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“खेल्दै सिकौँ, िफा रहौं!”

Let’s learn through play and stay clean!
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सहकाार्यय संंस्थाा:
(Partnership Organizations)
   

•	 Cricket Without Boundaries (CWB)
•	 Welthungerhilfe (WHH)
•	 Sabal Nepal
•	 MCC Foundation

साझेदार निकायहरू  
(Collaborating Stakeholders)

हार्दिक आभार  
(Special Thanks)

•	 मधेि प्रदेश/जजल्ला क्रिकेट िंघ
•	 प्रसशक्षकहरू

•	 युवा र िामुदाययक अर्ुवाहरू

•	 स्थानीय तह
•	 क्रिकेट चेन्जमेकरहरू

•	 ववद्यालयहरू, प्रसशक्षकहरू र खेलाडीहरू
•	 िमुदायमा पररवतगन ल्याइरहेका युवा

•	 WASH च्याजपपयनहरू
•	 िहयोर् पुर् याउने िबै महानुभावहरू: जिले ववचार, 

कथाहरू र खेलहरूमा योर्दान र्नुगभयो।

www.cricketunites.com
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💧 ककतााबकोो बाारेेमाा

"क्रि�केेट फर WASH प्लेेबुुक" खेेलकुुद र सरसफााइलााई एकसााथ जोोड्िे��  �े ि�िविि��तम र प्रभाि�िकाारीी सााधि� होो 
। योो प्लेेबुुक वि�शेेष गरीी क्रकशोोर-क्रकशोोरीीहरू, प्रसशक्षकहरू, सशक्षकहरू, र िा��ामुुदााययक अर्ुु��वा�-
हरू लााई लक्षि�त गरीी तयाार गररएकोो होो, जसलेे क्रि�केेट खेेलकोो मााध्यमबााट पाानीी (Water), ि�रि�फााइ 
(Sanitation), र स्वच्छताा (Hygiene), WASH काा मूूल सि�द्धाान्तहरू ससकााउि� मद्दत गर्ि�ि�। योो पुुस्तक 
मधेेस प्रदेेश लगाायतकाा समुुदाायमाा WASH सम्बन्धीी सचेेतिा�ा असभिृ�ृद्धध गिे�े उदे्देश्यलेे वि�काास गररएकोो होो ।

यि�कोो मुुख्य उदे्देश्यहरू:
•	 ककशोोर/ककशोोरीीहरूलााई WASH च्यााम्म्पयि� बन्ि��ि उत्प्प्रेेररत गिुि��ि
•	 खेेलकुुदमााफि�त व्यि�हाार पररि�तिि�� र िे� �ेतृृत्प्ि��ि वि�काास गिि�� सहयोोग पुुर्् यााउिु�ु
•	 समािे�े�शीी, रमााइलोो र सहभाागीी सशि�ण शैैलीी प्रयोोग गरीी WASH ससकााईलााई प्रभाि�िकाारीी बिा�ाउिु�ु

योो क्रकतााब कि�रीी प्रयोोर् ्हुन्छ ?
प्लेेबुुकमाा ६ ि�िटाा सत्रहरू रहेेकाा र्ि्�्��, जसलेे हरेेक महत्त्ि��िपूूणि� WASH काा वि�षयहरु समेेटेेकाा र्ि्�्��, जस्तैै वपउिे� 
पािी�ी�कोो संंरि�ण, शौौचाालयकोो प्रयोोग, हाात धुिे�े� तररकाा, मर्हिािा��ा��रीीकोो सम्माि��िजि�क व्यि�स्थाापि�, साामूूर्हहक म्जम्मेिा��ा�रीी, र 
WASH अधधकाार।

हरेेक ि�ित्रमाा:
•	 सरल तर शम्ततशाालीी सन्देेशहरू,
•	 मज्जााकाा कि�केट अभ्याासहरू,
•	 समूूहगत र्ललफल,
•	 आत्प्मधचन्ति�� र व्यि�हाारमाा उतािि��ि सुुझाि�ि

खेेलकोो मााध्यमबााट ससकााइकोो प्रकि�याा रमााइलोो बिा�ाइन्र््, जसलेे ससतिे�े सहभाागीीहरूलााई आत्प्मवि�श्िा��ा�सीी, 
जाि�िकाार र िे� �ेतृृत्प्ि��ि गिि�� सतिे�े बिा�ाउँँर््।

योो कि�काा लाागर् ्होो ?
•	 १३–१९ ि�िषि�काा ककशोोरककशोोरीीहरू
•	 वि�द्याालयकाा वि�द्यााथीीहरु, खेेल प्रसशि�क र सशि�कहरू
•	 समुुदाायमाा काायि�रत युिा�ा� िे� �ेतााहरू र साामााम्जक काायि�कताि�ि
•	 सरकाारीी तथाा गैैरसरकाारीी संंस्थााहरू जसलेे बाालबाासलकाा र WASH माा कााम गर्िि्��्��

क्रकन योो क्रकतााब ववशेेष छ?
•	 स्थािी�ी�य सन्दभि� अिु�ुसाार डि�जााइि� गररएकोो
•	 खेेल र जीिि��ि सीीप ससकााइकोो संंयोोजि�
•	 सहभााधगताामूूलक, समािे�े�शीी, र व्यि�हाार पररि�तिि��मुुखीी पद्धनत
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सत्र १

पाानीी जीीवन होो

"पाानीीकोो संंरक्षण, स्वाास्थ्यकोो सुुरक्षाा"
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सत्रकोो उदे्देश्य: 

यस सत्रकोो मुुख्य उदे्देश्य खेेलााडीीहरुलेे नि�म्न कुुरााहरु सि�कुन भन्नेे रहेेकोो छ । 

•	 सफाा पि�उनेे पाानीी स्वाास्थ्यकोो लाागि� कि�न आबश्यक हुन्छ ।
•	 पाानीी कसरीी दुषि�त हुन सक्छ ( फोोहोोर भाँँ�डोो, खुुल्लाा भण्डाारण, कि�टााणुु) 
•	 पाानीी कसरीी प्रशोोधन गर्नेे (उमााल्नेे, फि�ल्टर, क्लोोरि�नकोो प्रयोोग)
•	 सुुरक्षि�त तरि�काा लेे पाानीीकोो भण्डाारण गर्नेे सफाा भाँँ�डोो प्रयोोगकोो महत्व ।

पहि�लेे नैै तयाारीी गर्नुु�होोस 

Task Notes

छाप्नुहोस वा लेखनुहोस अन्तिम गतिबिधिका लागि हो/ होइन/ निश्चित छैन भन्ने उत्तरहरु 

उपकरणहरु १६ वटा कोन, ६-१२ वटा टेनिस बल, १ वटा ब्याट , २ वटा स्टम्प

हात धुने ब्यबस्था सत्रको शुरु र अन्त्यमा साबुन र पानि तयार राखनुहोस्

पााठकोो सिं�ंहााबकन

क्रियाकलाप समय सन्देश

समुहमा हात धुने कार्य ५ मिनेट खेलाडीहरु WASH का लागि आदर्श हुन्

पानीको तिब्र बहाब ३० मिनेट पानी जाँच्नुपर्छ र प्रदुषित पानीलाई सुद्धिकरण गर्नु 
पर्छ

सारांश प्रशनोत्तरी ५ मिनेट पाठ्य सामग्रीको समिक्षा गर्नुहोस्

समुहगत हात धुने अभ्यास ५ मिनेट खेलाडीहरु WASH (खानेपानी, सरसफाइ तथा 
स्वच्छता) को लागि रोल मोडेल हुनु

सत्र शुरु गर्नुहोस: 
•	 सत्रको सुरुमा रोल मोडेलरुपमा हात धोई दिनुहोस 
•	 खेलाडीहरु लाइ सम्झाउनुहोस 
•	 स्वस्थ्य र स्फुर्त रहनको लागि सबैलाई सफा पानी चाहिन्छ । हामी   खेलाडीहरुलाई उत्कृस्ट 

प्रदशन गर्न र स्फुर्त रहन प्रयाप्त मात्रामा पानि पिउनु आबश्यक छ । 

खेलाडीहरुलाई एउटा बोतलमा पानी देखाएर सोध्नुहोस के यसको पानी पिउने योग्य छ ? के पानि हेर्दा मा सफा 
देखिएमा पिउने योग्य हुन्छ ? 

स्थानीय स्तरमा पानीको अभ्यासमा छलफल गर्न उत्प्रेरित गर्नुहोस:
•	 बिद्यालय वा घरमा तपाईंहरुले पिउने पानी काहाँ बाट ल्याउनुहुनछ 
•	 पानी कसरी भण्डारण गर्नु हुन्छ ? कसरी सुद्धिकरण गर्नु हुन्छ
•	 के तपाईंहरु संग सधै सफा पिउने पानीको उपलब्ध हुन्छ  

यस बाट छलफल अगाडी बढाउदै पानिको महत्वबारे जानकारी गराउनुहोस 
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Game 1: Water Rapids

समय: ३० मि�नेेट
साामग्रीीहरू:

२ सेेट स्टम्प, १ ब्यााट, ३ वटाा लेेबेेल गरि�एकोो बल, ३ 
वटाा लेेबेेल गरि�एकोो कोोन, १२ अन्य कोोनहरू।

नि�यमहरू:
•	 समूूहलााई दुई टि�ममाा वि�भााजन गर्नुु�होोस््।
•	 ब्यााटरलेे कोोनमाा रााखि�एकोो तीीनवटैै बल हि�ट 

गर््छ र त््यसपछि स््टम्प वरिपरि दौडिन थाल््छ।
•	 फीील्डरहरूलेे अन्ति��म बल हि�ट नभएसम्म 

'सुरक्षा रेखा' नाघ््न पाइदैँन।
•	 फीील्डरहरूलेे बल टि�पेेर फेेरि� कोोनमाा रााख्नुुप-

र््छ।
•	 ब्यााटरलेे फीील्डरहरूलेे बल फर्काा�उँदाासम्म 

स््टम्प वरिपरि दौडेर रन बटुल््छ।
•	 जब सबैै बलहरू कोोनमाा फर्काा�इन्छन््, ब्यााटरलेे 

दौडिन रोकिन््छ।
•	 ब्यााटरलेे स्टम्प वरि�परि� कति� पटक दौौडि�योो, 

त््ययो संख््ययालाई टिमको स््ककोरमा थपिन््छ।
•	 टि�मकाा सबैै ब्यााटरहरूलेे ब्यााटि�ङ गरेेपछि� 

टिमहरू फेरिन््छन्।
•	 सबैैभन्दाा धेेरैै रन बनााउनेे टि�म वि�जेेताा हुन्छ!

प्रदूषि�त पाानीीकोो उपचाार (Treating Contaminated 
Water):

•	 यदि� बल ‘प्रदूषण क्षेेत्र’ (रंंगकोो आधाारमाा 
छुट्याइएको क्षेत्र) भएर जान््छ भने, बललाई 
फर््ककाउनु अघि ‘उपचार’ गर््ननुपर््छ।

•	 बल लि�एर प्रशि�क्षक कहाँँ� जाानुुपर्छछ, जसकोो 
हातमा "Water Treatment Task 
Card" छ।

•	 काार्डडमाा दि�इएकोो पाानीी उपचाार काार्यय पूूराा 
गरेपछि मात्रै बललाई कोनमा फर््ककाउनुहोस्।

Setup:

•	 प्रदूषण क्षेेत्र" चि�न्हि�ित गर्नन वि�भि�न्न रङकाा 
कोनहरू प्रयोग गर््ननुहोस्।

•	 Water Treatment Task Card तयाार 
राख््ननुहोस् — खेलाडीहरूले प्रदूषित बलहरू 
फर््ककाउनु अघि कार््डसम््म दौडिनु र त््यहाँ 
दिइएको कार््य पूरा गर््ननुपर्ने हुन््छ, त््यसैले यो 
कार््ड स््टम्प र बल फर््ककाउने कोनहरूबाट सुर-
क्षित दूरीमा राखिएको हुनुपर््छ।

सहजकर्ताा�कोो बोोल्नेे मुुख्य बुँँ�दााहरू:

Water Treatment Task Card कोो पछााडि�कोो जाानकाारीी प्रयोोग गरेेर तीीनवटाा पाानीी उपचाारकाा तरि�कााहरू केे 
हुन्् र तीी कसरीी कााम गर्छछन्् भन्नेे कुुराा स्पष्ट पाार्नुु�होोस््।
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नि�र्देशनहरू:

खेेलााडीीहरूलेे एक्लैै, जोोडीीमाा वाा समूूहमाा बल फााल्नेे र 
समााउनेे अभ्याास गर्छछन्् — तपााईंलेे जति� बलहरू उपल-
ब्ध छन््, तीी प्रयोोग गर्नुु�होोस््।

खेेल भइरहेेकोो बेेलाा, जमि�नमाा उत्तर लेेखि�एकाा काार्डडहरू 
रााख्नुुहोोस््: "होो", "होोइन", "पक्काा छैैन"।

जब तपााईं “प्रश्न!” भनेेर चि�च्यााउनुुहुन्छ, खेेलााडीीहरू तीी 
काार्डडहरू वरि�परि� जम्माा हुन्छन््।
 सूूचीीबााट एउटाा प्रश्न ठूूलोो स्वरमाा पढ््नुुहोोस््, अनि� उनी�-
हरूलााई आफ्नोो टेेनि�स बल सहीी उत्तर भएकोो काार्डडमाा 
रााख्न भन्नुुहोोस््।

सहीी उत्तर केे होो भन्नेे कुुराा सबैैसँँग छलफल गर्नुु�होोस्् 
तााकि� अगााडि� बढ््नुुअघि� सबैैलााई जाानकाारीी होोस््।

समाापन क्रि�यााकलााप: पाानीी सम्बन्धीी प्रश्नोोत्तर (संंख्याा अनुुसाार क्यााच गर्नेे खेेल)

Questions:

Question Correct Answer Message
पाानीी उमाालेेपछि� सफाा रााख्नकोो लाागि� त्यसलााई 
ढााकेेर रााख्नुु पर्छछ?

होो धुुलोो र कीीटााणुुबााट पाानीीलााई 
जोोगााउँँछ।

केे फोोहर भाँँ�डोोमाा पि�उनेे पाानीी रााख्न सुुरक्षि�त हुन्छ? होोइन कीीटााणुुहरू पाानीीमाा प्रवेेश गर्नन 
सक्छन््।

उमाालेेर, फि�ल्टर गरेेर वाा क्लोोरि�न हाालेेर पाानीी पि�उन 
सुुरक्षि�त बनााउन सकि�न्छ?

होो पाानीी उपचाार गर्दाा� कीीटााणुुहरू माारि�-
न्छन््।

केे रोोग रोोक्नकोो लाागि� सफाा पि�उनेे पाानीी आवश्यक 
छ?

होोइन झााडाा र टााइफााइडबााट बचााउँँछ।

अन्ति�िम प्रति�बि�म्ब (Final Reflection):

प्रश्नहरू सोोध्नुुहोोस््:
•	 तपााईं आफ्नोो पि�उनेे पाानीी कहाँँ�बााट ल्यााउनुुहुन्छ?
•	 पाानीीलााई सुुरक्षि�त बनााउन तपााईं केे गर्नन सक्नुुहुन्छ?
•	 पाानीीकोो संंरक्षणकाा लाागि� अरूलााई कसरीी सि�कााउनुुहुनेेछ?

सत्र बन्द गर्दाा� हाात धोोइनेे अभ्याास गरााउनुुहोोस््:
 सबैै खेेलााडीीहरू सँँगैै हाात धुुन्छन््। प्रशि�क्षकलेे भन्नुुहुन्छ:
 
"पि�उनेे पाानीीलेे खेेलााडीीहरूलााई हााइडे्रेटेेड रााख्छ र रााम्रोो प्रदर्शशन गर्नन मद्दत गर्छछ — त्यसैैलेे पाानीी सफाा छ भनीी सुुनि�-
श्चि�त गरौंं!"


