
�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
 

सामा�जक-भावना�मक �श�ा। 

���गत जानकारी । 
नाम र थर थाहा ��छ 
उमेर थाहा ��छ  
प�रवारका सद�य(ह�)को नाम
भ� स�छन् 

भाषा �भावकारी �पमा 
�योग गद�छ । 

कुराकानी गछ� 
म�तको ला�ग सो�छन् 
अनुम�त मा�छन् 

अ�सँग खे�छ । 
साझेदारी गद�छन् 
पालो �ल�छ 
अ�सँग �मलेर खे�छन् 

हेरचाहकता�बाट अलग 
गराउछ । 

हेरचाहकता�बाट अक� 
�व�सनीय वय�कमा अलग 
��छ । 

www.sdsfec.org
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ग�हरो/पेटबाट सास फेन�। 
�च�ता कम गन� - आरामलाई �ो�साहन। 

तपा�को पेटमा बेलुन छ भनी 
सो�नुहोस्। बेलुनलाई सकेस�म ठूलो 
बनाउन �ब�तारै सास �लनुहोस् ।            

यसलाई 3 सेके�को ला�ग रो�नुहोस। 
सकेस�म �ब�तारै हावा बा�हर �न�कन 
�दनुहोस्। 

शा�त �ँदाको अ�यासले तनावपूण� समयमा सफल 
�योग गन�लाई  समथ�न गद�छ।
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�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
 

हा�ो हातका मांसपेशी �योगगन� कौशल । 

   नाम ले�छ 
नाम वा नामका कुनै अ�रह� 
ले�छ 
ले�नको ला�ग प�रप�का पकड 
(��पड वा �ई �लाह� र 
औठा) �योग गद�छ ।

 क� चीले काट्छ 
सीधा रेखा 
घुमाउरो रेखा 
सरल �च�ह�  

रेखा पछाई आकार
बनाऊछ । 

गोलाकार 
वग� 
��भुज 
�स 

बा� वटा �लोक थाक 
लगाउछ 
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थो�ला पछाई आकार बनाऊ । 

�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै!
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फड्का, ��कप, उ�नछ । 
दस फूट फड्का हा�छ 
पाच दे�ख दस फूट ��कप गछ� 
एउटा खु�ा मा पाच फूट �री
उ�नछ 
अक� खु�ा मा पाच फूट �री
उ�नछ 

एउटा  सीधा लाइन मा 
�ह�ड्छ 

भकु�डो कौशल 
खेल मैदान (8-इ�च) भकु�डो 
समा�छ 
५ �फट टाढा ल�यमा भकु�डो 
�याँ�छ  
च�लरहेको भकु�डोलाई लात 
हा�छ 

१-खु�ामा उ�भ�छ 
5-10 सेके�को ला�ग एउटा
खु�ामा खडा ��छ 
5-10 सेके�को ला�ग अक�
खु�ामा खडा ��छ 

www.sdsfec.org

�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
 

हा�ो हात खु�ाका मांसपेशी �योग गन�  कौशल
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यसलाई 5 �फट टाढाको पखा�लमा 
टाँ�नुहोस् 

 
एउटा नरम बल (ज�तै �ाक� �याक वा 
�प�ग प�ग बल) �याँ�नुहोस् र गोलाकार 

�हका�उन े�यास गनु�होस्!
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बल कौशल 
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�म�दोजु�दो श�दह� 
�ई �म�दोजु�दो श�द हो भ� स�छ 
अक�सँग �म�दोजु�दो श�द बनाउन 
स�छ

कथाह�बाट �ववरणह� 
स�झ�छ 

कुकुर 
बल 
केटा, केट� 
पसल�तर गए 

अ�रह� प�हचान 
वण�मालामा केही अ�रह� 
प�हचान गद�छ, �वशेष गरी 
�तनीह�को आ�नै नाममा

�वर प�हचान 
सरल श�दह�मा �ार��क 
आवाजह� प�हचान गद�छ 

www.sdsfec.org

CAT 
HAT

�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
 

सा�रता कौशल 
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�म�दोजु�दो �व�न भएको 
�वरह� जडान गनु�होस ्

मुसा �यान 

घर 

स�छ �बरालो 

टोपी 

�यागुतो कुकुर 
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व�तुह� तुलना गद�छ 
सबैभ�दा ठूलो, सानो 
अ�लो, होचो 
भारी, ह�का 
भ�रएको, खाली  

ढाँचाह� 
ढाँचाह� प�हचान गद�छ 
(1,2,3,1,2,3,1,2,3)
ढाँचा दोहोया�उँछ (वृ�, वग�, 
��कोण, वृ�, वग�, ��कोण) 

सं�याह� 
�ममा १-२० स�म गणना
गद�छ 
�ल�खत सं�याह� १-१०
प�हचान गद�छ 

www.sdsfec.org

मा�ा 
मा�ाह� �मब� गद�छ
��येक व�तुको ला�ग एक न�बर 
�योग गरेर मा�ाह� गणना 
गद�छ 
गणना नगरी समूहमा चार 
व�तुह� प�हचान गद�छ 

�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
 

ग�णत कौशल 
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कुन बढ� छ? 
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व�तुका नाम र �तनीह�को 
काय� भ� स�छ 

�ा�र 
ओ�ान 
छाता 
चाबी 

2 वा 3- चरण 
�नद�शनह� पालना 
गद�छ 

�� बो�छ 
धेरैजसो मा�नसह�ले बु�न 
स�छन ्
५-६ श�द वा�यमा बो�छ 

www.sdsfec.org

"W" ��ह� बु�छ 
को 
के 
�कन 

www.sdsfec.org

www sdsfec org

WHO?
WHAT?
WHY?

�क�रगाट�नको ला�ग तयार �ँदै! 
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*��च देखाउनुहोस्*
*�र�ेस गनु�होस् दोहोया�उनुहोस्*

*खुला ��ह� सो�नुहोस्*
 

तपाई क�तो जा�ई 
श�� चाहानु��छ? 
तपा� यसलाई के 
गनु��नेछ? 

वाता�लाप सु� गन�ह� 

कुराकानीलाई समथ�न गनु�होस ्

य�द तपा� कुन ै
जनावर ब� 

स�नु��छ भने, तपा� 
के ब� �नेछ? �कन?

मलाई आज भएको 
सबैभ�दा रा�ो कुरा 
बताउनुहोस्।

मलाई आ�नो 
साथीह�को बारेमा 
बताउनुहोस्।

य�द तपा� एक �दनको 
ला�ग आमा/बुवा 

�नु���यो भने, तपा�ले 
के गनु����यो? 

सानो �ँदाको के 
याद छ ?
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