
 3 देखि 6 वर्षका लागि गिकाइका अपेक्ाहरू 

3 देखि 6 वर्ष उमेरका बालबाललकाका लालि पौडी िेल्े कक्ाहरू पौडी र पा्ी सुरक्ा सीप सम्बन्ी आत्मलवश्ास लवकासमा केख्रित 
छ्् जु् उ्ीहरूले प्ाथलमक लवद्ालयमा पुिेपलछ लसक्न जारी राख्् आवश्यक हु्ेछ। 

बालबागलका र वयस्कहरूको लागि गिकाइका अपेक्ाहरू
पौडी िेल्ु जीव्को आ्न्द पक्मधे् एक हो। एक जीव् कौशलको रूपमा, पौडी िेल्े क्मताले 
बच्ाहरूलाई स्वसथ  रह्, साथीहरूसँि घुललमल हु् र पा्ीको आ्न्द लल्े अवसरहरू िोलछ।

तपाईंको लसकाइ अपेक्ाहरू पौडी िेल्े उमेरको आधारमा पररवत्ष् हु्ुपद्षछ।

तपाईकंो बच्ाले पानीिँि पररगित हुनुपद्षछ र 6 वर्षको उमेरमा कखतिमा पगन 
गनम्न क्मताहरू हुनुपद्षछ: 
• घरलित्र र वरपरको पा्ीमा कसरी सुरलक्त रह्े ि्ेर बुझे्
• पौडी िेल्ा आधारिूत सुरक्ा ल्यमहरू पाल्ा ि न्े
• सहायतालब्ा पा्ीमा लछ न्े  र बालहर ल्स्क्े
• मद्दत लब्ा उ्ीहरू ढाद पखटिएर  तैरर्े
• सहायता लब्ा पा्ीमा ‘रोललङ्ग’ ि न्े र मोलड्े
• सहायता लब्ा 5 लमटर पौडी िेल्े
• लब्ासहारा पा्ीमुल् जा्े

बहुसांस्ककृ लतक तथ्यपत्र

तपाईकंो बच्ाको  पौडी िेलने 
कक्ाको िमयमा, आमाबाबुले 
पगन गनम्न कुराहरू गिकु्पछ्ष :  
• पौडीको महत्व
• पा्ीलित्र र वरपर कसरी 

सुरलक्त रह्े
• कसरी पा्ीवरपर आफ्ो 

बच्ाहरुको ल्िरा्ी ि न्े

थप जा्कारीको लालि ककृ पया यहाँ जा्ुहोस्ः
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 7-12 वर्षको उमेरका लागि गिकाइका अपेक्ा
पौडी िेल्ु जीव्को आ्न्द पक्मधे् एक हो। एक जीव् कौशलको रूपमा, पौडी िेल्े क्मताले बच्ाहरूलाई स्वसथ  रह्, 
साथीहरूसँि घुललमल हु् र पा्ीको आ्न्द लल्े अवसरहरू िोलछ।

7-12 वर्षका बालबाललकाका लालि पौडी िेल्े कक्ाहरू पौडी िेल्े र बाँचे् सीपको लवकासमा केख्रित हुनछ्् जसले व्यखतिलाई 
लवलिन्न जलीय वातावरणमा सहज हु् मद्दत िद्षछ। बच्ाहरूले लवलिन्न सीपहरू लसके्नछ्् जसले उ्ीहरूलाई लवलिन्न 
पररखसथलतहरूमा मद्दत ि न्ेछ।

 गकशोर र वयस्कहरूका लागि गिकाइका अपेक्ाहरू
वयस्कको रूपमा पौडी िेल् लसकु्न तपाईंको अवखसथत क्मता, लिट्ेस स्तर र अ्ुिवमा ल्ि्षर हुनछ। तपाईंले  दुई मलह्ामा 
लसक्न सकु्नहुनछ, वा यो तपाईंले दुई वर्षमा लसक्न सकु्नहुनछ। पौडी िेल्े कक्ाहरूले तपाईंलाई लवलिन्न सीपहरू मात्र लसकाउँदै्््, 
तपाईंको स्वास्थ्य सुधार ि ््ष, साथीहरू ब्ाउ्, आत्मलवश्ास प्ाप्त ि ््ष र राम्ो महसुस ि ््ष पल् मद्दत िद्षछ््।

वयस्कहरूका लालि पौडी िेल्े कक्ाहरू पौडी िेल्े र जीलवत रह् सके्न आवश्यक  सीपहरूको लवकासमा केख्रित हुनछ्् जसले 
व्यखतिलाई लवलिन्न जलीय वातावरणमा सहज हु् मद्दत िद्षछ। एक पटक तपाईं सलहलो िएपलछ तपाईंले आफ्ो सीप र स्वसथता 
बढाउ् सकु्नहुनछ।

तपाईकंो बच्ाले पानीिँि पररगित हुनुपद्षछ र 12 वर्षको उमेरमा कखतिमा 
पगन गनम्न क्मताहरू हुनुपद्षछ:
•  समुद्र तट र ्दीहरूमा कसरी सुरलक्त रह्े िने्न बुझाइ
• समुद्र तट र ्दीहरूमा हँुदा आधारिूत सुरक्ा ल्यमहरू पाल्ा ि न्े
• सहायतालब्ा पा्ीमा लछ न्े  र बालहर ल्स्क्े
• उ्ीहरूको पीठमा तैरर्े र 2 लम्ेटको लालि मद्दतलब्ा तैरररह्े
• पा्ीमुल् डुबुल्ी मा न्े र िँुईबाट कु्ै वसु्त ल्ाउ्े
• मद्दत लब्ा 50 लमटर पौड्े
• अरु कोही समस्ामा परेमा के ि न्े

एक वयस्कको रूपमा तपाईिँंि कखतिमा गनम्न क्मता हुनुपद्षछ:
•  पौडीपोिरी, समुद्र तट र ्दीहरूमा कसरी सुरलक्त रह्े िने्न बुझाइ
• पौडीपोिरी, समुद्र तट र ्दीहरूमा हँुदा आधारिूत सुरक्ा ल्यमहरूको 

पाल्ा ि न्े
• सहायतालब्ा पा्ीमा लछ न्े  र बालहर ल्स्क्े
• तपाईंको पीठमा तैरर्े र 2 लम्ेटको लालि मद्दतलब्ा तैरररह्े
• पा्ीमुल् डुबुल्ी मा न्े र िँुईबाट कु्ै वसु्त ल्ाउ्े
• मद्दत लब्ा 50 लमटर पौड्े
• अरु कोही समस्ामा परे के ि न्े िने्नबारेमा जाने्न

तपाईकंो बच्ाको पौडी िेलने 
कक्ाको िमयमा, आमाबाबुले 
पगन गनम्न कुराहरू गिकु्पछ्ष :  

• पौडीको महत्व
• समुद्र तट र ्दीहरूमा कसरी 

सुरलक्त रह्े

• कसरी पा्ीवरपर आफ्ो 
बच्ाहरुको ल्िरा्ी ि न्े

एकिोगि तपाईलें यी िीपहरू 
गिकु्भयो भने 
तपाईलंाई आफनो पौडी िेलने 
कौशल गनयगमत रुपमा कायम 
राख्न गिफाररि िररनछ। 

थप जा्कारीको लालि ककृ पया यहाँ जा्ुहोस्ः
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