता बललाई �हार गन� �व�भ� �पह� समावेश ��छन्।
यसको ला�ग समय, बल र शु�ता चा�ह�छ।

सो�नुहोस्
गोलमा रा�ो पास वा शट क�तो दे�ख�छ?
के तपाइ ँएक खेलाडीको नाम �दन स�नु��छ जुन बल �हार
गन� मा उ�कृ� छ?
यसले कसरी खेल प�रवत�न गन� स�छ?



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

ट�मह�को रा�ोसँग सँगै काम गन� र सँगै
सम�याको समाधान गन� मह�व
देखाउनुहोस्।
ट�मवक�  बढाउने त�रका प�हचान गनु�होस्:
जब खेलाडीह�ले �वकास सोच अपनाउँछन्
र �ा�व�धक �पमा (बल �हट गनु�) र
सामा�जक-भावना�मक �पमा (ज�तै, रा�ो
साथीसँग सहयोगी ब�, रा�ो संवादकता� ब�,
ग�तीप�छ आ�म-�व�ापन गन�) सुधार गन�
स�ने त�रका प�हचान गछ�न्।
ट�मह�लाई य�तो रणनी�त बनाउन उ�साह
�दनुहोस् जसले उनीह�लाई सफलता �ा�त
गन� म�त पुया�उछ। ती ट�मह�लाई हेनु�होस्
जसले रा�ोसँग रणनी�त बनाउँछन्।
साथीह� एक-अका�लाई  सहयोग गन�
�च�याइरहेका छन्; के यसले खेलाडीलाई
�नण�य गन� स�जलो बनाउँछ वा गा�ो?
यो  कुरा सु�न��त गनु�होस् �क खेलाडीले सु�
लाइन छोड्नुअ�घ काँधमा �ाप गद� वा हाइ
फाइभ गद� छन्।
�ा�व�धक सीपह� ज�तै पा�सङ, 1v1 र
����लङ।

�टेप अप (चुनौती):
ठूलो ��ड: थप चुनौतीको ला�ग ४x४ वा
५x५ ��ड �योग गनु�होस्।
ते�ो टोली थ�ुहोस् र �ज�नको ला�ग
चारवटा पङ्�� चा�हने सत� बद�नुहोस्।
��डलाई एक अवरोध पछा�ड
लुकाउनुहोस् (वा खेलाडीलाई पछा�ड
दौडन भ�ुहोस्) जसले रणनी�त बनाउन
गा�ो बनाउँछ।
१v१ सीप : सु� र ��ड बीचमा
अ�त�र� कोन रा�नुहोस्, ता�क
खेलाडीलाई फे�ट र ती�ता बढाउने
काम गनु�पन�छ।

�टेप डाउन(स�जलो):
कुनै समय सीमा �बना एक खेलाडीले
आफूले चाहेको ज�त समय �लन स�छ।
सु� �ब�� दे�ख ��ड स�म च�लरहेको
�री साना उमेर समूह को लागी कम गन�
स�क�छ। 

�टमवक�
आ�म-जाग�कता
स�चार (गैर-मौ�खक/
मौ�खक)
अ�धकार र �ज�मेवारी

फुटबल सीप �लङ्क

फ�ट� टच 

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

हरेक टोलीका खेलाडीह� आ�नो शु�वात �ानको पछा�ड एउटै पं��मा
बसेका छन्।
कोच कलमा, प�हलो खेलाडीह� गएर आ�नो टोलीको �बब ��डको एउटा
ब�समा रा�छन्। 
प�हलो खेलाडी फक� र आउँछ र आ�नो टोली साथीलाई �ाग गछ� जसले
�यसप�छ दौड�छ र आ�नो �बबलाई खाली ब�समा रा�छ, र अक�
खेलाडीलाई लाइनमा �ाग गन� �फता� दौड�छ, र य�तै। 
य�द सबै ३ �बब खेलमा छन् र कुनै टोली �ज�न स�दैन भने, खेलाडीह�
��डमा दौडेर एउटा �बब को �ान प�रवत�न गरेर अक� खेलाडीलाई �ाग
गछ�न्।
प�हलो टोली जसले आ�नो �बबह�लाई ��डमा ३ को �ृङ्खलामा (�क त
तेस� �पमा, ठाडो �पमा, वा �वकण� �पमा) रा�न स�छ �वजेता हो।
पाँच वा सातको खेल खे�नुहोस्, खेलको ग�त अनुसार।
कोणको लाइनबाट दौडनु अ�घ उसले �ाग पाउनुपछ�। य�द उसले �ाग
नगरी दौ�ो भने, उसले आ�नो पालो गुमाउँछ र मैदान व�रपरी दौडेर
लाइनमा फ�क�नुपछ�। �यसप�छ उसको पछाडीको खेलाडीले अक� पालो
खे�नेछ।
�ग�तका ला�ग: खेलाडीह�ले बल ��बल गद� ��डमा जानुहोस् र �बब रा�नु
अ�घ बल रो�नुहोस्। �बब राखेप�छ, उनीह�ले आ�नो अक� साथीलाई
पास गरेर उही ���या दोहोया�उनुहोस्।
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Plan

Focus Area एकअका�को �व�भ� श��ह� प�हचान गरेर र चुनौतीह� पार गन� सँगै
काम गरेर �व�ास र स�ब� �नमा�ण गन� खेलाडीह�लाई �ो�साहन
�दनुहोस्।

�खलाडीह�को �सज�ना�मक
खेलको ला�ग �ानमा पास गन�
�मता �वकास गनु�होस्।

खेल उ�े�य खेलाडीह�ले बल-��ाइ�कङ ��व�धलाई जोड �दएर �ज�मेवारीह� बाँडेर �को�रङ र पा�सङ गोलह� �ा�त गन� सँगै
काम गछ�न्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: खे�ने �े� सेट अप गनु�होस् टोलीह�: खेलाडीह�लाई रंगीन
�बबह�को सेटको साथ 4-5 को
साना टोलीह�मा �वभाजन
गनु�होस्

आव�यक पन�
साम�ी

२० कोन
टोलीका ला�ग रंगीन �बबह�

��त खेलाडी फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

खेलको उ�े�य भनेको गोल गनु�अ�घ ६ पास पूरा गनु� हो।
�खलाडीह�ले D-ब�सको बा�हरबाट गोल गनु�पछ�।
य�द उनीह�ले ६ पास पूरा गन� स�दैनन् भने, �तनीह�ले
एउटा ग�त�व�ध गनु�पन�छ (ज�तै, मैदानको �ई च�कर दौ�डनु,
पुशअप, ��वाट, �सट अप ज�ता अ�य �टमले �नद�शन �दएको
अनुसार)।
�यसप�छ, जसले बचाउ ग�ररहेको �टमले आ�मण गन�
�टमको �पमा प�रवत�न ��छ र �तनीह�ले ६ पास पूरा गन�को
ला�ग ���या दोहोया�उँछन् र D-ब�सको बा�हरबाट गोल गन�
�यास गछ�न्।
य�द आ�मण गन� �टमले ६ पास पूरा गनु�भ�दा १-२ पास
अ�घ बल गुमाउँछ भने, �तनीह�ले �छटो समूह �नमा�णको
काय� गनु� पछ� , उदाहरणको ला�ग समायो�जत �टार ज�स वा
एक समूह ताली जुन एक आवाज ज�तै सु�न�छ।
��येक ५ �मनेटमा खेलाडीह�लाई भु�मकामा प�रवत�नहोस्
ता�क ��येक खेलाडीले �व�भ� ���तह�को अनुभव गन�
सकून् र अ�सँग सहानुभू�त बढाउन सकून्।
य�द खेलाडीह�ले �ान फे�र सेट गनु�पन�छ भने, आधा
बाटोबाट पुनः सु� गनु�होस्।
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शूट गन� पास

भाग २: सम�या �च� र समाधान गन� खेल



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

खेलाडीह�ले बल स�हा�न र गोलको
अवसर बनाउन कसरी सहयोग गद�छन्?
के खेलाडीह�ले पास पाउने ठाउँ बनाउनको
ला�ग ह�ला गद�छन्?
खेलाडीह�ले आ�नो साथीको समथ�न
कसरी देखाउँदैछन्?
खेलाडीह�ले साथीह�लाई कसरी स�देश
�द�छन्? के �तनीह�ले साथीलाई म�त गन�
�च�याइरहेका छन्, शरीरको भाषा �योग
गद�छन्, वा �वै?
यसले खेलाडीलाई के गन� �नण�य गन�
स�जलो बनाउँछ �क गा�ो?
रा�ो पास गन� खेलाडीह�लाई हाइलाइट
गनु�होस् जसको पासको वजन, शु�ता,
�ह�ड्दा पास गन�, र एक पटकमा �छटो पास
गन� �मता रा�ो छ।
रा�ो शू�ट�ग गन� खेलाडीह�लाई हाइलाइट
गनु�होस् जसले बलमा बलका साथ �हार
गछ� , श��को र/वा शु�ता �योग गद� सही
समयमा, गोल�कपरबाट टाढा ल��त गद�, र
मौका दे�खएप�छ �छटो �हार गद�।

�टेप अप (चुनौती):
खेलाडीह�को समान सं�याको साथ
सानो �े�मा ६ पासह� पूरा गन� ठाउँ
घटाउनुहोस्।
��येक टोलीमा खेलाडीह�को सं�या
बढाउनुहोस् ता�क खेलाडीह� पास गन�
र ठाउँ �सज�ना गन� थप सनु� पछ�।
��येक खेलाडीको ला�ग �श� सं�या
सी�मत गनु�होस्।
�म��त उमेर समूहमा, युवा खेलाडीले
�कोर गरेमा टोलीलाई उ� अंक
�दइ�छ। 

�टेप डाउन(स�जलो):
ठाउँलाई ठूलो बनाउनुहोस्, वा
खेलाडीह�को सं�या घटाउनुहोस् ता�क
टोलीह�सँग आ�मण गन� थप ठाउँ
होस् । 
��येक खेलाडीले गन� स�ने टचह�को
सं�यामा कुनै सीमा छैन।
गोल�कपरह� हटाउनुहोस्, ता�क
ल�यमा शट भएमा खेलाडीह�ले गोल
गन� स�ावना बढ� ��छ। 
�म��त उमेर समूहमा, सानो वा ठूला
खेलाडीले �कोर बनाउन स�नेमा कुनै
��तब� छैन।

�नण�य �लने र सम�या
समाधान गन� 
�टमवक�

फुटबल सीप �लङ्क

बल �हार गन� 
र�ा गन� 
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योजना

खेल उ�े�य एकअका�सँग रणनी�तह� र सकारा�मक स�चारको मा�यमबाट �टमवक�  �दश�न गन� खेलाडीह�लाई अवसरह�
�दान गनु�होस्।

आव�यक पन�
समय

२० �मनेट

तयारी खे�ने �े�: ३० �मटर x ४० �मटर
�े� तयार गनु�होस् (या खेलाडीको
उमेर, �मता र सं�या अनुसार
यसलाई समायोजन गन� स�क�छ)।

टोलीह�: खेलाडीह�लाई �ई
टोलीमा �वभाजन गनु�होस् र ��येक
टोलीको ला�ग �बबह� ह�ता�तरण
गनु�होस्

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

२० वटा कोन
२ �टमको ला�ग �बब 

२ वटा फुटबल
�सट� (इ�ा अनुसार)

घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

भाग ३: साना �टमबीचको खुला खेल

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

सो�नुहोस्
हामी कसरी बल �हार गन� सुधार गन� स�छ�?
जवाफह�मा समावेश �न स�छ: म उ�भएको खु�ालाई म बल कहाँ जान चाह�छु
भ�े ल�य रा�दै, खु�ाको �व�भ� भागह�मा �हार गद�, जब म ��ाइक गछु� तब
श�� �योग गद�, मेरो पासको वजन बु�दै ।
हामी कस�र आ�म�व�ास बढाउन स�दछ�?
जवाफह�मा समावेश गन� स�क�छ: नयाँ कुरा �यास गदा� आफूलाई रा�ो ला�ने
कुराह� स�झेर, आफूसँग सकारा�मक कुरा गरेर।

�ा�या गनु�होस्
यो एक �वत�� खेल हो। खेलको सु�मा �कक-अफबाट सु� गनु�होस्।
उ�े�य भनेको आ�नो ��तप�ी�व�� गोल गनु� हो।
खेलको �ममा �नयमह� प�रचय गराइने छन्।
ट�मवक� मा �यान �दनुहोस् र यसले तपा�को बल �हार गन� �मता कसरी �भाव
पाद�छ भ�े कुरा बु�नुहोस्, र ट�मका साथीह�सँग जडान गरी रा�ो गोल �कोर गन�
अवसरह� �सज�ना गनु�होस्।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस्

�हार गन� सही त�रका प�हचान गनु�होस् र ब�लयो बनाउनुहोस्, ज�तै पास
गदा� ठ�क वजन, शु�ता, च�दाको पास, एक पटकमा पास गनु�, र गोल गन�।
टोलीह�ले पासको ला�ग �ान �सज�ना गदा� सँगै काम ग�ररहेको अव�ामा
�टमवक� का उदाहरणह�मा �यान �दनुहोस्, ज�तै सकारा�मक स�चार र
भू�मका प�हचान ।
खेलाडीह�ले साथीसँग सहयोग गन� �णह� प�हचान गनु�होस्, ज�तै
�ो�साहन, माग�दश�न, वा टोलीको सफलता का ला�ग अनुकूलन गद�। यसमा
�तनीह�को स�चारले क�तो योगदान पुया�उँछ भ�े कुरा �यान �दनुहोस्।

सही पासह�लाई �ो�साहन गन� ल�यको स�ा
अ��तम �े� �योग गनु�होस्। खेलाडीह�ले
अ��तम-जोनमा प�हलो टचको साथ �े�
बा�हरको बल �ा�त गरेर �कोर गछ�न्।
खेलाडीह�लाई बलमा बढ�/कम समय �दन
�े�को आकार ठूलो/सानो बनाउनुहोस् ।
थप पास गन� अवसरह� �सज�ना गन�
आ�मणकारी टोलीलाई सहयोग गन� १-२
तट� खेलाडीह� थ�ुहोस्
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

ग�त�व�धह�मा ��येक टोली साथीले
कुन �वशेष भू�मका खेलेको �थयो?
ती भू�मकाह�ले टोलीको
सफलतामा कसरी योगदान पुर्यायो?
टोलीको �पमा काम गन� सबैभ�दा
चुनौतीपूण� भाग के �थयो? तपा�ले
यसलाई कसरी पार गनु�भयो?
तपा�को टोलीले सही पासह� पूरा
गन� वा गोल गन�को ला�ग कुन
रणनी�तह� �योग गय�? कुन रा�ो
काम गय� र �कन?
क�तो ��त��या वा �ो�साहनले
तपाइकँो टोलीलाई खेलको समयमा
सकारा�मक र के���त रहन म�त
गय�?

यी खेलह�मा �टमवक� ले ल�य हा�सल
गन� स�जलो वा क�ठन कसरी बनायो?
के सँगै काम गदा� तपा�को जीवनमा
केही स�जलो भएको समयको बारेमा
सो�न स�नु��छ?
जब तपा�ले ग�ती गनु�भयो, तपा�को
टोलीका साथीह�ले क�तो ��त��या
देखाए? �तनीह�को ��त��याले
तपा�को आ�म�व�ास वा �ेरणालाई
कसरी असर गर्यो?
बललाई �हार गदा� टोलीमा �व�ास
गन� स�कने ���को �पमा कसरी
योगदान पुया�उँछ?
ट�म वक� मा �व�सनीयता देखाउन के
अ�य त�रकाह� छन्?

तपा�ले आ�नो प�रवार वा �कूलमा
�टमवक� को बारेमा �सकेका कुराह�
कुन त�रकामा �योग गन� स�नु��छ?
उदाहरणका ला�ग, कस�र �ज�मेवारी
बाँड्न स�छौ या अ�लाई म�त गन�
स�छौ?
तपाइ ँतपाइकँो साथीह�सँग कसरी
रा�ो कुरा गन� स�छौ?
यसले तपाइकँो टोलीको सम�
�दश�नलाई कसरी सुधार गन� स�छ?
तपाइ ँसामा�यतया टोलीमा क�तो
भू�मका �लनु��छ, र तपाइ ँअक� पटक
कुन नयाँ भू�मका �यास गन� चाहनु
��छ ?
फरक भू�मका खे�ने �यास गनु� �कन
मह�वपूण� छ?

भाग ४: काय��मको �वचार

समय: १० �मनेट

अ��तम स�देश

सामा�जक भावना�मक स�देश फुटबल सीप

�टमवक�  भनेको साझा ल�य हा�सल गन� �मलेर काम गन� ���ह�को
समूह हो। टोलीमा ��येक खेलाडीले आफु जुन कुरामा रा�ो छ �यो
कुरा मा भू�मका खे�न स�छ।
टोलीमा काम गदा� आ�नो श�� र कमजोरीह� जा� मह�वपूण� छ,
ता�क तपा� �ज�मेवारीह� साझा गन� र साझा ल�यतफ�  काम गन�
स�नु��छ।
�टमवक� ले धेरै मह�वपूण� सीपह� र बानीह� �योग गरेर स�ब�ह�
�नमा�ण गन� र अ�य ���ह�सँग काम गन� समावेश गद�छ
���ह� �भ� �व�भ� �कारका सीपह�ले टोलीलाई ब�लयो
बनाउँछ।
�टमवक� ले एक युवा ���लाई �म�ता, नेतृ�व र रा�ो संचार गन� ,
सकारा�मक र नकारा�मक अनुभवह� साझा गरेर ल�चलोपन र थप
�वकास गन� अवसर �दान गद�छ।

��ाइ�कङ द बल फुटबलमा एउटा �मुख सीप हो
जसमा छोटो, म�यम र लामो �रीको पा�सङ, शु�टङ,
��सङ र हे�डङ ज�ता बललाई �हार गन� �व�भ�
�पह� समावेश ��छन्।
यसको ला�ग समय, बल र शु�ता चा�ह�छ।
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ट�म र समाजमा समान अवसरको
भू�मका बारे जाग�कता फैलाउनु।
कसरी समान अवसरह�ले �व�वध
���कोण र �मताह�लाई मा�यता �दई
मजबूत र समावेशी ट�म बनाउँछन्, यो
अ�वेषण गनु�।

सामा�जक र
भावना�मक
स�देश

�ल�ग समानता 

फु�त� र स�तुलन
सम�वय
�ा�नय जाग�कता 

खेलकुद
सीप �व�भ� 

भाग १ भाग २ भाग ३ भाग ४
�भयतनाम

�बरालो  र  मुसा  

१०  �मनेट

इ�ोने �सया

एङ्��लेक  

२०  �मनेट

�यानमार

२०  �मनेट

काय��मको
�वचार  

छलफल

१०  �मनेट

तोके  सी  तो  

SESSION 10
OVERVIEW
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पर�रागत खेल ��तयो�गता

��तयो�गताको प�रचय �दनुहोस्

�खलाडीह�लाई �ई �टममा बाँड्नुहोस् र ती �टमह�मा ३ पर�रागत खेल खेलाउनुहोस्। जसले सबैभ�दा धेरै खेल �ज�छ, �यो
�टमले ��तयो�गता �ज�छ।

सो�नुहोस्
के तपा�ले क�ह�यै कुनै खेल खे�नुभएको छ जसले तपा�लाई आ�म�व�ास वा श��शाली महसुस गन� म�त गरेको छ?
तपाईलाई खेलकुद �कन लै��क समानताको बारेमा कुरा गन� रा�ो त�रका हो ज�तो ला�छ ?
गेमह�ले केट�ह�ले के गन� स�छन् वा गन� स�दैनन् भ�े अनु�चत �वचारह�लाई कसरी चुनौती �दन म�त गन� स�छ?
जवाफमा यो �न स�छ: खेलह� रमाइलो ��छ र नयाँ कुरा �स�नको ला�ग मा�नसह�लाई सँगै �याउँछ, खेलह�ले हामीलाई
देखाउँछ �क केट�ह� ब�लयो, द� र स�म छन्, सँगै खे�दा हामी देखाउँछ� �क सबैका ला�ग समानता मह�वपूण� छ।

�ा�या गनु�होस्
यो स� �वशेष छ! फुटबलमा �यान के���त गनु�को स�ा, हामी �भयतनाम, इ�ोने�सया र �यानमारका पर�रागत खेलह� लै��क
समानताको बारेमा कुरा गन� �योग गद�छ�—यसको अथ� के हो, यो �कन मह�वपूण� छ, र खेलकुदले केट�ह�को ला�ग रा�ो संसार
बनाउन कसरी म�त गन� स�छ।
लै��क समानता भनेको केट�ह�को ला�ग केटाह�ज�तै खे�ने, �स�ने र नेतृ�व गन� समान अवसरह� छन् भनी सु�न��त गनु� हो।
�भा��यवश, केट�ह�ले सध� खेलकुदमा भाग �लनको ला�ग समान समथ�न वा अवसरह� �ा�त गद�नन्। तर जब केट�ह� खे�न
एकसाथ आउँछन्, उनीह�ले आफू ब�लयो, द� र सफल �न तयार भएको देखाउँछन्।
यी खेलह�ले हामीलाई खेलकुदमा केट�ह�को श�� मनाउन म�त गन�छ। हामी एक टोलीको �पमा काम गन�छ�,
��ट�रयोटाइपह�लाई चुनौती �दनेछ�, र सँगै खे�दा जताततै केट�ह�का ला�ग अवरोधह� भ�काउन स�क�छ भनेर देखाउनेछ�।
यी खेलह� केवल रमाइलो मा� होइनन्—�तनीह�ले हामीलाई खेलकुद सबैका ला�ग हो र ��येक खेलाडीको भू�मका छ भ�े कुरा
बुझाउँछ ।

सामा�जक भावना�मक स�देश

सो�नुहोस्
लै��क समानताले तपाईको ला�ग के अथ� रा�छ?
जवाफमा समावेश �न स�छ: सबैलाई उ�चत अवसर, केटा र केट�ह�लाई समान �पमा �वहार गन�, केट�ह�लाई केटाह� ज�तै
अवसरह� सु�न��त गन�, सबैलाई खे�न, �स�ने र सफल �ने समान अवसरह� �दान गन�।
केटा र केट�ले खेलकुदमा समान अवसर पाउनु �कन मह�वपूण� छ?
जवाफह�मा समावेश �न स�छ: सबैलाई खे�ने अ�धकार छ, केट�ह� केटाह� ज�तै ��तभाशाली छन्, खेलह�ले केट�ह�लाई
आ�म�व�ास र सीप बनाउन म�त गद�छ, सबैसँग ��ताव गन�को ला�ग के�ह �वशेष छ, यसले टोलीह�लाई ब�लयो बनाउँछ जब सबैले
योगदान गन� स�छन्।
हा�ो टोलीमा �व�भ� सीप र ���कोणको �म�ण �नु �कन मह�वपूण� छ?
जवाफह�मा समावेश �न स�छ: ग�त, टोली काय�, वा रणनी�त ज�ता �व�भ� श�� भएका खेलाडीह� �नु रा�ो ��छ; हामी एक
अका�बाट �स�न स�छ�; यसले हा�ो टोलीलाई ब�लयो र थप रचना�मक बनाउँछ।

�ा�या गनु�होस्
लै��क समानता भनेको एउटा य�तो संसारको �सज�ना गनु� हो जहाँ केट�ह�लाई केटाह� ज�तै बढ्ने र सफल �ने अवसरह� छन्।
खेलकुदमा, यसको अथ� केट�ह�ले ��ट�रयोटाइप वा अनु�चत �वहारबाट प�छ हटेर खे�न, नेतृ�व गन� र च�कन स�छन् भ�े कुरा
सु�न��त गनु� हो।
"इ��वट�को अवधारणा सबैलाई समान �वहार गनु�भ�दा बा�हर जा�छ - यो �न�प�ता सु�न��त गन� समथ�न आव�यक छ भनेर
प�हचान गन� बारे हो। यसको अथ� केट�ह�लाई छो�डएको ठाउँह�मा अवसर र �ो�साहन �दन स�छ।"
जब हामी खेलकुदमा लै��क समानतालाई चुनौती �द�छ�, हामी केट�ह�लाई हेन� त�रकालाई चुनौती �द�छ� र केट�ह� नेता, खेलाडी र
�नण�यकता� �न स�छन् भनेर देखाउँछ�। काम गरेर र सँगै खेलेर, हामीले एउटा ठाउँ �सज�ना गछ� जहाँ केट�ह�ले जो�खम �लन, नयाँ
चीजह� �यास गन� र आ�नो �मताह�मा �व�ास गन� �व��त महसुस गछ�न्।
यस ह�ता, हामी पर�रागत खेलह� खे�दा, हामी खेलकुदमा केट�ह�को श�� मनाउँछ�। �टमवक� , ल�चलोपन र रमाईलो माफ� त,
हामी खेलकुद सबैको हो भनेर संसारलाई देखाउँछ�। ��येक केट�ले ब�लयो, स�म र मू�यवान महसुस गन� यो�य छ — र आज सँगै
खेलेर, हामी केट�ह�ले आ�नो ल�य �बना सीमा �ा�त गन� स�ने संसारतफ�  थप एक कदम चा�छ�।
याद गनु�होस्: जब केट�ह�लाई भाग �लने र सफल �ने मौका �दइ�छ, सबैले �ज�छन्!



योजना

मु�य
कुराह� 

�ल�गको भेदभाव नगरी समावेशी
�टमवक�  र सहकाय�को �ो�साहन
 गनु�।

ट�म र समाजमा समान भू�मकाबारे
सचेतना बढाउनु।

�व�भ� �मताह�ले कस�र  जाँच
सामू�हक सफलता हा�सल गन�
योगदान पुया�उँछ।

खेलको उ�े�य �खलाडीह�ले फु�त�,  ट�मवक� , र समावे�शता �स�छन्, जहाँ उनीह�ले �बरालो, मुसा, र गुफाको भू�मकामा काम
गद� सहकाय� र आपसी स�मानलाई बढावा �द�छन्।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खे�ने �ान: सबै खेलाडीलाई हातमा हात राखेर घेरा बनाउनको ला�ग पया��त ठूलो �� �ान।

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल �च�

�ा�या गनु�होस्: �बरालो र मुसा एउटा लोक��य खेल हो जुन
�भयतनाममा ब�ाह� खे�दछन्।
�खलाडीह�ले �ईवटा घेरा बनाउँछन्: एक सानो �भ�को घेरा र अक� ठूलो
बा�हरी घेरा। बा�हरी घेराका र �भ�का खेलाडीह�ले हात उठाएर एक
"गुफा" बनाउँछन्।
एउटा खेलाडीलाई ‘मुसा’ र अक� खेलाडीलाई ‘�बरालो’को �पमा �नधा�रण
गनु�होस्। उनीह� �भ�को घेराको बीचमा पछा�ड पछा�ड उ�भ�छन्।
�ल�को आधारमा भू�मकाको �वतरण: �बरालो र मुसोको भू�मकामा
�ल� अनुसार �बच-�बचमा घुमाउदो �वतरण गनु�होस्।
सो�नुहोस्  खेलकुद वा नेतृ�वमा भू�मकाह� �ल� �ारा कसरी प�रभा�षत
गन� स�क�छ, र उनीह� ती भू�मकाह�  कसरी प�रभा�षत  ग�रयोस् भ�े
चाह�छन् ।
कोचको आदेशमा, मुसो भा�न था�छ ता�क �बरालोबाट ब�न स�कयोस्।
�बरालो मुसोको पछा�ड ला�छ र उही माग�मा गुफामा जानु पछ�।
बा�हरी वृतका खेलाडीह�ले आ�नो हात तल वा मा�थ झारेर मुसोलाई
जान �द�छन् वा �बरालोलाई रो�छन्।
जब �बरालोले मुसोलाई समा�छ, तब ती �ई खेलाडीले भू�मकाह�
साटासाट गछ�न् र समा�तएको गुफा बनाउने ब�ाह�सँग भू�मकाह�
प�रवत�न गछ�न्।
गुफा सश��करण: जब कुनै खेलाडीलाई �ाग ग�र�छ, तब सीधा
भू�मका बद�नको स�ा, उनीह�लाई य�तो ���त को उदाहरण �दन
भ�ुहोस् जहाँ केटाकेट� सँगै काम गरेर �भावकारी �पमा काम गन�
स�छन्।
समय या माग�को फाइदा: मुसालाई �बरालो सु� �नु अ�घ एक सेके�को
अ�त�र� समय �दनुहोस्। प�छ, खेलाडीह�लाई सो�नुहोस् �क यो �नयमले
कसरी असहज ���तमा सु� गन� ���ह�स�म समान अवसर पुया�उनको
आव�यकता देखाउँछ।
सुर��त �े�ह�: केटाकेट�को ला�ग �वशेष "सुर��त �े�" बनाउनुहोस्
जहाँ �न��त �ल�गको माउस �ाग गन� स�कदैन। यो कुरा छलफल गनु�होस्
�क खेलकुद वा नेतृ�वमा कम ��त�न�ध�व भएका समूहह�को ला�ग �ान
�सज�ना गनु� मह�वपूण� �कन छ।
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�बरालो र मुसा



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के खेलाडीह�ले बाटो बद�दा �छटो
��त��या �दइरहेका छन्?
गुफा खेलाडीह�लाई एकतासाथ काम गन�
क��को रा�ोसँग काम गद�छन्?
के �बरालो र माउसले खेलको समयमा
ल�चलोपन र रचना�मकता देखाउँदै �नु��छ?
के खेलाडीह�ले आ�नो भू�मकामा
इमानदारी र समावे�शता देखाउँदैछन्?
के सहभागीह�ले सुर�ा पालना गद�छन् र
अनाव�यक शारी�रक स�क� बाट ब�दैछन्?
सु�ढ�करण: �बरालो र मुसाले समावे�शता र
अनुकूलताका मू�यलाई मह�व �द�छ। �व�वध
भू�मकाह� �ो�साहन गरेर र सँगै काम गरेर,
हामी �स�छ� �क ��येक खेलाडीले ब�लयो र
सँगसँगै जो�डएको टोली बनाउन योगदान
पुया�उँछ।

�टेप अप (चुनौती):
घेराको आकार सानो बनाउनुहोस् जसले
दौडलाई अझ चुनौतीपूण� बनाउँछ।
ज�टलता बढाउन अक� मुसा वा �बरालो
थ�ुहोस्।
�छटो �नण�य गन�को ला�ग समयको घेरा
रा�नुहोस्।
मुसा खेलाडीह�ले समा�तनु अ�घ
�वशेष "सुर��त �े�" छुनुपन� �नयम
थ�ुहोस्।
गुफा खेलाडीह�लाई केही समयप�छ
�ान प�रवत�न गन� लगाउनुहोस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
�बरालो �ह�ड्दा मा� मुसा दौडेर सु�
गनु�होस्।
�बरालोले पीछा गनु� अ�घ मुसा लाई ५-
सेके� हेड सु� गन� अनुम�त �दनुहोस्।
थप भा�ने माग�ह� �दनको ला�ग खेल
�े� ठूलो गनु�होस्।
ग�तलाई सरल बनाउन गुफाह�को
सं�या घटाउनुहोस्।
�बरालोलाई शारी�रक �पमा समा�नुको
स�ा माउसलाई �ाग गनु�होस्।

�व�वधता मनाउँदै सम�या
समाधान र �नण�य �लने
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास
ल�चलोपन

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेललाई फुटबलमा आधा�रत
खेलमा प�रवत�न गन� स�क�छ,
जसले �न�न सीपह�मा �यान
के���त गद�छ: 

बलसँग दौडनु 
१v१
�डफे��ङ
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योजना

मु�य
कुराह� 

ट�म रणनी�तह�मा समान
�नण�य ���यालाई �वध�न गनु�।

नेतृ�व र शारी�रक �मता
बारेका ��ट�रयोटाइपह�
सोचलाई चुनौती �दनु।

�व�वध समूहह�मा एकता र अनुकूलन
�मता �नमा�ण गनु�।

खेलको उ�े�य खेलाडीह�ले �टमवक� , फु�त� , र �ा�नय जाग�कतामा �यान �द�छन्, र रेखाह�को बीचबाट जाँदै र र�ा गद�
अ�यास गछ�न्।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खेल �े�: ९ बाकसको हो��कच ��ड बनाउनुहोस्। बाकस १ दे�ख ८
लगभग ५० से�म x ६० से�म मापको �नु पछ� , र बाकस ९ को माप
६० से�म x ८० से�म �नु पछ�। ��ड बनाउन चक, कोयला, वा काठ
�योग गन� स�क�छ।

साम�ीह�: ��येक खेलाडीलाई (वा
��येक खेलाडीले फेला पान� पन�) �याको
(ढु�ा, काठ, वा अ�य साम�ीबाट बनेको
सानो माक� र) �दान गनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

��डको ला�ग चक, कोइला
वा काठ

२ �टमको ला�ग �बब घडी/समय हेन� 
�ाथ�मक उपचार �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल �च�

�ा�या गनु�होस्: एङ्��लेक इ�ोने�शयाबाट आएको एक �च�लत
खेल हो। पर�रागत खेलह�ले �ायः समानता र समावे�शता
��त�ब��बत गछ� , र आजको स� खेलकुदमा �ल� समानताको
�वषयमा के���त छ।
खेल आर�को ला�ग हो���ा खे�ने त�रका: खेलाडीह�ले
हो���ा खेलमा भाग �ल�छन्, जुन पर�रागत त�रकाको खेल हो
जसले खेलाडीह�को �ाथ�मकता �नधा�रण गछ� - प�हले, दो�ो, ते�ो
र यसरी �म �नधा�रण गन� (यो काँचो-पापर-ह�ी ज�तै हो!)।
हो���ा: खेलाडीह�ले सानो घेरा बनाएर हात उठाउँछन्, र एउटा
खेलाडी (अ�सर वय�क वा अनुभवी खेलाडी) सबैलाई "हो���ा
अलायम गा��ेङ" भ�े गीत गाएर नेतृ�व गछ�।
चरणको अ��यमा "गा��ग" भनेप�छ सबैले आ�नो हात तल �याउँछन्,
जसम�ये हात उपर वा तल �नेछन्। 
हातको अव�ा अनुसार, अ�धकांश ���ह�ले कुन समूहलाई चयन
गन�, खेलको �म �नधा�रण गन� भ�े �नण�य गछ�न्। 
उदाहरणका ला�ग, य�द धेरै हात उ�भएका छन् भने, तल भएका
हातह� "चयन" ��छन् (र �वपरीत प�न) - P A S S-PASS ज�तै  । 
य�द हात समान �पमा �वभा�जत छन् भने, जबस�म �वषम सं�या वा
एक समूह चयन नगरी अ�घ बढ्न न�दनुहोस्। 
अझै धेरै राउ� आव�यक परेमा, जबस�म तपा�ले एक ��� वा
सानो समूह चयन गनु���, तबस�म यो ���या दोहोया�उनुहोस्।

एङ्��लेक Engklek 
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खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध

�ा�या गनु�होस् �क यस खेलको उ�े�य ९ ब�सह�को �े�को ला�ग ��त�धा� गनु� हो। �वजेता सबैभ�दा धेरै �े�ह� �नय��ण गन�
खेलाडी हो।
अब, हो���ाले पालो �नधा�रण गरेप�छ, खेलाडीह�ले पालोको �ममा प�हलो बाकसमा गाको �याँ�नेछन् र �यसप�छ बाकसह�को
�ममा अ�घ बढ्नेछन्।
गाको �ो पु��करण: आ�म�व�ास र आ�म-जाग�कता �नमा�ण गन�, ��येक पालो अ�घ, खेलाडीह�ले आ�नो बारेमा सकारा�मक
�वशेषता साझा गछ�न्, ज�तै "म �ढ छु" वा "म ब�लयो छु।" 
गाकोले तो�कएको बाकसमा मा� �या� गनु�पछ�। य�द गाको ल�य ब�समा खसेन भने, खेलाडीलाई 'अयो�य' घो�षत ग�र�छ र दो�ो
खेलाडीले खे�न था�छ।
खेलाडीह�ले एक खु�ामा उ���दै ��डको मा�थ ह�स गन�छन्, तर गाको भएको बाकस छ�नेछन्। य�द �ई बाकस सँगै छन् भने,
खेलाडीह�ले �बै खु�ा �योग गन� स�छन्। य�द कुनै खेलाडीले �ई खु�ामा �या� गछ� वा बाकस बा�हर जा�छ भने, उनी 'अयो�य'
घो�षत ग�र�छ।
अयो�य (�ड��वा�लफाइड) खेलाडीह� लाईनको अ��यमा जा�छन् र अ�य सबै खेलाडीह� आ�नो पालो सकेप�छ फे�र �यास गन�
स�छन्।
ब�स ९ पु�दा (खेलाडीह�ले ब�स ९ मा �बै खु�ा �योग गन� स�छन्), खेलाडीह� फक� �छन्, उ��एर पछा�ड जा�छन्, र आ�नो
गाको �याउँछन्।
 यो ���या सफलतापूव�क पूरा गरेप�छ, खेलाडीले गाकोलाई ब�समा पछा�ड �याँ�न स�छ र य�द गाको ब�समा पछ� भने �यो ब�स
उनको "�े�" ब�नस�छ।
 �यस �े�लाई �च��हत गन� (चाक/कोइला/ल��/ढु�ा �योग गरेर) �यस खेलाडीको ला�ग ब�सलाई �च��हत गनु�होस्।
 जब खेलाडी ब�स ९ मा पु�छ र गाको ब�समा सफलतापूव�क था�छ भने, उनी फे�र गाकोलाई पछा�ड �याँ�छन् र 'सुर��त ब�स'
�नधा�रण गन�। गाको सफलतापूव�क झन� ब�सलाई 'सुर��त ब�स' भ�न�छ, जहाँ उनी मा� ब�न स�छन्, तर अ�य खेलाडीह� �यहाँ
जान स�दैनन्।
�स�मत �े�: केट�ह�ले दाबी गरेका ब�सह�मा अ�य केट�ह� मा� पाइला रा�न स�दछन्, अनुम�त न�दइएस�म। यसले साझा
�ानह�को इ�त र सुर�ा गन� मह�वलाई बुझाउँछ।
 खेल तबस�म जारी रह�छ जबस�म सबै ब�सह� दाबी ग�र�दैन। बढ� �े� दाबी गरेको खेलाडीले आ�नो टोलीको ला�ग खेल �ज�छ।
 मे�टर�शप अवसरह�:: बढ� �े� भएका खेलाडीह�ले कम �े� भएका खेलाडीलाई सुझाव वा रणनी�तह� �दई सहयोग पुया�उनु
पछ� , ता�क सहकाय� माफ� त समानता देखाउन स�कयोस्।

�यान �दनु र अनुकूल �नु

What to look out for यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के खेलाडीह� उ���दा स�तुलन र �नय��ण कायम
रा�खरहेका छन्?
के खेलाडीह�ले आ�ना ब�लयो प�ह�मा
सो�चरहेका छन् र आ�म�व�ास देखाइरहेका छन्?
के सहभागीह�ले �े�ह�को ला�ग �न�प�ता र
इ�त देखाइरहेका छन्?
के खेलाडीह�ले �याँ�न छुटेप�छ वा चुनौतीह�को
सामना गदा� सहनशीलता देखाइरहेका छन्?
खेलाडीह� क�त �भावकारी �पमा आ�नो
सहकम�लाई समथ�न र �ो�साहन गद�छन्?
के सहकम�ह� एकअका�लाई �ो�सा�हत गद�छन्?
�ो�साहनले क�तो समावेशी र सहयोगी वातावरण
�सज�ना गद�छ भ�े कुरा अ�वेषण गनु�होस्।
सु�ढ�करण: एङ्��लेकले  हामीलाई �न�प�
अवसरह� �सज�ना गन� र एकअका�लाई समथ�न गदा�
सबैलाई ब�लयो बनाउँछ भ�े कुरा देखाउँछ  । सबैको
योगदानलाई मू�यांकन र इ�त �दएर हामी समावेशी
�ानह� �सज�ना गन� स�छ� जहाँ सबै खेलाडीह�—
�ल�गको पवा�ह नगरी—स�� �न स�छन्।
स�झनुहोस्, �न�प�ता भनेको मा� समान �नयमह�
होइन; यो भनेको सबैलाई सफल �नका ला�ग
आव�यक कुरा �दनु हो।

�टेप अप (चुनौती):
स�ह र बाँया खु�ा �बच-�बचमा �योग
गनु�होस्।
ब�सह�को आकार सानो पानु�होस्।
ब�सह�मा बाधा राखेर क�ठनाइ
बढाउनुहोस्।
��येक खेलाडीको पालोको ला�ग
समय �समा रा�नुहोस्।
नयाँ ब�समा उ��नु अ�घ खेलाडीलाई
एक ताली वा घु�न लगाउनुहोस्।

�टेप डाउन(स�जलो):
खेलाडीलाई पूरै ��डमा �बै खु�ाले
हप गन� अनुम�त �दनुहोस्।
अक� पालोको पखा�इ नगरीगुमाएका
�ोस ह�लाई फे�र �यास गन�
अनुम�त �दनुहोस्।
खेलाडीलाई �बै हातले �याको फा�न
अनुम�त �दनुहोस्।

�व�वधता मनाउँदै
सम�या समाधान र
�नण�य �लने
�टमवक�
आ�म-जाग�कता र
आ�म�व�ास
ल�चलोपन

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेल सीपमा �यान
के���त एक फुटबल
आधा�रत खेलमा
अनुकू�लत गन� स�क�छ:

फ�ट� टच



योजना

मु�य
कुराह� 

ट�म रणनी�तह�मा समान �नण�य
���यालाई �वध�न गनु�।

नेतृ�व र शारी�रक �मता बारेका
��ट�रयोटाइपह� सोचलाई चुनौती
�दनु।

�व�वध समूहह�मा एकता र
अनुकूलन �मता �नमा�ण गनु�।

खेलको उ�े�य खेलाडीह�ले �टमवक� , फु�त� , र �ा�नय जाग�कतामा �यान �द�छन्, र रेखाह�को बीचबाट जाँदै र र�ा गद�
अ�यास गछ�न्।

आव�यक पन�
समय

१५ �मनेट

तयारी खेल �े�: ४० मीटर x ३० मीटरको
खेल �े� तयार गनु�होस् जसलाई ८
बराबर ख�ड (२x४) मा �वभा�जत
गनु�होस्।

ट�मह�: खेलाडीलाई �ई समान
टोलीमा �वभाजन गनु�होस्, र
��येक खेलाडीलाई आ�नो
टोलीको ला�ग एक �बब �दनुहोस्।

सुर�ा: खेल मैदानमा कुनै प�न
खतरनाक चीज नहोस् र
खेलाडीह�ले सबै कुराह� रा�री
लगाएका छन् भ�े कुरा हेनु�होस्।

आव�यक पन�
साम�ी

३० कोन
२ टोलीका ला�ग �बब

�सट� (इ�ा अनुसार) घडी/समय मापन गन�
फ�ट� ऐड �कट

खेल �नद�शनह�

ग�त�व�ध खेल रेखा�च�

�ा�या गनु�होस्: Toke See Toe एउटा ��स� खेल हो जुन
�यानमारका केटा-केट�ह�ले खे�दछन्। यो खेलमा तपाईलाई एउटा
रेखामा �ह�ड्नुपछ� ता�क अ�लाई बाकसबाट भा�न न�दई रो�न
स�कयोस । गाउँमा, यो खेल अझै पूण� च��माको रातमा,
�व�ालयह�मा र छायामा खे�ल�छ। सहरमा, यो एक पार��रक
बम� खेल हो जुन �यानमारका पव� र उ�सवह�मा �ायः खे�ल�छ।
 एउटा टोलीलाई आ�मणकारी र अक�लाई �डफे�रको �पमा
तो�नुहोस्।
आ�मणकारीह� ��डको एक छेउमा सु� ��छन् र अक� छेउमा
पार गन� �यास गछ�न् र र�कह� �ारा �ाग नगरी फक� �छन्।
�डफे�रह� ��ड रेखाह�मा समान �पमा �वभा�जत ��छन् र ��ड
रेखाह�मा मा� सान� स�छन्। आ�मणकारीह� ��ड �भ� कह�
प�न सान� �वत�� छन्।
य�द आ�मणकारीलाई �ाग ग�रयो वा य�द उनीह�ले साइडलाइन
पार गरे भने, जसलाई 'चामल जलाउँदै' भ�न�छ, उनीह� �यो
राउ�बाट बा�हर जा�छन् र साइडलाइनमा पख�नुपछ�।
स�ूण� आ�मणकारीह�लाई �ाग ग�रएप�छ, सबै
आ�मणकारीह�ले पार गरेप�छ, वा य�द कुनै आ�मणकारीले धेरै
पटक ��ड पार गरे भने, टोलीले भू�मका साट्नेछ।
नेतृ�व बद�नु : �व�भ� खेलाडीह�लाई �डफे�र वा आ�मणकारी
टोलीह�को "नेता" को �पमा तो�नुहोस् र नेतृ�व भू�मकाह� �लन
�व�भ� �ल�ह�को ला�ग समान अवसरह� सु�न��त गनु�होस्।

Football for Gender Equity 90 

तोके सी तो Toke See Toe 



�यान �दनु र अनुकूल �नु

 के के कुरामा �यान �दनु पछ� यसलाई प�रवत�न गनु�होस् सामा�जक-भावना�मक
�लङ्क

के �डफे�रह�ले आ�मणकता�ह�लाई
रो�नका ला�ग सँगै �मलेर काम गद� छन्?
के आ�मणकता�ह�ले �डफे�रह�लाई
छ�याउनका ला�ग रचना�मक रणनी�तह�
�योग गद� छन्?
के खेलाडीह�ले ठाउँको सही उपयोग र
��ती �नधा�रण गन�को सीप देखाउँदै छन्?
के खेलाडीह�ले �ाग लगाउँदा धैय� र
अनुकूलता देखाउँदै छन्?
के सबै खेलाडीह�ले �नयमको पालना गद�
खेलमैदानको इ�त रा�दै छन्?
नेतृ�व प�रवत�नले �टमको �दश�नमा क�तो
असर पुया�उँछ?
सश� बनाउनुहोस्: "Toke See Toe" ले
हामीलाई ट�मवक� , रणनी�तक सोच र नेतृ�व
�व�भ� समूहह�मा साझा ल�य �ा�त गन�का
ला�ग कसरी सफल �न स�छ भ�े कुरा
�सकाउँछ। यसले सबैलाई योगदान गन�
समान अवसर �दने कुरा देखाउँछ जसले पुरै
�टमलाई ब�लयो बनाउँछ।

सामू�हक �को�रङ: �टम �ज�नका ला�ग
��येक खेलाडीले क��तमा एक अंक योगदान
गनु�पछ� , जसले सबैलाई समान �पमा
सहभागी �ने अवसर �द�छ।

केट�ह�को ला�ग बोनस �े�: केट�ह�ले
�न��त रेखामा पु�दा अ�त�र� बोनस अंक
�दनुहोस्, जसले अवसरह�मा �ल�ग �वभेद
घटाउनको �यासलाई जनाउँछ।

स�चार चुनौती: �म��त �ल�गका �टमह�ले
पालो गरेर रणनी�त बनाउनु पन�छ। कसरी
�व�भ� ���कोणह�ले �टमको रणनी�तलाई
ब�लयो बनाउँछ भ�े कुरा छलफल गनु�होस्।

�टेप अप (चुनौती):
��डमा �डफे�रह�को सं�या
बढाउनुहोस्।
अक� छेउमा पु�न आ�मणकारीह�को
ला�ग समय सीमा थ�ुहोस्।
थप "सुर��त �े�ह�" �सज�ना गनु�होस्
जुन आ�मणकारीह� अनु�ममा पु�नै
पछ�।
आ�मणकारी ग�त सी�मत गन� ��ड
रेखाह� साँघुरो गनु�होस्।
�डफे�रह�लाई �वशेष त�रकामा संचार
गन� आव�यक छ, ज�तै हात संकेतह�
�योग गरेर।

�टेप डाउन(स�जलो):
सु�मा �डफे�रह�को सं�या
घटाउनुहोस्।
थप ठाउँ �सज�ना गन� ��ड रेखाह�को
चौडाइ बढाउनुहोस्।
भू�मकाह� बद�नु अ�घ
आ�मणकारीह�लाई धेरै जीवनह�
अनुम�त �दनुहोस्।
"�न:शु�क पास" टोकन
आ�मणकारीह�ले �ाग �नबाट
जो�गन �योग गन� स�ने प�रचय
�दनुहोस्।
��डको आकार घटाएर खेल सरल
बनाउनुहोस्।

Celebrating Diversity
Problem-solving and
Decision-making
Teamwork
Self-awareness and
confidence
Resilience

फुटबल सीप �लङ्क

यो खेललाई फुटबलमा आधा�रत
खेलमा प�रवत�न गन� स�क�छ,
जसले �न�न सीपह�मा �यान
के���त गद�छ: 

बलसँग दौडनु 
१v१
�डफे��ङ
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समूह छलफल

पुनः �वचार गनु� स�ब��त गनु� �योग गनु�

यी खेलह�को सबैभ�दा चुनौतीपूण�
भाग के �थयो?
तपाईको ल�य हा�सल गन� तपाईको
टोलीले कसरी काम गय�?
खेलमा सुर��त ठाउँह� �सज�ना गदा�
�न�प�ता र समावेशीकरण कसरी
देखायो?
केही खेलाडीह�लाई खेलमा सफल
�न अ�त�र� सहयोग �कन आव�यक
पन� स�छ? ती खेलाडीह� को �न
स�छन्?
टोलीका साथीह�लाई �चयर गदा�
तपा�लाई क�तो महसुस भयो र
यसले टोलीलाई क�तो असर गर्यो?
योजना अनुसार काम न�ँदा
सहनशीलताले क�तो भू�मका खे�यो?

समूहमा समानता र सफलता कसरी
उ�प� ��छ?
टोलीमा सबैको �वशेषताकत समावेश
गनु� �कन मह�वपूण� छ?
खेलकुदमा समानता र जीवनमा
समानताबीच के जडान दे�न
स�क�छ? टोली काय� र �ल�ग
समानताबीच के जडान दे�न
स�क�छ?
य�ता खेलह�ले खेलकुदमा
केट�ह�को बारेमा भएका
��ट�रयोटाइप सोचलाई कसरी चुनौती
�दन स�छ? को को खेलमा भाग
�लन, नेतृ�व गन�, वा सफलता �ा�त
गन� स�छ?
अ�सँग सहयोग गन� र चुनौतीको
सामना गन� कुरा तपा�ले के
�स�नुभयो?
सबैलाई टोलीमा योगदान पुया�उनको
ला�ग अवसर �कन मह�वपूण� छ?

तपा� ट�म ग�त�व�धह�मा सबैलाई
समावेश भएको महसुस गराउन के
गन� स�नु��छ?
तपा� टोलीको ग�त�व�धमा संघष�
ग�ररहेको ���को म�त गन� के गन�
स�नु��छ? समुदायमा?
आज तपा�ले के �स�नुभयो,
�यसलाई �व�ालय वा साथीह�सँग
कसरी �योग गन� स�नु��छ?
खेलमा सानो �न�प�ता का
��याह�ले जीवनमा �न�प�ता
�याउन कस�र �े�रत गन� स�छ?
तपा�को दै�नक �वहारमा �ल�
समानता �व��न गन�को ला�ग के
एउटा त�रका के हो?
पर�रागत खेल खे�दा हामी अ�
सं�कृ�तह�लाई बु�न र स�मान गन�
कसरी म�त गन� स�छ?

काय��मको �वचार 

समय: १० �मनेट

अ��तम स�देश

सामा�जक-भावना�मक स�देश

"�बरालो र मुसा" ले समावे�शता र अनुकूलता को मह�व देखाउँछ। �व�भ� भू�मका �ो�साहन गरेर र सँगै काम गरेर, हरेक खेलाडीले
ब�लयो र एकजुट �टम बनाउन योगदान पुर्याउँछ भ�े कुरा �स�छ� ।
"एङ्��लेक " ले हामीलाई देखाउँछ �क समान अवसर �सज�ना गनु� र एक अका�लाई सहयोग गनु�ले सबैलाई ब�लयो बनाउँछ। सबैको
योगदानलाई मू�याङ्कन र स�मान गरेर हामी समावेशी �ानह� बनाउन स�छ� जहाँ सबै खेलाडी—�ल�को पवा�ह नगरी—अगा�ड
बढ्न स�छन्। स�झनुहोस्, समानता केवल समान �नयमह�को बारेमा मा� होइन; यो सबैलाई सफलता �ा�त गन� आव�यक कुरा
�दनको बारेमा हो।
"तोके सी तो" ले साझा ल�यह� �ा�त गन� �व�भ� समूहह�मा कसरी �टमवक� , रणनी�तक सोच र नेतृ�व फ�टाउन स�छ भ�े कुरा
�सकाउँछ। यसले यो प�न देखाउँछ �क सबैलाई योगदान गन� समान अवसरह� �सज�ना गदा� स�ूण� टोली ब�लयो ��छ।
यी खेलह� माफ� त, हामीले �न�प�ता, समावेशीकरण र इ��वट�ले टोलीह�लाई कसरी ब�लयो बनाउन स�छ भ�े अनुभव गरेका
छ�।खेलकुद र जीवनमा लै��क समानता भनेको सबैले नेतृ�व गन�, सहभागी �ने र फ�टाउने मौका पाउनु हो। सँगै काम गरेर,
�भ�ताह�लाई स�मान गरेर, र श�� मनाउने �ममा हामी य�तो �ान �सज�ना गछ� जहाँ सबैलाई मू�याङ्कन र समथ�न ग�रएको
महशुस ��छ। स�झनुहोस्, समानता केवल खेल खे�नुको बारेमा होइन; यो सबैलाई खेल खे�नको मौका �दने बारेमा हो।
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�व�|रा�ो
स�ब�ह�: 
�वहार �े�ह�

ग�त�व�ध 
�ोतह�



भरोसा
स�मान 
खुला संचार
सहयोग

�व� �वहार

भरोसा
स�मान 
खुला संचार
सहयोग

�व� �वहार

ई�या�
बेवा�ता गनु� 
�नय��ण गन� खो�नु 
�म��त संकेतह�

सावधानीपूण� �वहार

���वहार
हेरफेर
ध�क�ह�
चरम �नय��ण

अ�व� �वहार

ई�या�
बेवा�ता गनु� 
�नय��ण गन� खो�नु 
�म��त संकेतह�

सावधानीपूण� �वहार

���वहार
हेरफेर
ध�क�ह�
चरम �नय��ण

अ�व� �वहार



ह�
रय
ो �

े�

�व
�

 �
वह
ार



भ
रो
स
ा

स
�म
ान

 
खु
ल
ा सं
च
ार

स
हय
ोग

�व
�

 �
वह
ार



पह
�ल
ो �

े�

स
ाव
धा
नी
पूण

� �
वह
ार



ई�
या
�

बेव
ा�
ता

 ग
नु� 

�न
य�
�ण

 ग
न� 
ख
ो�
नु 

�म
��
त 
सं
के
तह
�

स
ाव
धा
नी
पूण
� �
वह
ार



अ
�व
�

 �
वह
ार

रा
तो

 �
े�



��
�वह
ार

हेर
फे
र

ध�
क
�ह
�

च
रम

 �न
य�
�ण

अ
�व
�

 �
वह
ार



�व� स�ब�: 
�ेस इ�भेदस�

ग�त�व�ध 
�ोतह�



सीमा प�र��यह�

अ�यासको �ममा , �तमी नखे�दा प�न साथीले बार�बार बल �तमीबाट �लने
�यास गछ� ।

खेलको समयमा , कसैले तपा�लाई काँधमा �ाप ग�ररह�छ जब �क तपा�
उनीसँग कुरा गन� चाहनु��।

खे�ने �ममा , एक खेलाडीले अ� कसैलाई बल�दनु मा�दैन र बललाई आफु
संगै रा�छ।

तपाइँ खेलमा �यान �दन खो�दा एक खेलाडी बार�बार न�जक आइरह�छ।

तपा�ले साथीलाई गु�त कुरा भ�ु भएको �थयो , तर उनीले तपा�को अनुम�त
�बना �यो कुरा अ�लाई भ�छ ।

एक टोली साथीले तपाइँको पानीको बोतल नसोधी �ल�छ र �फता� गद� न।

अ�यासको �ममा , एक साथीले तपाइँलाई कसरी खे�ने भ�े बारे अनाव�यक
स�लाह �दईरह�छ , जसले तपाइँलाई �नराश बनाउँछ।

एक साथीले तपा�लाई �नर�तर स�देश पठाउँछ र तपा� ��त �ँदा प�न
तपा�ले तु��तै जवाफ �दनु�नेछ भ�े अपे�ा गछ� ।

तपाइ�लाई मन नपरे प�न एक साथीले �ायः तपाईलाई अँगालो हा�छ वा
तपाईको हात छु�छ।

तपा� समूहमा कुरा गदा� एक साथीले तपा�लाई बार�बार अवरोध गछ� ,
तपा�लाई बेवा�ता गरेको महसुस गराउँछ।
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म�हनावारी: 
�मथक वा स�य

ग�त�व�ध 
�ोतह�



म�हनावारी स�ब�ी त�यह�

तपा� आ�नो म�हनावारी �ँदा खेल खे�न
वा �कूल जान स�नु��।

उ�र: �मथक।
तपाइ ँतपाइकँो म�हनावारीको समयमा खेलकुद र
�व�ालय लगायत सामा�यतया गन� जुनसुकै कुरा
गन� स�नु��छ। आरामदायी रहनको ला�ग केवल
म�हनावारी उ�पादनह� �योग गनु�होस्

PMS ल�णह� मूड �नुको ला�ग एक
बहाना मा� हो।
उ�र: �मथक।
PMS(�ीमे��ट�अल �स�ोम) शारी�रक र
भावना�मक ल�णह� ज�तै �च�ता, उदासी, �त
मूड प�रवत�न, �न�ामा प�रवत�न, पेटको त�लो भाग
��ने, र टाउको �खाइको वा�त�वक अव�ा हो। 

म�हनावारी सबैको ला�ग ठ�क सात
�दनस�म रह�छ।

उ�र: �मथक।
मा�सक म�हनावारी च� �ापक �पमा �भ� �न
स�छ, सामा�यतया ३दे�ख ७ �दन स�म रह�छ।

म�हलाह�ले आ�नो म�हनावारी च�
�मलाउन स�छन जब �तनीह� धेरै समय
सँगै �बताउछँन्।

उ�र: �मथक।
 म�हनावारी च� �म�न स�छ भ�े कुनै वै�ा�नक
�माण छैन ।

म�हनावारी म�हलाह�लाई मा� ��छ ।

उ�र: �मथक।
�ा�स पु�ष र गैर-�ल�ग प�हचान भएका
���ह�ले प�न म�हनावारी अनुभव गन� स�छन्।

म�हनावारी सध� धेरै पीडादायी ��छ।

उ�र: �मथक।
केही म�हनावारी पीडादायी �न स�छ र
मा�नसह�ले म�हनावारी ��ने �व�भ� ल�णह�
अनुभव गछ�न्। य�द यो धेरै पीडादायी छ र
तपा�को जीवनलाई असर गछ� भने, डा�टरसँग
कुरा गन�पछ� ।

म�हनावारी रगत फोहोर वा अशु� हो।

उ�र: �मथक।
म�हनावारीको रगत �ाकृ�तक र �व�य ��छ । यो
नयाँ च�को ला�ग तयारी �न तपा�को पाठेघरको
पुरानो अ�तर हटाउने तपा�को शरीरको त�रका
हो।

वय�क वा ठूला केट�ह�लाई मा�
म�हनावारी ��छ।

उ�र: �मथक।
केट�ह�लाई सामा�यतया ९ र १६ वष�को बीचमा
आ�नो प�हलो म�हनावारी ��छ । सबैजनाको
फरक समयमा सु� ��छ, र यो ठ�क छ!

PMS ल�णह� मूड �नुको ला�ग एक
बहाना मा� हो।
उ�र: �मथक।
PMS(�ीमे��ट�अल �स�ोम) शारी�रक र
भावना�मक ल�णह� ज�तै �च�ता, उदासी, �त
मूड प�रवत�न, �न�ामा प�रवत�न, पेटको त�लो भाग
��ने, र टाउको �खाइको वा�त�वक अव�ा हो। 

तपा�ले कसैलाई म�हनावारी भएको छ
भनेर अनुमान गन� स�नु��छ।

उ�र: �म�या।
 होइन! कसैले आ�नो म�हनावारीबारे भ�दैन,
तबस�म कसैले प�न आफै प�ा लगाउन स�दैन ।
यो ���गत कुरा हो र अ�सँग �� दे�ख�।



म�हनावारी स�ब�ी त�यह�

�व� खाना र पानी �पउनाले म�हनावारी
ल�णह�मा म�त गन� स�छ।

उ�र: स�य।
पानी �पउनु र स�तु�लत खाना खाएमा तपाइकँो
म�हनावारीको समयमा रा�ो महसुस गन�
स�नु��छ।

तपा�को म�हनावारी सु�मा अ�नय�मत �नु
सामा�य हो।

उ�र: स�य।
जब तपाइकँो प�हलो म�हनावारी सु� ��छ,
तपाइकँो च� अ��या�शत �न स�छ। �नय�मत
ढाँचामा ब�न �ायः एक वा �ई वष� ला�छ।

म�हनावारी बढ्दै जाने उमेरको एउटा
सामा�य ���या हो।

उ�र: स�य।
जसरी आधा जनसं�या म�हनावारी ��छ, तपा�
यसमा ए�लो �नु��! यो हा�ो शरीरलाई अनौठो र
अ��त बनाउने ���या हो।

य�द तपा� सहज महसुस गनु���छ भने
तपा� आ�नो म�हनावारीको बारेमा कुरा
गन� स�नु��छ।

उ�र: स�य।
तपा�लाई �च�ता छ वा सहयोग चा�हएको छ भने,
�व�ास गन� �म�ने ठुलो मा�छे, साथी, वा
डा�टरसँग �� सो�न वा कुरा गन� ठ�क ��छ।

प�रवार �नयोजनले म�हनावारी च�लाई
�व�नय�मत गन� म�त गन� स�छ।

उ�र: स�य।
हाम�नल प�रवार �नयोजन/ज�म �नय��णका धेरै
�पह�ले म�हनावारी च�लाई �नय�मत र सहज
बनाउन म�त गन� स�छ।

अ�को अगा�ड म�हनावारी भयो भने लाज
मा�ु पद�न ।

उ�र: स�य।
तपा�को म�हनावारी �नु पूण� �पमा सामा�य छ।
यो �क� ने को एक भाग हो, र लाजमद� महसुस गन�
को लागी के�ह छैन।

म�हनावारी �ँदा तपा� पौडी खे�न
स�नु��छ।

उ�र: स�य।
य�द तपा�ले �ा�ोन वा म�हनावारी कप ज�ता
उ�पादनह� �योग गनु���छ भने तपा� आ�नो
म�हनावारी �ँदा पौडी खे�न स�नु��छ।

तपाइ ँतपाइकँो म�हनावारीको समयमा
प�न गभ�वती �न स�क�छ।।

उ�र: स�य।
तपा�को म�हनावारीको समयमा गभ�वती �न
स�व छ, �वशेष गरी य�द तपा�सँग छोटो च� छ
भने।

अ�नय�मत म�हनावारी सध� �वा�य
सम�याको संकेत हो।

उ�र: स�य।
अ�नय�मत म�हनावारीले क�हलेकाह� सम�या
देखाउन स�छ, तर यो सामा�य प�न �न स�छ,
�वशेष गरी �कशोरी उमेरमा र रजो�नवृ��को
अगा�ड।

म�हनावारी भनेको तपाईको शरीर �व� र
ब�ढरहेको संकेत हो।

उ�र: स�य।
तपाईको म�हनावारी �नु भनेको तपाईको शरीर
�वकास भइरहेको छ — यो �क� नुको सामा�य भाग
हो!
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