
গো�োট ২ 

আমাাৰ খে�লসমূূহ

   আমাাৰ খে�লসমূূহএককৰ বি�ষয়ে�
খে�লাাটো�ো স্বাাভাাৱি�ক আৰু আমি� সকলো�োৱে� একে�লগে� থাাকো�োতে� খে�লি�বলৈ� ভাাল 
পাাওঁঁ। খে�লে� একে�লগে� থকাাৰ অনুভূুূতি� গঢ়ি� তো�োলে� আৰু আমাাক ইজনে� 
সি�জনক ভাালদৰে� বুুজাাত সহাায় কৰে�। এই খে�লবো�োৰ খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � আমি� 
ইজনে� সি�জনক সংংবে�দনশীীলভাাৱে� আৰু যত্নে�ৰে� চি�কি�ৎসাা কৰাাটো�ো নি�শ্চি�ত 
কৰি�ম।

আমাাৰ বনু্ধুবৰ্গ গ, শি�ক্ষক আৰু পৰি�য়াালৰ সদস্যযসকলৰ সৈ�তে� এই খে�লবো�োৰ 
খে�লোঁ�ঁ�  আহক।  



অধ্যাা�য় ৫

স্থাানীীয় আৰু 
পৰম্পৰাাগত 
খে�লসমূূহ

আমি� সকলো�োৱে� আমাাৰ চুুবুুৰীীয়াা বনু্ধুসকলৰ সৈ�তে� বহুতো�ো খে�ল খে�লোঁ�ঁ� । 
আমাাৰ দে�শৰ প্ৰতি�টো�ো অঞ্চলতে� কি�ছুুমাান খে�ল আছে� যি�বো�োৰ সে�ই অঞ্চলৰ 
বাাবে� নি�ৰ্দি�িষ্ট। এই অধ্যাা�য়ত, আমি� সমগ্ৰ দে�শত খে�লাা কি�ছুুমাান খে�ল খে�লি�বলৈ� 
আৰু উপভো�োগ কৰি�বলৈ� শি�কি�ম। এই খে�লবো�োৰ খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � আৰু 
একে�লগে� উপভো�োগ কৰোঁ�ঁ�তে �, আমি� ইজনে� সি�জনক দয়াাৰে� ব্যযৱহাাৰ কৰি�বলৈ� 
শি�কি�ম আৰু উন্নত মাানুুহ হ’ম।

পৰি�চয়
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ছে�ভে�ন ষ্টো�োনছ খে�লখন আমাাৰ দে�শৰ বহুতো�ো নাামে�ৰে� 
জনাা জাাত। উদাাহৰণ স্বৰূপে�, ইয়াাক চাাটো�োলি�য়াা, পি�থুু, 
লাাগো�োৰীী বাা নাাৰ্গো� ো�লো�োই বুুলি� কো�োৱাা হয়। আপো�োনাাৰ 
অঞ্চলত ইয়াাৰ এটাা বে�লে�গ নাাম থাাকি�ব পাাৰে�। এই 
খে�লখন খে�লি�বলৈ� আপো�োনাাক সাাতটাা সমতল শি�ল 
আৰু এটাা স্পঞ্জ বলৰ প্ৰয়ো�োজন।

আৰু ১

সাাতটাা শি�ল
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কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 খে�লুুৱৈ�সকলক দুুটাা দলত বি�ভক্ত কৰক। এটাা 
দল হৈ�ছে� থ্ৰো�োয়াাৰ আৰু আনটো�ো দল হৈ�ছে� 
ডি�ফে�ণ্ডাাৰ।

•	 শি�লবো�োৰ ইটো�োৰ ওপৰত ৰাাখক যাাতে� এটাা সৰু 
টাাৱাাৰ গঠন কৰি�ব পাাৰে�, প্ৰতি�টো�ো শি�ল ইয়াাৰ 
তলৰ শি�লতকৈ� সৰু। 

•	 থ্ৰো�োয়াাৰৰ দলৰ এজন খে�লুুৱৈ�য়ে� এটাা নি�ৰ্দি�িষ্ট 
দূৰূত্বৰ পৰাা বলৰ সৈ�তে� শি�লৰ সূ্তূপটো�ো নক 
কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 যদি� থ্ৰো�োয়াাৰৰ বলটো�োৱে� শি�লবো�োৰ হে�ৰুৱাায়, 
ডি�ফে�ণ্ডাাৰ দলে� বাাউন্সত বলটো�ো ধৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে� আৰু খে�লুুৱৈ�জন 
আউট হয়। আন এজন খে�লুুৱৈ�য়ে� শি�লত আঘাাত কৰাাৰ সুুযো�োগ পাায়।

•	 যদি� খে�লুুৱৈ�জনে� শি�লৰ সূ্তূপটো�ো নমাাই দি�য়ে� তে�ন্তে� ধে�মাালি� আৰম্ভ হয়!
•	 ডি�ফে�ণ্ডাাৰ দলটো�োৱে� বলটো�ো তুুলি� লয় আৰু দলটো�োৰ খে�লুুৱৈ�সকলক 

আঘাাত কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।
•	 দলৰ খে�লুুৱৈ�সকলে� বলটো�ো কমাালে� আৰু শি�লবো�োৰ পুুনৰ টাাৱাাৰত 

ৰাাখি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰি�লে�। 
•	 যদি� নি�ক্ষে�পকাাৰীী দলৰ কো�োনো�ো খে�লুুৱৈ�য়ে� বলৰ দ্বাাৰাা হি�ট কৰে� তে�ন্তে� 

গো�োটে�ই দলটো�ো আউট হয়।
•	 যদি� দলটো�োৱে� সকলো�ো শি�ল ঘূূৰাাই দি�য়াাত সফল হয় তে�ন্তে� তে�ওঁঁলো�োকে� 

‘চাাটো�োলি�য়াা’ বাা ‘লাাগো�োৰীী’ বুুলি� চি�ঞৰে� আৰু এটাা পইণ্ট পাায়।
•	 দলটো�োৱে� তাাৰ পি�ছত ভূূমি�কাা সলনি� কৰে�।

তাাৰতম্যয
•	 অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ সলনি� 

কৰি�বলৈ� টাাৱাাৰত শি�লৰ 
সংংখ্যাা� হ্ৰাাস বাা বৃদৃ্ধি� কৰাা।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশশীীল একাাগ্ৰতাা,  

ক্ষি�প্ৰতাা, শুদ্ধতাা, 
সহযো�োগি�তাা আৰু 
ধৈ�ৰ্য্যয� ।

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � শাাৰীীৰি�ক 
আঘাাত পৰি�হাাৰ কৰি�বলৈ� 
আপুুনি� কি� কৰি�ব পাাৰে� 
আলো�োচনাা কৰক।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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আৰু ২

গো�োলাাপ তগৰ
গো�োলাাপ মাানে� গো�োলাাপ ফুুল আৰু 
তগৰ মাানে� বগাা ফুুল। এই খে�লটো�ো 
বি�ভি�ন্ন পাাচলি�, ফল আৰু স্থাান শি�কাাৰ 
বাাবে� ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব পাাৰি�।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 দুুটাা দল গঠন কৰক- দল এ আৰু দল বি�- আৰু প্ৰতি�টো�ো 
দলৰ বাাবে� এজন নে�তাা বাাছনি� কৰক।

•	 খে�লৰ স্থাানৰ কে�ন্দ্ৰত এটাা ৰে�খাা আঁকঁক। দলবো�োৰ ইজনে� 
সি�জনৰ মুুখাামুখি� ৰে�খাাৰ পৰাা সমাান দূৰূত্বত থি�য় হয়।

•	 নে�তাাসকলে� ফল বাা পাাচলি�ৰ ওপৰত ভি�ত্তি� কৰি� গো�োপনে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ খে�লুুৱৈ�সকলক নাাম আৱণ্টন কৰে�।

•	 দল এ-ৰ নে�তাাজনে� তে�তি�য়াা দলৰ এজন সদস্যযৰ চকুত পটি� 
বাান্ধি� ছি�ল আৰু দল বি�-ৰ এজন খে�লুুৱৈ�ৰ নি�ৰ্ধাা�ৰি�ত  নাাম টো�ো 
ক’লে�। উদাাহৰণ স্বৰূপে�- “অনুুগ্ৰহ কৰি� আম আহক” , বাা 
“অনুুগ্ৰহ কৰি� বে�ঙে�নাা আহক”।

•	 টীীম বি�-ৰ পৰাা আমন্ত্ৰণ জনো�োৱাা খে�লুুৱৈ�জনে� দল এ-ৰ পৰাা 
চকুৰ পটি� বাান্ধি� থো�োৱাা খে�লুুৱৈ�জনৰ পি�ছফাালে� লাাহে�কৈ� টে�প 
কৰে�।

•	 চকুত পটি� পি�ন্ধাা খে�লুুৱৈ�জনে� পি�ঠি�ত টে�প কৰাা খে�লুুৱৈ�জনৰ 
প্ৰকৃৃত নাাম অনুুমাান কৰে�। প্ৰতি�টো�ো শুদ্ধ অনুুমাানৰ বাাবে� এটাা 
কথাা দি�য়াা হয়।

•	 বি� দলৰ নে�তাাজনে� এতি�য়াা একে�টাা কৰে�।

তাাৰতম্যয
•	 খে�লুুৱৈ�সকলক আনজন 

খে�লুুৱৈ�ক শৰীীৰৰ ওপৰৰ অংংশত 
স্পৰ্শশ  কৰি�বলৈ� অনুমুতি� দি�য়ক 
যাাতে� তে�ওঁঁক চি�নাাক্ত কৰাাত 
সহাায় হয়।

উদ্দে�শ্যয
প্ৰতি�পাালন প্ৰত্যাা�শাা, 

দল নি�ৰ্মাা� ণ, আৱে�গি�ক 

বুুজাা, স্মাাৰকপত্ৰ আৰু 

সহাানুুভূূতি�।

বৃৃত্তৰ সময়
ফল আৰু পাাচলি�ৰ 
পুুষ্টি�গত লাাভাালাাভৰ বি�ষয়ে� 
আলো�োচনাা কৰক।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ৩

ভক্ত-ভক্ত

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
•	 ডে�নাাৰ (ডে�ন) হ’বলৈ� এজন খে�লুুৱৈ� বাাছনি� কৰক। 

আন খে�লুুৱৈ�সকল দৌ�ৌৰবি�দ।
•	 খে�লপথাাৰৰ সীীমাা নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰক যাাতে� সকলো�োৱে� 

জাানে� যে� তে�ওঁঁলো�োকে� ক’ত দৌ�ৌৰি�ব পাাৰে�।
•	 ডে�নটো�ো খে�লপথাাৰৰ মাাজত থি�য় হৈ� আছে� য’ত 

দৌ�ৌৰবি�দসকল সীীমাাৰ ভি�তৰত বি�য়পি� পৰি�ছি�ল।
•	 ডে�নটো�োৱে� দৌ�ৌৰবি�দসকলক খে�দি� পঠি�য়াায় আৰু 

তে�ওঁঁলো�োকক স্পৰ্শশ  কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।
•	 ডে�নৰ দ্বাাৰাা স্পৰ্শশ  কৰাা যি�কো�োনো�ো দৌ�ৌৰবি�দ লগে� লগে� 

পৰৱৰ্তীী ডে�ন হৈ� পৰে� আৰু খে�ল অব্যাা�হত থাাকে�।

এইটো�ো ভাাৰতৰ সকলো�ো 
ঠাাইতে� এটাা অতি� সচৰাাচৰ 
খে�লাা খে�ল। ইয়াাক 
আপো�োনাাৰ অঞ্চলত বে�লে�গ 
নাামে�ৰে� জনাা যাাব পাাৰে�।

তাাৰতম্যয
•	 দৌ�ৌৰাাৰ সলনি�, আপুুনি� 

কৰি�ব পাাৰে� হপ বাা জাাম্প।
•	 অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ সলনি� 

কৰি�বলৈ� এলে�কাা হ্ৰাাস বাা 
বৃদৃ্ধি� কৰাা।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশশীীল ক্ষি�প্ৰতাা, 

গতি�, দ্ৰুত প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ 

সময়,  সংংকল্প আৰু 

ধৈ�ৰ্য্যয� ।

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � শাাৰীীৰি�ক 
আঘাাত পৰি�হাাৰ কৰি�বলৈ� 
আপুুনি� কি� কৰি�ব পাাৰে� 
আলো�োচনাা কৰক।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

•	 ডে�ন হ’বলৈ� এজন খে�লুুৱৈ� বাাছনি� কৰক। আন 
খে�লুুৱৈ�সকল দৌ�ৌৰবি�দ।

•	 খে�লপথাাৰৰ সীীমাা নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰক যাাতে� সকলো�োৱে� 
জাানে� যে� তে�ওঁঁলো�োকে� ক’ত দৌ�ৌৰি�ব পাাৰে�।

•	 ডে�নটো�োৱে� দৌ�ৌৰবি�দসকলক খে�দি� পঠি�য়াায় আৰু 
তে�ওঁঁলো�োকৰ এজনক স্পৰ্শশ  কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 যে�তি�য়াা যি�কো�োনো�ো দৌ�ৌৰবি�দক স্পৰ্শশ  কৰাা হয়, সে�ই 
খে�লুুৱৈ�জনে� ডে�নাাৰৰ সৈ�তে� হাাত মি�লাাই শৃংং�খলাা 
এটাা গঠন কৰে�।

•	 ডে�ন আৰু নতুনকৈ� যো�োগদাান কৰাা খে�লুৱুৈ�সকলে� 
এটাা শৃংং�খলাা গঠন কৰে� আৰু দৌ�ৌৰবি�দসকলক 
একে�লগে� খে�দি� যাায়। লাাহে� লাাহে� নতুন সদস্যয 
যো�োগ দি�য়াা হয় আৰু শৃংং�খলাাটো�োৰ দৈ�ৰ্ঘ্যয�  বৃদৃ্ধি� হয়।

•	 সকলো�ো দৌ�ৌৰবি�দ শৃংং�খলাাৰ অংংশ নো�োহো�োৱাালৈ�কে� 
খে�লখন অব্যাা�হত থাাকে�। বাাকীী থকাা অন্তি�ম 
দৌ�ৌৰবি�দজন হৈ�ছে� বি�জয়ীী।

এইটো�ো এটাা সৰল 
খে�ল যাাক বি�ভি�ন্ন 
ধৰণে� খে�লি�ব পাাৰি�।

আৰু ৪

শৃংং�খল (সাংং�কলি�)

তাাৰতম্যয
•	 অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ হ্ৰাাস 

বাা বৃদৃ্ধি� কৰি�বলৈ� 
খে�লপথাাৰৰ আকাাৰ 
হ্ৰাাস বাা বৃদৃ্ধি� কৰাা।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশশীীল ক্ষি�প্ৰতাা, 

শক্তি�,  সংংকল্প, সমন্বয় 

আৰু একতাা।

বৃৃত্তৰ সময়
আপো�োনাাৰ দলৰ সদস্যয 
বাা আন দলৰ সদস্যযৰ 
এটাা ভাাল মাানদণ্ড ৰখাা।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ৫

চকুৰ ওকাালি� অহাা

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 খে�লপথাাৰৰ সীীমাা নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰক যাাতে� সকলো�োৱে� 
জাানে� যে� তে�ওঁঁলো�োকে� ক’ত দৌ�ৌৰি�ব আৰু লুুকাাই 
থাাকি�ব পাাৰে�। ডে�নাাৰ হ’বলৈ� এজন খে�লুুৱৈ� বাাছনি� 
কৰক।

•	 এজন খে�লুুৱৈ� যাাৰ চকু কাাপো�োৰে�ৰে� ঢাাকি� ৰখাা হয় 
তে�ওঁঁক খে�লৰ স্থাানৰ কে�ন্দ্ৰত থি�য় কৰাাই দি�য়াা হয়।

•	 আন খে�লুুৱৈ�সকলে� খে�লৰ ক্ষে�ত্ৰত বি�য়পি� পৰি�ছি�ল 
আৰু “আও খে�লে�ন আংংখ মি�চো�োলি�” গাাই আছি�ল।

•	 ডে�নাাৰে� আন খে�লুুৱৈ�সকলক খে�দি� বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে� 
আৰু শব্দটো�ো যি� দি�শৰ পৰাা আহি� আছে� তাাৰ ওপৰত 
ভি�ত্তি� কৰি� তে�ওঁঁলো�োকক স্পৰ্শশ  কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 ডে�নাাৰে� স্পৰ্শশ  কৰাা খে�লুুৱৈ�জনক চি�নাাক্ত কৰি�ব 
লাাগি�ব। যদি� এইটো�ো শুদ্ধ হয়, খে�লুুৱৈ�জন নতুন 
ডে�নাাৰ হৈ� পৰে� আৰু খে�লঅব্যাা�হত থাাকে�।

এইখন ভাাৰতত অতি� জনপ্ৰি�য় 
খে�ল আৰু বি�ভি�ন্ন ৰাাজ্যয যে�নে� 
বংংগ, অসম, উৰি�ষ্যাা� আৰু 
ত্ৰি�পুুৰাাত বি�ভি�ন্ন নাামৰ সৈ�তে� 
খে�লাা হয়। আনখ মাানে� চকু 
আৰু মি�চো�োলীী মাানে� বন্ধ। 
আপো�োনাাৰ অঞ্চলত এই খে�লৰ 
নাাম কি�?

তাাৰতম্যয
•	 এটাাৰ সলনি� দুুটাা 

ডে�নাাৰ ৰাাখক আৰু 
বজাাওক

বৃৃত্তৰ সময়
আপুুনি� সকলো�োৱে� একে�লগে� 
খে�লি�লে� আপুুনি� কে�নে� 
অনুুভৱ কৰে� আৰু আপো�োনাাৰ 
বনু্ধুসকল নি�ৰুদ্দে�শ হ’লে� 
আপুুনি� কে�নে� অনুুভৱ কৰে� 
আলো�োচনাা কৰক।

উদ্দে�শ্যয
আগ্ৰহীীক সমৃদৃ্ধ কৰাা 

শ্ৰৱণৰ অনুুভূূতি�, 
প্ৰত্যাা�শাা, সহযো�োগি�তাা 

আৰু ধৈ�ৰ্য্যয� ।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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আৰু ৬

বি�ট্টাা কুুদ

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�
•	 প্ৰত্যে�েকে� দুুজনকৈ� খে�লুুৱৈ�ৰ দল গঠন কৰক।
•	 ডে�ন হি�চাাপে� এযো�োৰ বাাছনি� কৰাা হয়। এই যো�োৰটো�ো 

তলৰ ছবি�খনত দে�খুুওৱাাৰ দৰে� লাাঠি� বাা কাাপো�োৰ 
এখন ধৰি� মাাটি�ত বহি� আছে�।

•	 সকলো�ো খে�লুুৱৈ�য়ে� এই লাাঠি�ৰ ওপৰে�ৰে� জঁঁপি�য়াাব 
লাাগি�ব।

•	 যদি� কো�োনো�ো দলৰ দুুয়ো�োজন খে�লুুৱৈ�য়ে� লাাঠি�ৰ 
ওপৰে�ৰে� জঁঁপি�য়াাবলৈ� বি�ফল হয় তে�ন্তে� তে�ওঁঁলো�োক 
নতুন ডে�ন হৈ� পৰে�।

•	 যদি� সকলো�ো দলে� সফলতাাৰে� ষ্টি�কৰ ওপৰে�ৰে� 
জঁঁপি�য়াাই পৰে� তে�ন্তে� ডে�নটো�োৱে� লাাঠি�ৰ উচ্চতাা বৃদৃ্ধি� 
কৰে�। সকলো�ো খে�লুুৱৈ� ভাাগৰুৱাা নো�োহো�োৱাালৈ�কে� 
খে�লখন অব্যাা�হত থাাকে�।

বি�ট্টাাৰ অৰ্থথ  হৈ�ছে� খো�োলাা 
স্তব্ধ তাাল আৰু কুুড 
মাানে� জঁঁপি�য়াাই পৰাা। 
এই খে�লখন তলৰ 
ছবি�খনত দে�খুুওৱাাৰ 
দৰে� হাাতে�ৰে� বাা 
কাাপো�োৰ বাা কাাঠৰ লাাঠি� 
ব্যযৱহাাৰ কৰি� খে�লাা হয়।

তাাৰতম্যয
•	 বি�ভি�ন্ন উচ্চতাাৰ বি�ভি�ন্ন 

আকৃৃতি� তৈ�য়াাৰ কৰি�বলৈ� 
হাাত ব্যযৱহাাৰ কৰক।

বৃৃত্তৰ সময়
বাাধাাটো�ো জপি�য়াাবলৈ� অক্ষম 
খে�লুুৱৈ�সকলক আপুুনি� 
কে�নে�দৰে� সহাায় কৰি�ব 
পাাৰে� আলো�োচনাা কৰক। 

উদ্দে�শ্যয
লাালন-পাালন শুদ্ধতাা, 

ভৰি� শক্তি�, স্থি�ৰতাা and  

courage অতি�ক্ৰম 
কৰি�বলৈ� বাাধাা।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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এই খে�লখন আমাাৰ দে�শৰ বি�ভি�ন্ন প্ৰাান্তত 
ষ্টে�পুু, একহাাট-দুুখাাত, গুট্টি� আদি� বি�ভি�ন্ন 
নাামে�ৰে� জনাা জাাত।  

আৰু ৭

হপস্কচ
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তাাৰতম্যয
•	 অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ সলনি� 

কৰি�বলৈ� বাাকচৰ 
আকাাৰ বাা সংংখ্যাা� 
বৃদৃ্ধি� বাা হ্ৰাাস কৰাা। 

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 আগৰ পৃষৃ্ঠাাৰ ছবি�খনত দে�খুুওৱাাৰ দৰে� আঠটাা বৰ্গ গৰে� মাাটি�খন চি�হ্নি�ত 
কৰক।

•	 প্ৰথম খে�লুুৱৈ�জনে� আৰম্ভণি� ৰে�খাাৰ পি�ছফাালে� থি�য় হয় আৰু মাাৰ্কাা�ৰটো�ো 
(এটাা সৰু সমতল শি�ল) বৰ্গ গ-1লৈ� দলি�য়াাই দি�য়ে�। ই বাাউন্স নকৰাাকৈ� বাা 
ৰে�খাাস্পৰ্শশ  নকৰাাকৈ� বৰ্গ গৰ ভি�তৰত অৱতৰণ কৰি�ব লাাগি�ব। 

•	 খে�লুুৱৈ�জনে� স্কো�োৱে�ৰ-1 ৰ পৰাা বৰ্গ গ-8 লৈ� আৰু পি�ছলৈ� হপ কৰে�, 
মাাৰ্কাা�ৰটো�ো ৰখাা বৰ্গ গটো�ো এৰাাই যাায়। খে�লুুৱৈ�জনে� এটাা বৰ্গ গক্ষে�ত্ৰত এটাা 
ভৰি�ৰ ওপৰত, আৰু দুুয়ো�োখন ভৰি�ৰ ওপৰত দুুটাা বৰ্গ গৰ ওপৰত প্ৰতি�টো�ো 
বৰ্গ গত এটাা ভৰি�ৰে� হপ কৰে�। 

•	 উভতি� যাাওঁঁতে�, খে�লুুৱৈ�জনে� স্কো�োৱে�ৰ-2-ত ৰয়, মাাৰ্কাা�ৰটো�ো তুুলি� লয়, 
আৰু বাাহি�ৰলৈ� ওলাাই আহি�বলৈ� বৰ্গ গ-1-ৰ ওপৰে�ৰে� হপ কৰে�। 
খে�লুুৱৈ�জনে� দ্বি�তীীয়, তৃৃতীীয়, 4ৰ্থথ , 5ম, 6ষ্ঠ, 7ম আৰু 8ম বৰ্গ গত মাাৰ্কাা�ৰটো�ো 
দলি�য়াাই খে�লাা অব্যাা�হত ৰাাখে�।

•	 যদি� মাাৰ্কাা�ৰটো�ো সঠি�ক বৰ্গ গটো�োত অৱতৰণ নকৰে�, বাা যদি� এজন খে�লুুৱৈ�য়ে� 
লাাইনত খো�োজ দি�য়ে� বাা ভুুল বৰ্গ গলৈ� যাায়, বাা ভাাৰসাাম্যয হে�ৰুৱাায়, 
তে�নে�হ’লে� তে�ওঁঁলো�োকৰ পাালাা সমাাপ্ত হয়। পৰৱৰ্তীী বাাৰ, খে�লুুৱৈ�জনে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ পাালাা সমাাপ্ত হো�োৱাা বৰ্গ গৰ পৰাা আৰম্ভ কৰে�।

•	 সকলো�ো বৰ্গ গ সম্পূূৰ্ণণ  কৰাা খে�লুুৱৈ�জনে� প্ৰথমে� জি�কে�  
খে�ল।

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � প্ৰতি�জন 
খে�লুুৱৈ�য়ে� তে�ওঁঁলো�োকৰ 
ভাাৰসাাম্যয বজাাই ৰাাখি�বলৈ� 
কি� কৰি�ছি�ল আলো�োচনাা 
কৰক।

উদ্দে�শ্যয
প্ৰতি�পাালন leg শক্তি�, 

ভাাৰসাাম্যয, স্থি�ৰতাা, ধৈ�ৰ্য্যয� , 

আৰু ইচ্ছাাশক্তি�।
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এয়াা হৈ�ছে� লাংং�ডি� (এটাা 
ভৰি� এৰি� যো�োৱাা) নাামৰ 
এক জনপ্ৰি�য় খে�লৰ এক 
ভি�ন্নতাা।

আৰু ৮

ককফাাইটিং�ং

তাাৰতম্যয
•	 বৃদৃ্ধি� বাা হ্ৰাাস কৰক 

বৃতৃ্তৰ আকাাৰ

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লি� থাাকোঁ�ঁ�তে � প্ৰতি�জন 
খে�লুুৱৈ�য়ে� তে�ওঁঁলো�োকৰ 
ভাাৰসাাম্যয বজাাই ৰাাখি�বলৈ� 
কি� কৰি�ছি�ল আলো�োচনাা 
কৰক।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশশীীল ভাাৰসাাম্যয, 

সমূ্পূৰ্ণণ  শৰীীৰ সমন্বয়,  

ভৰি�, কাান্ধ শক্তি� আৰু  

স্থি�তি�স্থাাপকতাা।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�
•	 খে�লুুৱৈ�ৰ সংংখ্যাা�ৰ ওপৰত নি�ৰ্ভভৰ কৰি� খে�লপথাাৰত 

এটাা বৃতৃ্ত আঁকঁি�ব।
•	 প্ৰতি�জন খে�লুুৱৈ�বৃতৃ্তৰ ভি�তৰত থাাকি�ব লাাগি�ব। 
•	 The উদ্দে�শ্যয of the game is to push other players 

out of the circle or in such a way that they are 
forced to stand on both feet. 

•	 প্ৰতি�যো�োগীীজনে� এখন ভৰি�ৰে� খে�ল আৰম্ভ কৰে� আৰু 
এখন হাাত তে�ওঁঁলো�োকৰ কাান্ধত জি�ৰণি� লয়। 

•	 খে�লখন বৃতৃ্তৰ ভি�তৰত এটাা ভৰি�ত থকাা অন্তি�ম জন 
ব্যযক্তি�য়ে� জি�কি�ছে�।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ৯

কুুমি�ৰ ডে�ঙ্গাা

কুুমি�ৰ মাানে� কুঁঁ�ৱৰী  ী আৰু 
ডে�ঙ্গাাৰ অৰ্থথ  হৈ�ছে� নদীীৰ পাাৰ। 
এইটো�ো দে�শৰ বহু ঠাাইত এটাা 
জনপ্ৰি�য় খে�ল আৰু ইয়াাক 
বি�ভি�ন্ন নাামে�ৰে� জনাা যাায়।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�
•	 তলৰ ছবি�খনত দি�য়াা অনুুসৰি� একাাধি�ক ‘ভূূমি�’ আৰু 

‘পাানীী’ এলে�কাাত মাাটি� চি�হ্নি�ত কৰি�বলৈ� চক পাাউডাাৰ 
ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব।

•	 এজন খে�লুুৱৈ� কুঁঁ�ৱৰী  ী (কুুমি�ৰ) হ’ব আৰু বাাকীীসকল 
দৌ�ৌৰবি�দ হ’ব।

•	 দৌ�ৌৰবি�দসকল ভূূমি� অঞ্চলত সুুৰক্ষি�ত কি�ন্তু পাানীী 
ৰখাা এলে�কাাত, কুঁঁ�ৱৰী  ীয়ে� আক্ৰমণ কৰি�ব পাাৰে�।

•	 দৌ�ৌৰবি�দসকলে� কুঁঁ�ৱৰী  ী খে�লুুৱৈ�জনক জো�োকাাৰি� 
থাাকোঁ�ঁ�তে � এটাা ভূূমি� অঞ্চলৰ পৰাা আনটো�ো ঠাাইলৈ� 
যো�োৱাা উচি�ত।

•	 যদি� কুঁঁ�ৱৰী  ী খে�লুুৱৈ�জনে� পাানীীৰ এলে�কাাত কো�োনো�ো 
দৌ�ৌৰবি�দক ধৰে�, তে�নে�হ’লে� ধৰাা পৰাা দৌ�ৌৰবি�দজন 
নতুন কুঁঁ�ৱৰী  ী হৈ� পৰে� আৰু খে�ল অব্যাা�হত থাাকে�।

তাাৰতম্যয
•	 আপুুনি� পাাৰ হো�োৱাাৰ 

সময়ত হপিং�ং বাা জঁঁপি�য়াাই 
পৰাাৰ দৰে� বি�ভি�ন্ন বস্তু 
চে�ষ্টাা কৰি�ব পাাৰে�।

বৃৃত্তৰ সময়
কুুমি�ৰ (কুঁঁ�ৱৰী  ী)
ক ফাঁঁ�কি�  দি�বলৈ� 
আপুুনি� কি� কৰি�ছি�ল 
আলো�োচনাা কৰক।

উদ্দে�শ্যয
লাালন-পাালন leg 
শক্তি�, সতৰ্ককতাা, quick 

প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ সময়, আৰু 

গতি�শীীল আৰু স্থি�ৰ 
ভাাৰসাাম্যয।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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এই খে�লখন স্থাানীীয় ভাাষাাত বি�ভি�ন্ন 
শ্ল’গাানে�ৰে� খে�লাা হয়। ইয়াাক অৰ্থথপূ ৰ্ণণ  
কৰি�বলৈ�, আপো�োনাাৰ বি�দ্যাা�লয়ৰ বাাবে� 
নতুন শ্লো�োগাান সৃষৃ্টি� কৰাা হ’ব পাাৰে�।

আৰু ১0

আমি� ফুুলৰ ৰাাস্তাাত 
খো�োজ কাাঢ়ো�ো

আমি� তাাৰ ওপৰত 
খো�োজ কাাঢ়ো�ো 
ফুুলৰ ৰাাস্তাা।

আমি� ঠাাণ্ডাা 
বতাাহত খো�োজ 

কাাঢ়ো�ো।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

তাাৰতম্যয
•	 প্ৰত্যে�েক ফাালৰ পৰাা দুুজন 

খে�লুুৱৈ� প্ৰত্যাা�হ্বাানটো�োত 
জড়ি�ত থাাকি�ব পাাৰে�।

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 খে�লপথাাৰত এটাা সৰল ৰে�খাা আঁকঁি�ব।

•	 দুুটাা দল গঠন কৰক যি� কি�ছুু দূৰূত্বত ৰে�খাাৰ বি�পৰীীত ফাালে� থি�য় হ’ব।

•	 প্ৰথম দলটো�োৱে� লাাইনৰ ফাালে� খো�োজ কাাঢ়ে� আৰু কয়, “আমি� ফুুলৰ 
ৰাাস্তাাত খো�োজ কাাঢ়ো�ো” (হাাম ফুুলন কি� সড়ক পাাৰ চলতে� হে�)।

•	 দ্বি�তীীয় দলটো�োৱে�ও শাাৰীীটো�োৰ ওচৰলৈ� গৈ� উত্তৰ দি�য়ে�- “আমি� শীীতল 
বতাাহত খো�োজ কাাঢ়ো�ো” (হম থাাণ্ডি� হাাৱাা মে� চলতে� হে�)।

•	 তাাৰ পি�ছত প্ৰথম দলটো�োৱে� সুুধি�লে�- “আপুুনি� কাাক ল’ব বি�চাাৰে�? ”

•	 দ্বি�তীীয় দলটো�োৱে� প্ৰথম দলৰ এজন খে�লুুৱৈ�ৰ নাাম লৈ� সঁহঁাাৰি� জনাাইছে�। 
উদাাহৰণ স্বৰূপে�, “গৌ�ৌৰীী।”

•	 তাাৰ পি�ছত প্ৰথম দলটো�োৱে� পুুনৰ সুুধি�লে�- “কি�ন্তু কাাৰ সৈ�তে�?”

•	 দ্বি�তীীয় দলটো�োৱে� তে�তি�য়াা তে�ওঁঁলো�োকৰ নি�জৰ দলৰ এজন খে�লুুৱৈ�ৰ নাাম 
লয়। উদাাহৰণ স্বৰূপে�, “ৰাাধাাৰ সৈ�তে�।”

•	 প্ৰথম দলটো�োৱে� প্ৰত্যাা�হ্বাানটো�ো স্বীীকাাৰ কৰে� আৰু সঁহঁাাৰি� দি�য়ে�- “যদি� পাাৰে� 
তাাইক লওক”।

•	 এতি�য়াা এই দুুজন বাাছনি� কৰাা খে�লুুৱৈ�য়ে� ৰে�খাাৰ বি�পৰীীত ফাালে� থি�য় হয় 
আৰু ইজনে� সি�জনক টাানি� বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 যি�য়ে� টাানি� আহে� তে�ওঁঁ বি�পৰীীত দলৰ সদস্যয হয় আৰু খে�লখন দুুজন 
নতুন খে�লুুৱৈ�ৰ সৈ�তে� অব্যাা�হত থাাকে�।

বৃৃত্তৰ সময়
সদাায় আটাাইতকৈ� দুুৰ্ববল  বাাছনি� 
কৰাাৰ বি�পৰীীতে� সমাান শক্তি�ৰ 
খে�লুুৱৈ� বাাছনি� কৰাাটো�ো কি�য় 
গুৰুত্বপূূৰ্ণণ । 

উদ্দে�শ্যয
আৱি�ষ্কাাৰ কৰাা 
হৈ�ছে� সম্ভাাৱনাা আৰু 

সাামগ্ৰি�কভাাৱে� সমৃদৃ্ধ 

কৰাা ইয়াাৰ শক্তি� 
শৰীীৰ, আৰু  দল 
আত্মাা।
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ১১

ডজ বল

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�
•	 ডে�ন হ’বলৈ� এজন খে�লুুৱৈ� বাাছনি� কৰক। আন 

খে�লুুৱৈ�সকল ডজৰহ’ব পাাৰে�।
•	 মাাটি�ত এটাা ডাাঙৰ বৃতৃ্ত আঁকঁক। ডে�নটো�ো বৃতৃ্তৰ 

কে�ন্দ্ৰত থি�য় হ’ব আৰু ডজাাৰসকলে� বৃতৃ্তৰ সীীমাাত 
থি�য় হ’ব।

•	 ডে�নটো�োৱে� এটাা কো�োমল বল ব্যযৱহাাৰ কৰি� 
ডজাাৰসকলক আঘাাত কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 আঘাাত প্ৰাাপ্ত ডজাাৰজন নতুন ডে�ন হৈ� পৰে� আৰু 
খে�লখন অব্যাা�হত থাাকে�।

এইটো�ো আমাাৰ দে�শৰ 
সকলো�ো অঞ্চলতে� খে�লাা 
এটাা জনপ্ৰি�য় খে�ল। 
আঘাাত এৰাাই চলি�বলৈ� 
খে�লখনত এটাা চফ্টবল 
ব্যযৱহাাৰ কৰাা হ’ব পাাৰে�।

তাাৰতম্যয
•	 খে�লখন দুুটাা ডে�নাাৰৰ 

সৈ�তে� খে�লি�ব পাাৰি�। 

বৃৃত্তৰ সময়
বলটো�ো ডজ কৰাাত অধি�ক 
উপযো�োগীী হো�োৱাা 
গতি�বি�ধি�বো�োৰ আলো�োচনাা 
কৰক।

উদ্দে�শ্যয
শক্তি�শাালীী কৰাা 
ক্ষি�প্ৰতাা, একাাগ্ৰতাা, 
শুদ্ধতাা আৰু  
আত্মৰক্ষাা।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 খে�লুুৱৈ�সকলে� দৌ�ৌৰি�বলৈ� ষ্টাাৰ্টট লাাইন, এটাা সমাাপ্তি� 
ৰে�খাা আৰু ট্ৰে�ক আঁকঁক।

•	 সকলো�ো খে�লুুৱৈ�য়ে� চাামুুচ (নে�মুু বাা মাাৰ্ববল  থকাা) মুুখত 
লৈ� ষ্টাাৰ্টট লাাইনৰ পি�ছফাালে� থি�য় হয়।

•	 হুইচে�লৰ আঘাাতত, খে�লুুৱৈ�সকলে� সমাাপ্তি� ৰে�খাাৰ 
ফাালে� খো�োজ কাাঢ়ি�বলৈ� আৰম্ভ কৰে�।

•	 নে�মুু বাা মাাৰ্ববল  নপৰাাকৈ� প্ৰথমে� সমাাপ্তি� ৰে�খাাত 
উপনীীত হো�োৱাা খে�লুুৱৈ�জনে� জি�কি�ব।

এইটো�ো সকলো�ো বয়সৰ 
মাানুুহে� খে�লাা এটাা জনপ্ৰি�য় 
খে�ল। ইয়াাক টে�বুুল চাামুচ, 
আৰু নে�মু বাা মাাৰ্ববল ৰ সৈ�তে� 
বজো�োৱাা হয়।

আৰু ১২

চাামুুচলৈ� দৌ�ৌৰ

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লখনত একাাগ্ৰতাাই 
কে�নে�দৰে� ভূূমি�কাা পাালন 
কৰি�ছি�ল আলো�োচনাা কৰক।
আপুুনি� ইয়াাক সন্মুখু আৰু 
পি�ছফাালে� বাাহুৰে� খে�লি�লে� কি� 
হয় আলো�োচনাা কৰক।

তাাৰতম্যয
•	 ইয়াাক সন্মুখুত বাা পি�ছফাালে� 

বাাহু সম্প্ৰসাাৰি�ত কৰি� বজাাওক।

উদ্দে�শ্যয
সমৃদৃ্ধ কৰাা একাাগ্ৰতাা, 

ভাাৰসাাম্যয, সংংকল্প 
আৰু neck muscle 
শক্তি�।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ১3

গাাড্ডাা কি�ন্তু

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 কাাপো�োৰৰ বল এটাা বনাাওক আৰু খে�লৰ ক্ষে�ত্ৰটো�ো 
নি�ৰ্ধাা� ৰণ কৰক।

•	 খে�ল আৰম্ভ কৰি�বলৈ�, এজন খে�লুুৱৈ�য়ে� বলটো�ো হাাতত 
লৈ� সুুধি�লে�, “আপুুনি� সকলো�ো সাাজু ুনে�কি�?”। আন 
খে�লুুৱৈ�সকলে� কয়, “হয়” আৰু ইফাালে� সি�ফাালে� 
দৌ�ৌৰি�বলৈ� আৰম্ভ কৰে�।

•	 কো�োমল বলথকাা খে�লুুৱৈ�জনে� ইয়াাৰ দ্বাাৰাা আন 
খে�লুুৱৈ�সকলক আঘাাত কৰি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰে�।

•	 যি�য়ে� কো�োমল বল পাায় তে�ওঁঁ ওচৰৰ খে�লুুৱৈ�সকলক 
আঘাাত কৰে�।

•	 এইটো�ো সকলো�োৱে� ভাাগৰুৱাা নো�োহো�োৱাালৈ�কে� চলি� 
থাাকে�। 

এইটো�ো সকলো�ো অঞ্চলতে� খে�লাা 
এটাা জনপ্ৰি�য় খে�ল। আঘাাত এৰাাই 
চলি�বলৈ� খে�লখনত এটাা চফ্টবল 
ব্যযৱহাাৰ কৰাা হ’ব পাাৰে�।

তাাৰতম্যয
•	 আঘাাত প্ৰাাপ্ত নি�ৰ্দি�িষ্ট 

স্থাানবো�োৰত আৱণ্টন কৰক। 
উদাাহৰণ স্বৰূপে�- কঁঁকাালৰ 
তলৰ বাাবে� পাঁঁ�চ  পইণ্ট আৰু 
ধড়ৰ বাাবে� দুুটাা বি�ন্দু।ু  

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লৰ ফলত হ’ব পৰাা 
বি�ভি�ন্ন ধৰণৰ আঘাাত 
আৰু কি�ছুুমাান সাাৱধাানতাা 
আলো�োচনাা কৰক 
আঘাাত পৰি�হাাৰ কৰি�বলৈ�।

উদ্দে�শ্যয
প্ৰতি�পাালন শুদ্ধতাা, 
মনো�োযো�োগ, ক্ষি�প্ৰতাা, 

self প্ৰতি�ৰক্ষাা আৰু 
দ্ৰুত প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ 
সময়।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 খে�লৰ স্থাানৰ কে�ন্দ্ৰত এটাা ৰে�খাা আঁকঁি� বনাাওক আৰু 
দুুয়ো�োটাা দলক ৰে�খাাৰ বি�পৰীীত ফাালে� থি�য় কৰাাওক।

•	 এটাা ডাাঙৰ ৰছীী লওক আৰু সকলো�ো খে�লুুৱৈ�য়ে� ইয়াাক 
তলৰ ছবি�খনত দে�খুুওৱাাৰ দৰে� দৃৃঢ়ভাাৱে� ধৰি� ৰাাখে�।

•	 খে�লটো�ো হুইচে�লৰ আঘাাতত আৰম্ভ হয়। প্ৰতি�টো�ো দলে� 
ৰছীীটো�ো তে�ওঁঁলো�োকৰ কাাষলৈ� টাানি� আনে�।

•	 খে�লৰ বি�জয়ীী হৈ�ছে� সে�ই দল যি� বি�পৰীীত দলটো�োক 
কে�ন্দ্ৰীীয় ৰে�খাাৰ বাাহি�ৰলৈ� টাানি� আনে�।

টাাগ অফ ৱাাৰ হৈ�ছে� সমগ্ৰ 
বি�শ্বতে� খে�লাা এক প্ৰাাচীীন 
খে�ল। ভাাৰতৰ কি�ছুু অংংশত 
ইয়াাক ৰাাসাা-কাাশীী বাা বদম-
ভাালি� বুুলি� জনাা যাায়। এইটো�ো 
বি�ভি�ন্ন স্থাানীীয় মে�লাাত 
আকৰ্ষষ ণৰ কে�ন্দ্ৰ। আঘাাত 
পৰি�হাাৰ কৰি�বলৈ� ইয়াাক 
সাাৱধাানে� খে�লি�ব লাাগে�।

আৰু ১৪

টাগ অফ ৱাৰ

বৃৃত্তৰ সময়
আপুুনি� খে�লুুৱৈ�সকলক কি� 
ৰণনীীতি� তৈ�য়াাৰ কৰি�ছি�ল 
আলো�োচনাা কৰক।

তাাৰতম্যয
•	 ৰছীীটো�ো আপো�োনাাৰ 

কঁঁকাালৰ ঠি�ক পি�ছফাালে� 
ধৰি� ৰাাখক। 

উদ্দে�শ্যয
লাালন-পাালন সাামগ্ৰি�ক 

শক্তি�, সংংকল্প, ৰণনীীতি�, 

আৰু দল work.
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

আৰু ১৫

তি�নি� ভৰি�ৰ দৌ�ৌৰ

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 প্ৰত্যে�েকে� দুুজনকৈ� খে�লুুৱৈ�ৰ দল গঠন কৰক।

•	 এজন খে�লুুৱৈ�ৰ সোঁ�ঁ�  ভৰি�খন আনজনৰ বাাওঁঁ ভৰি�ৰে� 
বাান্ধি� দি�য়ক আৰু তি�নি�খন ভৰি� সৃষৃ্টি� কৰি�বলৈ� 
কাাপো�োৰৰ টুুকুুৰাা এটাা ব্যযৱহাাৰ কৰি�।

•	 প্ৰতি�টো�ো দলে� শে�ষ ৰে�খাালৈ� দৌ�ৌৰে�। প্ৰথমে� সমাাপ্তি� 
ৰে�খাাত উপনীীত হো�োৱাা দলটো�ো বি�জয়ীী।

এইটো�ো সমগ্ৰ দে�শতে� খে�লাা 
এটাা সাাধাাৰণ খে�ল। ইয়াাৰ এটাা 
সংংস্কৰণ, কি�ছুু পৰি�ৱৰ্ততনৰ 
সৈ�তে�, পে�ৰাালি�ম্পি�কত খে�লাা 
হয়।

তাাৰতম্যয
•	 এজন খে�লুুৱৈ�ৰ চকুত পটি� 

বাান্ধি�ব পাাৰি� আৰু দুুয়ো�োজন 
খে�লুুৱৈ�ৰ মণি�বন্ধ ইজনে� 
সি�জনৰ সৈ�তে� বাান্ধি� ৰখাা হয়। 

বৃৃত্তৰ সময়
আনৰ সৈ�তে� দৌ�ৌৰাাৰ 
সময়ত সনু্মুখীীন হো�োৱাা 
বি�ভি�ন্ন প্ৰত্যাা�হ্বাান আৰু 
সমন্বয়ৰ ওপৰত কে�নে�দৰে� 
কাাম কৰি�ব লাাগে� 
আলো�োচনাা কৰক।

উদ্দে�শ্যয
সমৃদৃ্ধ কৰাা সমন্বয়, 
ভাাৰসাাম্যয, সংংকল্প, 
সন্মাান।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�

•	 এটাা ডাাঙৰ আঙুুঠি� আঁকঁক। সকলো�ো খে�লুুৱৈ� ৰিং�ংৰ 
ঠি�ক বাাহি�ৰত থি�য় হয় আৰু শি�ক্ষকৰ নি�ৰ্দে�েশনাা 
অনুুসৰণ কৰে�।

•	 যে�তি�য়াা শি�ক্ষকে� কয় যে� কুুল্লাাম (পুুখুুৰীী ) , 
খে�লুুৱৈ�সকলে� ৰিং�ংটো�োৰ ভি�তৰত জঁঁপি�য়াাই পৰে� আৰু 
যে�তি�য়াা শি�ক্ষকে� কাাৰাা (বেং�ংক) বুুলি� কয়, 
খে�লুুৱৈ�সকলে� ৰিং�ংৰ বাাহি�ৰত জঁঁপি�য়াাই পৰে�।

•	 শি�ক্ষকে� কুুল্লাাম আৰু কাাৰাাৰ যাাদৃচ্ছি�ক নি�ৰ্দে�েশনাা 
দি�য়ে�, নি�ৰ্দে�েশনাা অনুুসৰণ কৰাাত ভুুল কৰাা 
খে�লুুৱৈ�সকলক ঘো�োষণাা কৰাা হয়। 

এই খে�লৰ বি�ভি�ন্ন 
অঞ্চলযে�নে� জল-থাাল, 
তাালি�য়াাত-মাালি�য়াাত, 
কুুল্লাাম-কাাৰাা আদি�ত 
বি�ভি�ন্ন নাাম আছে�।

আৰু ১৬

ভি�তৰলৈ� আৰু বাাহি�ৰত

বৃৃত্তৰ সময়
শি�ক্ষকৰ প্ৰতি� কে�নে�দৰে� 
তীীক্ষ্ণ মনো�োযো�োগ দি�ব লাাগে� 
আলো�োচনাা কৰক।

তাাৰতম্যয
•	 কমাাণ্ডৰ গতি� বৃদৃ্ধি� বাা 

হ্ৰাাস কৰি�ব পাাৰি�।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশশীীল ভৰি� শক্তি�, 

মনো�োযো�োগ, আৰু দ্ৰুত 

প্ৰতি�ক্ৰি�য়াা  
সময়।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
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শি�ক্ষকৰ টো�োকাা

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লৰ অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ বৃদৃ্ধি� 
কৰি�বলৈ� কি�ছুুমাান ধাাৰণাা 
আলো�োচনাা কৰক।।

তাাৰতম্যয
•	 বৃদৃ্ধি� বাা হ্ৰাাস কৰক 

পো�োহৰ আৰু ছাঁঁ�  বি�ন্দু।ু

কে�নে�দৰে� খে�লি�ব লাাগে�
•	 দুুটাা দল, এটাা লাাইট দল আৰু এটাা শ্বে�ড দল গঠন 

কৰক।.
•	 শ্বে�ড দলটো�োৱে� ছাঁঁ�ত  অৱস্থাান ল’ব আৰু লাাইট দলটো�ো 

পো�োহৰত থাাকি�ব।
•	 দুুয়ো�োটাা দলে� তে�তি�য়াা বি�পক্ষ দলৰ ক্ষে�ত্ৰলৈ� যাাবলৈ� 

চে�ষ্টাা কৰি�ব। যদি� এজন শ্বে�ড দলৰ খে�লুুৱৈ�ক 
পো�োহৰত লাাইট দলৰ যি�কো�োনো�ো খে�লুুৱৈ�য়ে� স্পৰ্শশ  কৰে�, 
তে�নে�হ’লে� সে�ই খে�লুুৱৈ�জন লাাইট দলৰ খে�লুুৱৈ� হয় 
আৰু ইয়াাৰ বি�পৰীীতে�।

•	 এইটো�ো তে�তি�য়াালৈ�কে� চলি� থাাকে� যে�তি�য়াালৈ�কে� এটাা 
গো�োটত আৰু কো�োনো�ো খে�লুুৱৈ� নাাথাাকে�।

এই খে�লটো�ো বি�ভি�ন্ন 
নাামে�ৰে� জনাা জাাত যে�নে� 
ধূূপ চাানভ, আন্ধি�য়াাৰীী 
আঞ্জো�োৰীী ইত্যাা�দি�। 
আন্ধি�য়াাৰীী মাানে� ছাঁঁ�  আৰু 
অঞ্জো�োৰীী মাানে� পাাতল। 

আৰু ১৭

পো�োহৰ আৰু ছাঁঁ�

উদ্দে�শ্যয
প্ৰতি�পাালন ক্ষি�প্ৰতাা, 

quick প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ সময়, 

and দল work.



টো�োকাাসমূূহ


