
অধ্যাা�য় ৪
সৰু পদক্ষে�প

সফলতাাৰ মূূল চাাবি�কাাঠি� হ’ল লক্ষ্যয নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰাা আৰু প্ৰাাপ্ত কৰাা। উদাাহৰণ 
স্বৰূপে�, ১০ ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� প্লেং�ংক ধৰি�, ২-৫ ছে�কে�ণ্ডৰ বাাবে� এটাা ভৰি�ৰ 
ওপৰত ভাাৰসাাম্যয ৰাাখি�, এক মি�নি�টৰ বাাবে� এৰি� দি�য়াা। প্ৰতি�জন ব্যযক্তি�ৰ 
তে�ওঁলো�োকৰ প্ৰয়ো�োজনীীয়তাাৰ ওপৰত আধাাৰি�ত কৰি� বি�ভি�ন্ন লক্ষ্যয থাাকে�, 
কি�ন্তু কি�ছুমাান লক্ষ্যয আছে� যি�বো�োৰ আমি� সকলো�োৱে� প্ৰাাপ্ত কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰাা 
উচি�ত। এই অধ্যাা�য়ত, আমি� ভাাৰসাাম্যয বজাাই ৰখাা আৰু শক্তি�শাালীী হো�োৱাাৰ 
ওপৰত ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয নি�ৰ্ধাা� ৰণ আৰু প্ৰাাপ্ত কৰি�ম।

পৰি�চয়
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ১৯
লাাঠি�ৰ ভাাৰসাাম্যয 
ৰক্ষাা কৰাা

তাাৰতম্যয
•	 ইয়াাক সহপাাঠীীসকলৰ 

সৈ�তে� খে�ল হি�চাাপে� খে�লক। 
যি�জন শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� দীীৰ্ঘঘ তম 
সময়ৰ বাাবে� লাাঠি�টো�োৰ 
ভাাৰসাাম্যয বজাাই ৰাাখে� তে�ওঁ 
জয়ীী হয়।. 

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 খে�লপথাাৰত এক সুুৰক্ষি�ত স্থাান বি�চাাৰি� উলি�য়াাওক। 
•	 আপো�োনাাৰ শি�ক্ষকৰ পৰাা এটাা লাাঠি� লওক আৰু 

আপো�োনাাৰ লক্ষ্যয নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰক।
•	 লাাঠি�টো�ো আপো�োনাাৰ হাাতৰ তলুুৱাাত ৰাাখক আৰু পৰি� 

নপৰাাকৈ� থি�য় হ “বলৈ� ইয়াাক ভাাৰসাাম্যয কৰক।
•	 তুুমি� কে�তি�য়াালৈ�কে� ভাাৰসাাম্যয ৰাাখি�ব পাাৰে� সে�ই সময় 

লি�পি�বদ্ধ কৰক। প্ৰতি�বাাৰে�ই তো�োমাাৰ লক্ষ্যয সময় উন্নত 
কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰক।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশ হয় ভাাৰসাাম্যয 

ৰখাাৰ ক্ষমতাা, 
কৌ�ৌশলগত চি�ন্তাা, 
ওজন সলনি� কৰাা সৈ�তে� 

বাা বি�পক্ষে� মাাধ্যাা�কৰ্ষষণ , 

আৰু সি�দ্ধাান্ত লো�োৱাা। 

বৃৃত্তৰ সময়
লাাঠি�টো�োৰ ভাাৰসাাম্যয 
বজাাই ৰাাখি�বলৈ� প্ৰতি�জন 
খে�লুুৱৈ�য়ে� কি� কৰি�ছি�ল সে�ই 
বি�ষয়ে� আলো�োচনাা কৰক।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী

লাাঠি�



32 খে�ল যো�োগ | তৃৃতীীয় শ্ৰে�ণীী

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২০
আগবাাঢ়ি� গৈ� থাাকক

তাাৰতম্যয
•	 মাাজত দুুজন খে�লুুৱৈ�ৰ সৈ�তে� 

খে�লখন খে�লক।
•	 সতীীৰ্থথস কলৰ কাান্ধ ধৰি� 

খে�লখন খে�লি�ব।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা
•	 খে�লৰ স্থাানত এটাা ষ্টাাৰ্টট লাাইন আৰু এটাা 

সমাাপ্তি� ৰে�খাা আঁকঁক।
•	 চাাৰি�টাাৰ গো�োট গঠন কৰক। তি�নি�জন 

খে�লুুৱৈ�য়ে� ইজনে� সি�জনৰ সৈ�তে� হাাত ধৰি�ব 
আৰু চতুুৰ্থথ  জন শি�ক্ষাাৰ্থীী মাাজত থাাকি�ব।

•	 লক্ষ্যয হৈ�ছে� গো�োটে�ই গো�োটটো�ো ষ্টাাৰ্টট লাাইনৰ 
পৰাা শে�ষ ৰে�খাালৈ� স্থাানাান্তৰ কৰাা, ছাাত্ৰজনক 
মাাজত স্পৰ্শশ  নকৰাাকৈ�।

•	 সমাাপ্তি� ৰে�খাাত উপনীীত হো�োৱাা দলটো�োৱে� 
প্ৰথমে� জি�কে�।

উদ্দে�শ্যয
উন্নতি� of সমন্বয়, 
জ্ঞাানীীয় সাামৰ্থ্য য� আৰু 

একাাগ্ৰতাা।

সমাাপ্ত কৰক

আৰম্ভ কৰক

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২১
আপো�োনাাৰ মাাটি� 
ধৰি� ৰাাখক

তাাৰতম্যয
•	 দুুটাা ষ্টে�চনৰ সৈ�তে� আৰম্ভ কৰক 

আৰু লাাহে� লাাহে� ষ্টে�চনৰ সংংখ্যাা� 
বৃদৃ্ধি� কৰক।

•	 হো�োল্ড লক্ষ্যযলৈ� বৃদৃ্ধি� কৰক ১০ 
ছে�কে�ণ্ডতকৈ� অধি�ক।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 মাাটি�ত চাাৰি�টাা বাাকচ আঁকঁি�ব। ষ্টে�চন হি�চাাপে� 
প্ৰতি�টো�ো বাাকচই শি�ক্ষকৰ দ্বাাৰাা বৰ্ণ ণনাা কৰাা 
এক প্ৰকাাৰৰ ব্যাা�য়াাম প্ৰতি�নি�ধি�ত্ব কৰে�।

•	 শি�ক্ষকে� সংংগীীত বজাাওঁঁতে� দৌ�ৌৰি�ব, জঁঁপি�য়াাব, 
বাাকচৰ চাাৰি�ওফাালে� খো�োজ কাাঢ়ক।

•	 সংংগীীত বন্ধ হো�োৱাাৰ লগে� লগে� শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� 
তে�ওঁলো�োকে� বন্ধ কৰাা বাাকচটো�োৰ নি�ৰ্দি�িষ্ট 
ব্যাা�য়াাম কৰে�। যি�সকল শি�ক্ষাাৰ্থীীয়ে� ১০ 
ছে�কে�ণ্ডতকৈ� অধি�ক সময় ব্যাা�য়াাম কৰি�ব 
পাাৰে� তে�ওঁলো�োকে� পৰৱৰ্তীী পৰ্যাা�য় লৈ� যাায়।

উদ্দে�শ্যয
সমৃদৃ্ধ  কৰি�বলৈ� 
থাাকি�বলৈ� সাামৰ্থ্য য� ইয়াাৰ 

সৈ�তে� স্থি�ৰ হাাত-ভৰি�ৰ 

সহাায় পৰি�বৰ্ততনত 
পৰি�স্থি�তি�।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী

পাাউডাাৰ চি�হ্নি�ত কৰাা
মি�উজি�ক প্লে�য়াাৰ
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২২
প্লেং�ংক

তাাৰতম্যয
•	 আঁঠুঁুৰে� আৰম্ভ কৰক, মাাটি�ত 

বেঁ�কঁাা কৰক আৰু লাাহে� লাাহে� 
উন্নত পৰ্যাা�য় লৈ� যাাওঁঁক।

•	 সময় উন্নত কৰক, ২ ছে�কে�ণ্ডৰ 
পৰাা আৰম্ভ কৰি� ১০ ছে�কে�ণ্ডলৈ� 
গতি� কৰক।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 তো�োমাাৰ পে�টৰ ওপৰত শুই থাাকক।
•	 তো�োমাাৰ কি�লাাকুুটি�ৰ সহাায়ত, তো�োমাাৰ শৰীীৰটো�ো 

এনে�দৰে� ওপৰলৈ� তুুলি� লওক যাাতে� শৰীীৰ মাাটি�ৰ 
সমাান্তৰাাল হয়, আঁঠুঁু পো�োন হয় আৰু শৰীীৰৰ তলভাাগ 
ভৰি�ৰ আঙুুলি�ৰ ওপৰত থাাকে�।

•	 শৰীীৰটো�ো যি�মাান সম্ভৱ সি�মাান সময় ৰখাাৰ চে�ষ্টাা 
কৰক। সময়ৰ ৰে�কৰ্ডড ৰাাখি�ব।

উদ্দে�শ্যয
পৰি�ৱৰ্তি�িত পৰি�স্থি�তি�ত 

হাাত-ভৰি�ৰ সহাায়ত 
স্থি�ৰ হৈ� থকাাৰ 
ক্ষমতাাক সমৃদৃ্ধ কৰাা।

বৃৃত্তৰ সময়
শৰীীৰৰ সে�ই অংংশবো�োৰ 
চি�নাাক্ত কৰক য ‘ত আপুুনি� 
মাানসি�ক চাাপ অনুুভৱ 
কৰি�ছি�ল।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
মে�ট
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২৩
ঘৰটো�ো বি�চাাৰাা

তাাৰতম্যয
•	 বৃতৃ্তটো�োৰ চাাৰি�ওফাালে� দৌ�ৌৰাাৰ 

সময়ত বি�ভি�ন্ন প্ৰাাণীীৰ চলাাচল 
ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব।

•	 এটাা বৃতৃ্তৰ চাাৰি�ওফাালে� খে�লুুৱৈ�ৰ 
সংংখ্যাা� আৰু হুপৰ সংংখ্যাা� বে�লে�গ 
বে�লে�গ হ “ব পাাৰে�।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা
•	 এটাা ডাাঙৰ বৃতৃ্ত চি�হ্নি�ত কৰক আৰু ইয়াাৰ ভি�তৰত 

হুপ ৰাাখক। হুপৰ সংংখ্যাা� খে�লুুৱৈ�ৰ সংংখ্যাা�তকৈ� 
কম হ “ব লাাগে�।

•	 খে�লখন হুইচে�লৰ শব্দৰ পৰাা আৰম্ভ হয়। 
শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� ডাাঙৰ বৃতৃ্তটো�োৰ চাাৰি�ওফাালে� 
দৌ�ৌৰি�বলৈ� বাা স্কি�প কৰি�বলৈ� আৰম্ভ কৰে�।

•	 দ্বি�তীীয় হুইচে�লৰ আঘাাতত, শি�ক্ষাাৰ্থীীসকলে� বৃতৃ্তৰ 
ভি�তৰত ৰখাা হুপবো�োৰত জাাপ মাাৰি�ব লাাগে�।

•	 যি�সকলে� হুপ বি�চাাৰি� নাাপাায় তে�ওঁলো�োকক আঁতঁৰ 
কৰাা হ’ব।

•	 যি�সকলে� হুপ বি�চাাৰি� নাাপাায় তে�ওঁলো�োকক 
আঁতঁৰাাই দি�য়াা হ‘ব।

উদ্দে�শ্যয
মাানসি�ক তীীক্ষ্ণতাা, 
সি�দ্ধাান্ত লো�োৱাাৰ 
প্ৰতি�পাালন আৰু দ্ৰুত 

প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ সময়।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী

হুপচ
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২৪
চো�োৰ-আৰক্ষীী
প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
পাাউডাাৰ চি�হ্নি�ত কৰাা
বল বাা আন যি�কো�োনো�ো বস্তু
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

তাাৰতম্যয
•	 বে�লে�গ ৰ দৰে� চলাাচল 

কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰক জন্তু।
•	 বস্তুৰ সংংখ্যাা� আৰু গাাৰ্ডড বৃদৃ্ধি� 

কৰি�ব পাাৰি�।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 এলে�কাাটো�ো দুুটাা ভাাগত বি�ভক্ত কৰক আৰু খে�লপথাাৰৰ কে�ন্দ্ৰত এটাা বস্তু 
ৰাাখক।

•	 এজন শি�ক্ষাাৰ্থীী হ’ব আৰক্ষীী ৰক্ষীী আৰু আনসকল হ’ব চো�োৰ যি�য়ে� কে�ন্দ্ৰৰ 
পৰাা বস্তুটো�ো ল’বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 চো�োৰবো�োৰকে�ন্দ্ৰত বস্তুটো�োৰ মুুখাামুুখি� এটাা শাাৰীীত থি�য় হ’ব। গাাৰ্ডডজনে� বস্তুটো�োৰ 
পৰাা আঁতঁৰি� থি�য় হৈ� থাাকি�ব। 

•	 যে�তি�য়াা গাাৰ্ডডজনে� আঁতঁৰি� চাাই থাাকে� তে�তি�য়াা চো�োৰবো�োৰ বস্তুটো�োৰ ফাালে� 
আগবাাঢ়ে�। যে�তি�য়াা গাাৰ্ডডজনে� দলটো�োৰ ফাালে� ঘূূৰি� যাায়, খে�লুুৱৈ�সকলে� মূূৰ্তি�ি ৰ 
দৰে� হি�মাায়ি�ত হ’ব লাাগি�ব।

•	 যি�য়ে� চলাাচল কৰি� ধৰাা পৰি�ছে� তে�ওঁ বাাহি�ৰলৈ� যাাব। কো�োনো�োবাাই বস্তুটো�ো চুুৰি� 
নকৰাালৈ�কে� খে�লটো�ো অব্যাা�হত থাাকে�। সে�ই ব্যযক্তি�জন পৰৱৰ্তীী ৰক্ষীী হৈ� পৰে�!

উদ্দে�শ্যয
সমৃদৃ্ধি� জ্ঞাানীীয় 
সাামৰ্থ্য য�, ভাাৰসাাম্যয 
আৰু সমন্বয় আৰু 
বৰ্ধি�ি ত মগজুৰু কাাৰ্য য।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২৫
শ্বটল ৰাান
প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
হুপচ 
কো�োমল বলs



39একক ১: মৌ�ৌলি�ক মটৰ গতি�বি�ধি�

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

তাাৰতম্যয
•	 ঘূূৰি� আহি�বলৈ� পি�ছফাালৰ 

খো�োজ কাাঢ়ি�ব।
•	 খে�লপথাাৰত কে�ইবাাটাাও বাাধাা 

যো�োগ কৰি�ব পাাৰি�।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 দুুটাা শাাৰীী চি�হ্নি�ত কৰক আৰু দুুয়ো�োটাা শাাৰীীতে� হুপ ৰাাখক। দূূৰ ৰে�খাাৰ 
প্ৰতি�টো�ো হুপত চাাৰি�টাা ৰাাখক।

•	 প্ৰত্যে�েকে�ই চাাৰি�জনকৈ� সদস্যযৰ দল গঠন কৰক। দলবো�োৰে� খাালীী 
হুপবো�োৰৰ পি�ছফাালে� শাাৰীীত থি�য় হৈ� ইয়াাক আৰম্ভণি� বি�ন্দু ুহি�চাাপে� চি�হ্নি�ত 
কৰে�।

•	 খে�লটো�ো হুইচে�লৰ আঘাাতত আৰম্ভ হয়। প্ৰতি�টো�ো গো�োটৰ প্ৰথম 
খে�লুুৱৈ�জনে� (ঘোঁ�ঁ�ৰা াৰ দৰে� চলাাচল) এৰাাই যাায় আৰু হুপৰ পৰাা বল এটাা 
তুুলি�বলৈ� দূূৰলৈ� যাায়।

•	 হুপৰ পৰাা বলটো�ো উঠো�োৱাাৰ পি�ছত, খে�লুুৱৈ�জনে� আৰম্ভণি� ৰে�খাালৈ� ঘূূৰি� 
আহে� আৰু বলটো�ো তে�ওঁলো�োকৰ দলৰ খাালীী হুপত পে�লাাই দি�য়ে�।

•	 আগৰ খে�লুুৱৈ�জনে� বলটো�ো হুপত পে�লাাই দি�য়াাৰ লগে� লগে� প্ৰতি�টো�ো 
গো�োটৰ পৰৱৰ্তীী খে�লুুৱৈ�জনে� ট্ৰটিং�ং আৰম্ভ কৰে�। চাাৰি�ওজন খে�লুুৱৈ�য়ে� 
এৰি� বলটো�ো হুপৰ দূূৰৰ পৰাা অনাালৈ�কে� খে�লখন অব্যাা�হত থাাকে�।

•	 প্ৰথমে� শে�ষ কৰাা দলটো�োৱে� খে�লখন জি�কে�।

উদ্দে�শ্যয
উন্নতি� ক্ষি�প্ৰতাাৰ, 
কো�োৰ্ডি�িনে�টি�ভ 
সাামৰ্থ্য য�।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২৬
সুুৰক্ষাালৈ� স্থাানাান্তৰ কৰাা 
হৈ�ছে�

শে�
ষ

শে�
ষ

কে�ন্দ্ৰকে�ন্দ্ৰ

আ
ৰম্ভ

আ
ৰম্ভ
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

তাাৰতম্যয
•	 ষ্টাাৰ্টট লাাইনৰ পৰাা দৌ�ৌৰাাৰ 

সময়ত ক্ৰি�য়াাটো�ো সলনি� 
কৰক।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 দুুটাা দল গঠন কৰক। মাাটি�ত তি�নি�টাা শাাৰীী চি�হ্নি�ত কৰক-ষ্টাাৰ্টট লাাইন, 
চে�ণ্টাাৰ লাাইন আৰু ফি�নি�চ লাাইন।

•	 ৰাানাাৰ্ছছ  নাামৰ এটাা দলে� আৰম্ভণি� ৰে�খাাত থি�য় দি�ব আৰু চে�জাাৰ্ছছ  নাামৰ 
আনটো�ো দলে� কে�ন্দ্ৰ ৰে�খাাত থি�য় দি�ব।

•	 দৌ�ৌৰবি�দসকলে� দৌ�ৌৰি�ব লাাগি�ব আৰু চে�জাাৰসকলক চকুুপাানীী মাাৰি�ব 
লাাগি�ব আৰু স্পৰ্শশ  নকৰাাকৈ� বাা ধৰি�ব নো�োৱৰাাকৈ� ফি�নি�চ লাাইনত উপনীীত 
হ ‘ব লাাগি�ব।

•	 ফি�নি�চ লাাইনত উপনীীত হো�োৱাা লো�োকৰ সংংখ্যাা� সে�ই দলটো�োৱে� অৰ্জজন কৰাা 
পইণ্টৰ সংংখ্যাা� হ’ব।

•	 এতি�য়াা ভূূমি �কাাবো�োৰ সলনি� কৰক আৰু পুুনৰ অভি�নয় কৰক। 

উদ্দে�শ্যয
দ্ৰুত প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ সময়, 

চঞ্চলতাা, সমন্বয়মূূলক 

ক্ষমতাা আৰু নমনীীয়তাাৰ 

বি�কাাশ।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা
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বি�এম ২৭
প্ৰতি�ষে�ধক বি�জয়ত

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
ৰো�োগ আৰু প্ৰতি�ষে�ধকৰ 
টে�গসমূূহ
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 শ্ৰে�ণীীটো�োক দুুটাা গো�োটত বি�ভক্ত কৰক- এটাাক ৰো�োগ গো�োট বুুলি� জনাা যাায়, 
আৰু আনটো�ো ভে�কছি�ন গো�োট হি�চাাপে�। 

•	 কি�ছুমাান ৰো�োগৰ নাাম কাাগজত লি�খক আৰু সে�ইবো�োৰ ৰো�োগ গো�োটৰ 
খে�লুুৱৈ�সকলৰ পি�ঠি�ত টে�গ কৰক।

•	 সে�ই ৰো�োগবো�োৰৰ ভে�কছি�নবো�োৰৰ নাাম এখন কাাগজত লি�খক আৰু 
সে�ইবো�োৰ ভে�কছি�ন গো�োটৰ খে�লুুৱৈ�সকলৰ পি�ছফাালে� টে�গ কৰক।

•	 হুইচে�ল বজো�োৱাাৰ লগে� লগে� খে�ল আৰম্ভ হয়। প্ৰতি�ষে�ধক গো�োটৰ 
খে�লুুৱৈ�সকলে� তে�ওঁলো�োকৰ প্ৰতি�ষে�ধকৰ দ্বাাৰাা নি�ৰাাময় হো�োৱাা সংংশ্লি�ষ্ট 
ৰো�োগবো�োৰ ধৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 ৰো�োগ গো�োটৰ সকলো�ো খে�লুুৱৈ�ভে�কছি�ন গো�োটৰ দ্বাাৰাা ধৰাা পৰাা সময়টো�ো মন 
কৰি�ব।

•	 ভূূমি �কাাবো�োৰ বি�পৰীীত কৰক। ৰো�োগ গো�োটৰ খে�লুুৱৈ�সকলে� সংংশ্লি�ষ্ট 
ভে�কছি�ন সদস্যযক ধৰে�।

•	 প্ৰতি�ষে�ধকৰ সকলো�ো সদস্যযক ধৰি�বলৈ� ৰো�োগ গো�োটটো�োৱে� লো�োৱাা সময়টো�ো 
মন কৰক। যি� দলটো�োৱে� কম সময় লয় তে�ওঁলো�োকে� জয়ীী হয়।

উদ্দে�শ্যয
টি�কাাকৰণ আৰু টি�কাাকৰণৰ প্ৰতি� পৰি�চি�ত কৰাা বাা 
সজাাগতাাৰ বি�কাাশ, চুুৰি�ৰ ভয় পৰি�হাাৰ কৰাা।

বৃৃত্তৰ সময়
বি�ভি�ন্ন প্ৰকাাৰৰ ৰো�োগ 
আৰু সে�ইবো�োৰৰ 
ভে�কছি�নআলো�োচনাা কৰক।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা



টো�োকাাসমূূহ




