
ইউনি�ট ২  
আমাাদে�র খে�লাা

ইউনি�ট সম্পর্কে�ে 
খে�লাা স্বাাভাাবি�ক এবংং আমরাা সবাাই যখন একসাাথে� থাাকি� তখন খে�লতে� 
পছন্দ করি�। খে�লাা একত্রি�ত হওয়াার অনুুভূূতি� তৈ�রি� করে� এবংং আমাাদে�র 
একে� অপরকে� আরও ভাালভাাবে� বুুঝতে� সহাায়তাা করে�। এই গে�মগুলি� 
খে�লাার সময় আমরাা একে� অপরে�র সাাথে� সংংবে�দনশীীলভাাবে� এবংং যত্ন 
সহকাারে� আচরণ করাা নি�শ্চি�ত করব।

আসুুন আমরাা আমাাদে�র বনু্ধু, শি�ক্ষক এবংং পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র সাাথে� এই 
খে�লাাগুলি� খে�লি�।  



 অধ্যাা�য় ৫

স্থাানীীয় এবংং 
ঐতি�হ্যযবাাহীী 
খে�লাা 

পাাড়াার বনু্ধুদে�র সঙ্গে� আমরাা সবাাই অনে�ক খে�লাা খে�লি�। আমাাদে�র দে�শে�র 
প্রতি�টি� অঞ্চলে� কি�ছু খে�লাা রয়ে�ছে� যাা সে�ই অঞ্চলে�র জন্যয নি�র্দি�িষ্ট। এই অধ্যাা�য়ে�, 
আমরাা সাারাা দে�শে� খে�লাা হয় এমন কি�ছু খে�লাা খে�লতে� ও উপভো�োগ করতে� 
শি�খব। এই খে�লাাগুলি� খে�লে� এবংং একসাাথে� উপভো�োগ করাার সময়, আমরাা 
একে� অপরে�র সাাথে� সদয় আচরণ করতে� এবংং আরও ভাাল মাানুুষ হতে� শি�খব।  

ভূূমি�কাা
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সাাতটি� পাাথর এই খে�লাাটি� আমাাদে�র দে�শে� অনে�ক নাামে� 
পরি�চি�ত। উদাাহরণস্বরূপ, এটি� সাাতো�োলি�য়াা, পি�থু, লাাগো�োরি� 
বাা নাারগো�োলাাই নাামে� পরি�চি�ত। তো�োমাার অঞ্চলে� এর ভি�ন্ন 
নাাম থাাকতে� পাারে�। এই খে�লাাটি� খে�লতে� তো�োমাার সাাতটি� 
ফ্ল্যাা�ট পাাথর এবংং একটি� স্পঞ্জ বল দরকাার। 

ওজি� ১

সাাতটি� পাাথর
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কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  
•	 খে�লো�োয়াাড়দে�র দুুটি� দলে� ভাাগ করো�ো। একটি� 

দল নি�ক্ষে�পকাারীী এবংং অন্যয দলটি� রক্ষণকাারীী। 
•	 একটি� ছো�োট টাাওয়াার গঠনে�র জন্যয পাাথরগুলি� 

একে� অপরে�র উপরে� রাাখো�ো, প্রতি�টি� পাাথর তাার 
নীীচে�র চে�য়ে� ছো�োট।

•	 নি�ক্ষে�পকাারীী দলে�র একজন খে�লো�োয়াাড় নি�র্দি�িষ্ট 
দূরূত্ব থে�কে� বল দি�য়ে� পাাথরে�র সূ্তূপটি� ছি�টকে� 
দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করে�।

•	 যদি� নি�ক্ষে�পকাারীীর বলটি� পাাথরগুলি� মি�স করে� 
তবে� রক্ষণকাারীী দল বাাউন্সে� বলটি� ধরাার চে�ষ্টাা 
করে� এবংং খে�লো�োয়াাড় আউট হয়। আরে�কজন 
খে�লো�োয়াাড় পাাথর মাারাার সুুযো�োগ পাায়।

•	 খে�লো�োয়াাড় পাাথরে�র সূ্তূপ নি�চে� ছি�টকে� গে�লে� মজাা শুরু হয়!
•	 রক্ষণকাারীী দল বল তুুলে� নি�ক্ষে�পকাারীী দলে�র খে�লো�োয়াাড়দে�র আঘাাত 

করাার চে�ষ্টাা করে�।
•	 নি�ক্ষে�পকাারীী দলে�র খে�লো�োয়াাড়রাা বলটি� ডজ করে� এবংং পাাথরগুলি� 

টাাওয়াারে�র মতো�ো সাাজয়ে� ফি�রি�য়ে� দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করে�।
•	 নি�ক্ষে�পকাারীী টি�মে�র কো�োনো�ো খে�লো�োয়াাড় বলে�র আঘাাতে� আহত হলে� পুুরো�ো 

দল আউট হয়ে� যাায়।
•	 যদি� নি�ক্ষে�পকাারীী দলটি� সমস্ত পাাথর ফি�রি�য়ে� দি�তে� সফল হয় তবে� তাারাা 

‘সাাতো�োলি�য়াা’ বাা ‘লাাগো�োরি�’ চি�ৎকাার করে� এবংং এক পয়ে�ন্ট পাায়।
•	 এরপর দলটি� ভূূমি�কাা পরি�বর্ততন করে�।

বৈ�চি�ত্র্যয
•	 অসুুবি�ধাার স্তর পরি�বর্ততন 

করতে� টাাওয়াারে� পাাথরে�র 
সংংখ্যাা� হ্রাাস বাা বৃদৃ্ধি� করুন।

উদ্দে�শ্যয
 একাাগ্রতাা, তত্্পরতাা, 

নি�র্ভু�লতাা, সহযো�োগি�তাা 

এবংং ধৈ�র্যয  বি�কাাশ

সাার্কে�েল টাাইম
খে�লাার সময় শাারীীরি�ক 
আঘাাত এড়াাতে� আপনি� কীী 
করতে� পাারে�ন তাা নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করুন।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয



ইউনি�ট ২: আমাাদে�র  খে�লাা 49

ওজি� ২

গো�োলাাপ টগর

গো�োলাাপ মাানে� গো�োলাাপ ফুুল আর টগর 
মাানে� সাাদাা ফুুল। এই খে�লাাটি� বি�ভি�ন্ন 
সবজি�, ফল এবংং জাায়গাা শে�খাার জন্যয 
ব্যযবহাার করাা যে�তে� পাারে�। 
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শি�ক্ষকে�র প্রতি�  দ্রষ্টব্যয

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  
•	 দুুটি� দল গঠন করো�ো - টি�ম এ এবংং টি�ম বি� - এবংং প্রতি�টি� দলে�র 

জন্যয একজন নে�তাা নি�র্বাা� চন করো�ো।
•	 খে�লাার ক্ষে�ত্রে�র কে�ন্দ্রে� একটি� রে�খাা অঙ্কন করো�ো। দলগুলি� একে� 

অপরে�র মুুখো�োমুুখি� লাাইন থে�কে� সমাান দূরূত্বে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� থাাকে�। 
•	  নে�তাারাা গো�োপনে� ফল বাা সবজি�র উপর ভি�ত্তি� করে� তাাদে�র 

খে�লো�োয়াাড়দে�র নাাম বরাাদ্দ করো�ো।
•	 টি�ম  এ এর নে�তাা তখন দলে�র একজন সদস্যে�ের চো�োখ বেঁ�ঁধে� টি�ম 

বি� থে�কে� একজন খে�লো�োয়াাড়ে�র নি�র্ধাা�রি� ত নাাম ডাাকে�। যে�মন- 
“দয়াাকরে� আম এসো�ো” , বাা “দয়াাকরে� বে�গুন এসো�ো”।

•	  বি� থে�কে� আমন্ত্রি�ত খে�লো�োয়াাড় কাাছে� এসে� টি�ম এ থে�কে� চো�োখ 
বাঁঁ �ধাা খে�লো�োয়াাড়ে�র পি�ছনে� আলতো�ো টো�োকাা দে�য়। 

•	 চো�োখ বাঁঁ �ধাা খে�লো�োয়াাড়টি� পি�ঠে� টো�োকাা দে�ওয়াা খে�লো�োয়াাড়ে�র আসল 
নাাম অনুুমাান করে�। প্রতি�টি� সঠি�ক অনুুমাানে�র জন্যয একটি� পয়ে�ন্ট 
দে�ওয়াা হয়।

•	 টি�ম বি� দলে�র নে�তাাও এখন একই কাাজ করছে�। 

উদ্দে�শ্যয
প্রত্যাা�শাা, দল গঠন, 
মাানসি�ক বো�োঝাাপড়াা, 

স্মৃতৃি�চাারণ এবংং 
সহাানুুভূূতি� বৃদৃ্ধি� করাা।

বৃৃত্ত সময়- ফল ও 
সবজি�র পুুষ্টি�গুণ 
আলো�োচনাা করুন 

বৈ�চি�ত্র্যয
•	 খে�লো�োয়াাড়দে�র তাাকে� সনাাক্ত 

করতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয 

উপরে�র শরীীরে�র একাাধি�ক 

অংংশে� অন্যয খে�লো�োয়াাড়কে� 

স্পর্শশ  করাার অনুুমতি� দি�ন 
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ওজি� ৩

পাাকদম-পাাকদাাই

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	  ডে�নাার (ডে�ন) হতে� একজন খে�লো�োয়াাড় নি�র্বাা� চন 
করো�ো। বাাকি� খে�লো�োয়াাড়রাা হলে�ন রাানাার্সস ।

•	 খে�লাার মাাঠে�র সীীমাানাা নি�র্ধাা�র ণ করো�ো  যাাতে� সবাাই 
জাানে� যে� তাারাা কো�োথাায় দৌ�ৌড়াাতে� পাারে�।

•	 ডে�নটি� খে�লাার মাাঠে�র মাাঝখাানে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� থাাকে� যখন 
রাানাাররাা সীীমাানাার মধ্যে�ে ছড়ি�য়ে� পড়ে�।

•	 ডে�ন রাানাারদে�র তাাড়াা করে� এবংং তাাদে�র স্পর্শশ  করাার 
চে�ষ্টাা করে�।

•	 ডে�ন দ্বাারাা স্পর্শশ  করাা যে� কো�োনও রাানাার তৎক্ষণাাৎ 
পরবর্তীী ডে�নে� পরি�ণত হয় এবংং খে�লাাটি� অব্যাা�হত 
থাাকে�।

এটি� ভাারতে�র সমস্ত অংংশে� খুুব 
সাাধাারণ খে�লাা। এটি� আপনাার 
অঞ্চলে� অন্যয নাামে� পরি�চি�ত 
হতে� পাারে�।

বৈ�চি�ত্র্যয 
•	 দৌ�ৌড়াানো�োর পরি�বর্তে�ে, আপনি� লাাফ 

দি�তে� বাা লাাফ দি�তে� পাারে�ন। 

উদ্দে�শ্যয 
তৎপরতাা, গতি�, দ্রুত 

প্রতি�ক্রি�য়াার সময়, 
সংংকল্প এবংং 
সহনশীীলতাা বি�কাাশ 
করাা। 

অসুুবি�ধাা স্তর পরি�বর্ততন 
করতে� এলাাকাা হ্রাাস বাা 
বাাড়াান। 
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ক্রীীড়াায়ো�োগ | ৩য় শ্রে�ণীী  

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�

•	 ডে�ন হতে� একজন খে�লো�োয়াাড় নি�র্বাা� চন করো�ো। বাাকি� 
খে�লো�োয়াাড়রাা হলে�ন রাানাার্সস । 

•	 খে�লাার মাাঠে�র সীীমাানাা নি�র্ধাা�র ণ করো�ো যাাতে� সবাাই 
জাানে� যে� তাারাা কো�োথাায় দৌ�ৌড়াাতে� পাারে�।

•	 ডে�ন রাানাারদে�র তাাড়াা করে� এবংং তাাদে�র একজনকে� 
স্পর্শশ  করাার চে�ষ্টাা করে�। 

•	 যখন কো�োনও রাানাারকে� স্পর্শশ  করাা হয়, তখন সে�ই 
খে�লো�োয়াাড় ডে�নাারে�র সাাথে� হাাত মি�লি�য়ে� একটি� চে�ইন 
তৈ�রি� করে�। 

•	 ডে�ন এবংং নতুুন যো�োগদাানকাারীী খে�লো�োয়াাড়রাা একটি� 
চে�ইন গঠন করে� এবংং একসাাথে� রাানাারদে�র তাাড়াা 
করে�। আস্তে� আস্তে� নতুুন সদস্যয যো�োগ হয় এবংং 
চে�ইনে�র দৈ�র্ঘ্যয�  বাাড়তে� থাাকে�।

•	  সমস্ত দৌ�ৌড়বি�দ শৃঙৃ্খলে�র অংংশ নাা হওয়াা পর্যয ন্ত 
গে�মটি� চলতে� থাাকে�। শে�ষ রাানাার অবশি�ষ্ট থাাকে�, সে� 
বি�জয়ীী হয়। 

এটি� একটি� সহজ খে�লাা যাা 
বি�ভি�ন্ন প্যাা�টাার্নে�ে  খে�লাা যাায়।

ওজি� ৪

চে�ইন (সঙ্কলীী)

বৈ�চি�ত্র্যয
•	 অসুুবি�ধাার মাাত্রাা কমাাতে� বাা 

বাাড়াানো�োর জন্যয খে�লাার 
ক্ষে�ত্রে�র আকাার হ্রাাস বাা বৃদৃ্ধি� 
করুন।

উদ্দে�শ্যয
তত্্পরতাা, শক্তি�, 
সংংকল্প, সমন্বয় এবংং 
ঐক্যয বি�কাাশ।

বৃৃত্ত সময়
 আপনাার দলে�র সদস্যয বাা 
অন্যয দলে�র একজন 
সদস্যে�ের একজন ভাাল 
গুণমাানকে� কল করুন।

শি�ক্ষকে�র প্রতি�  দ্রষ্টব্যয
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ওজি� ৫

আঁঁখ মি�চো�োলি�

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�

•	 খে�লাার ক্ষে�ত্রে�র সীীমাানাা নি�র্ধাা�র ণ করুন যাাতে� 
প্রত্যে�েকে� জাানে� যে� তাারাা কো�োথাায় দৌ�ৌড়াাতে� এবংং 
লুুকি�য়ে� থাাকতে� পাারে�। ডে�নাার হতে� একজন 
খে�লো�োয়াাড় নি�র্বাা� চন করো�ো।  

•	 একজন খে�লো�োয়াাড় যাার চো�োখ কাাপড় দি�য়ে� ঢাাকাা 
থাাকে� তাাকে� খে�লাার মাাঠে�র মাাঝখাানে� দাঁঁ �ড় করাানো�ো 
হয়।  

•	 অন্যাা�ন্যয খে�লো�োয়াাড়রাা খে�লাার মাাঠে� ছড়ি�য়ে� পড়ে� এবংং 
“আও খে�লে�ন আঁঁখ মি�চো�োলি�” গাাইতে� থাাকে�।

•	 ডে�নাার অন্যাা�ন্যয খে�লো�োয়াাড়দে�র তাাড়াা করাার চে�ষ্টাা 
করে� এবংং শব্দটি� যে� দি�ক থে�কে� আসছে� তাার উপর 
ভি�ত্তি� করে� তাাদে�র স্পর্শশ  করে�।  

•	  ডে�নাারকে� স্পর্শশ  করাা খে�লো�োয়াাড়কে� সনাাক্ত করতে� 
হবে�। যদি� এটি� সঠি�ক হয় তবে� প্লে�য়াারটি� নতুুন 
ডে�নাার হয়ে� যাায় এবংং খে�লাাটি� চলতে� থাাকে�। 

এটি� ভাারতে� খুুব জনপ্রি�য় খে�লাা 
এবংং বাং�ংলাা, আসাাম, ওড়ি�শাা 
এবংং ত্রি�পুুরাার মতো�ো বি�ভি�ন্ন 
রাাজ্যে�ে বি�ভি�ন্ন নাামে� খে�লাা হয়। 
আঁঁখ মাানে� চো�োখ আর মি�চো�োলি� 
মাানে� বন্ধ। তো�োমাার অঞ্চলে� এই 
খে�লাাটি�র নাাম কীী? 

বৈ�চি�ত্র্যয
•	  একটি�র পরি�বর্তে�ে দুুটি� ডে�নাার 

রাাখুুন এবংং খে�লুুন
   বৃতৃ্ত সময়  

বৃৃত্ত সময়
যখন সবাাই একসাাথে�  খে�লে�ন 
তখন আপনি� কে�মন অনুুভব 
করে�ন এবংং যখন আপনাার 
বনু্ধুরাা অনুুপস্থি�ত থাাকে� তখন 
আপনি� কে�মন অনুুভব করে�ন 
তাা নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন। 

উদ্দে�শ্যয
শ্রবণ, প্রত্যাা�শাা, 
সহযো�োগি�তাা এবংং ধৈ�র্যে�ের  

প্রখর বো�োধকে� সমৃদৃ্ধ 
করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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ওজি� ৬

বি�ট্টাা কুুদ

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 দুু’জন করে� খে�লো�োয়াাড়ে�র দল গঠন করো�ো।
•	 এক জো�োড়াা ডে�ন হি�সাাবে� নি�র্বাা�চি� ত হয়। এই জুটুি� 

নীীচে�র ছবি�তে� দে�খাানো�োর মত একটি� লাাঠি� বাা একটি� 
কাাপড় ধরে� মাাটি�তে� বসে� আছে�।  

•	 এই লাাঠি�র ওপর দি�য়ে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়তে� হয় সব 
খে�লো�োয়াাড়কে�ই।

•	 যদি� কো�োনও দলে�র উভয় খে�লো�োয়াাড় লাাঠি�র উপর দি�য়ে� 
ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়তে� ব্যযর্থথ  হয় তবে� তাারাা নতুুন ডে�ন হয়ে� 
যাায়।

•	 যদি� সমস্ত দল সফলভাাবে� লাাঠি�র উপরে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ে� 
তবে� ডে�নটি� লাাঠি�র উচ্চতাা বাাড়ি�য়ে� তো�োলে�। সমস্ত 
খে�লো�োয়াাড় ক্লাান্ত নাা হওয়াা পর্যয ন্ত খে�লাা চলতে� থাাকে�। 

বি�ট্টাা মাানে� খো�োলাা খাাড়াা 
খে�জুরু আর কুুদ মাানে� 
লাাফাালাাফি�। এই খে�লাাটি� 
হাাত দি�য়ে� বাা কাাপড় বাা 
কাাঠে�র লাাঠি� ব্যযবহাার 
করে� খে�লাা হয় নি�চে�র 
ছবি�তে� দে�খাানো�ো হয়ে�ছে�। 

 বৈ�চি�ত্র্যয
•	 বি�ভি�ন্ন উচ্চতাার বি�ভি�ন্ন আকাার 

তৈ�রি� করতে� হাাত ব্যযবহাার 
করুন।

বৃৃত্ত সময়
যে� খে�লো�োয়াাড়রাা বাাধাা 
অতি�ক্রম করতে� অক্ষম 
তাাদে�র আপনি� কীীভাাবে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন তাা 
নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন

উদ্দে�শ্যয
সঠি�কতাা, পাায়ে�র শক্তি�, 

স্থি�তি�শীীলতাা এবংং বাাধাা 

অতি�ক্রম করাার সাাহস 

লাালন করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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এক্কাা-দো�োক্কাা (একটি� জনপ্রি�য় ঐতি�হ্যযবাাহীী 
খে�লাা, যে�খাানে� মাাটি�তে� আকাা বর্গগক্ষে�ত্রে �র 
ভি�তর দি�য়ে� একটি� পাাথর বাা ছো�োট বস্তু 
লাাফি�য়ে� লাাফি�য়ে� নি�য়ে� যে�তে� হয়)। 

ওজি� ৭
এক্কাা-দো�োক্কাা 

৭
৮

৪ 
৬ ৫ 

৩ 
২

১
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বৈ�চি�ত্র্যয
•	 অসুুবি�ধাা স্তর পরি�বর্ততন করতে� 

আকাার বাা বাাক্সে�র সংংখ্যাা� 
বাাড়াান বাা হ্রাাস করুন। 

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 পূূর্বববর্তী ী পৃষৃ্ঠাার ছবি�তে� প্রদর্শি� িত আটটি� স্কো�োয়াার দি�য়ে� স্থলটি� চি�হ্নি�ত করো�ো।  
•	 প্রথম খে�লো�োয়াাড় প্রাারম্ভি�ক লাাইনে�র পি�ছনে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� মাার্কাা�র (একটি� ছো�োট 

সমতল পাাথর) স্কো�োয়াার -১ এ নি�ক্ষে�প করে�। এটি� অবশ্যযই বাাউন্স আউট 
বাা লাাইনগুলি� স্পর্শশ  নাা করে� বর্গগক্ষে�ত্রে �র অভ্যযন্তরে� অবতরণ করতে� 
হবে�।  

•	 প্লে�য়াারটি� স্কো�োয়াার -১ থে�কে� স্কো�োয়াার -৮ এবংং পি�ছনে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ে�, 
চি�হ্নি�তকাারীীটি� যে� স্কো�োয়াারে� স্থাাপন করাা হয় তাা এড়ি�য়ে� যাায়। খে�লো�োয়াাড় 
একক স্কো�োয়াারে� এক পাায়ে� এবংং প্রতি�টি� স্কো�োয়াারে� এক পাা দি�য়ে� ডাাবল 
স্কো�োয়াারে� উভয় পাায়ে� হপ করে�। 

•	 পি�ছনে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়াার সময়, খে�লো�োয়াাড় স্কো�োয়াার -২ এ থাামে�, 
চি�হ্নি�তকাারীীটি� তুুলে� নে�য় এবংং স্কো�োয়াার -১ এর উপরে� উঠে� বে�রি�য়ে� আসে�। 
খে�লো�োয়াাড় ২য়, ৩য়, ৪র্থথ , ৫ম, ৬ষ্ঠ, ৭ম এবংং ৮ম স্কো�োয়াারে� মাার্কাা�র 
নি�ক্ষে�প করে� খে�লতে� থাাকে�।  

•	 যদি� চি�হ্নি�তকাারীী সঠি�ক স্কো�োয়াারে� অবতরণ নাা করে�, বাা যদি� কো�োনও 
খে�লো�োয়াাড় কো�োনও লাাইনে� পাা রাাখে� বাা ভুুল স্কো�োয়াারে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ে� বাা 
ভাারসাাম্যয হাারি�য়ে� ফে�লে� তবে� তাাদে�র পাালাা শে�ষ হয়। পরে�র বাার, প্লে�য়াার 
স্কো�োয়াার থে�কে� শুরু করে� যে�খাানে� তাাদে�র পাালাা শে�ষ হয়ে�ছি�ল।  

•	 যে� খে�লো�োয়াাড় প্রথমে� সমস্ত স্কো�োয়াার সম্পূূর্ণণ  করে� সে� জয়ীী হয়।  

বৃৃত্ত সময়
প্রতি�টি� খে�লো�োয়াাড় খে�লাার 
সময় তাাদে�র ভাারসাাম্যয 
বজাায় রাাখাার জন্যয কীী 
করে�ছি�ল তাা নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করুন   

উদ্দে�শ্যয
পাায়ে�র শক্তি�, ভাারসাাম্যয, 
স্থি�তি�শীীলতাা, ধৈ�র্যয  এবংং 
ইচ্ছাাশক্তি� বৃদৃ্ধি� করাা 
উদ্দে�শ্যয- পাায়ে�র শক্তি�, 
ভাারসাাম্যয, স্থি�তি�শীীলতাা, 
ধৈ�র্যয  এবংং ইচ্ছাাশক্তি� 
বৃদৃ্ধি� করাা
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কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  

•	 খে�লো�োয়াাড়ে�র সংংখ্যাা�র উপর নি�র্ভভর করে� মাাটি�তে� 
একটি� বৃতৃ্ত আঁঁকো�ো। 

•	 প্রত্যে�েক খে�লো�োয়াাড়কে� বৃতৃ্তে�র ভে�তরে� থাাকতে� হবে�।
•	 খে�লাাটি�র উদ্দে�শ্যয হ’ল অন্যাা�ন্যয খে�লো�োয়াাড়দে�র বৃতৃ্তে�র 

বাাইরে� বাা এমনভাাবে� ধাাক্কাা দে�ওয়াা যাাতে� তাারাা উভয় 
পাায়ে� দাঁঁ �ড়াাতে� বাাধ্যয হয়। 

•	  প্রতি�যো�োগীী এক পাা লাাফ দি�য়ে� এবংং এক হাাত তাাদে�র 
কাঁঁ �ধে� বি�শ্রাাম নি�য়ে� খে�লাা শুরু করে�। 

•	 বৃতৃ্তে�র ভি�তরে� শে�ষ পর্যয ন্ত যে� এক পাায়ে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� 
থাাকে� সে�ই জয়ীী হয়।  

•	 শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট

এটি� ল্যাং�ং�ড়ি� (এক লে�গ 
স্কি�পিং�ং) নাামক একটি� 
জনপ্রি�য় খে�লাার একটি� 
প্রকরণ।  

ওজি� ৮

মো�োরগ লড়াাই

বৈ�চি�ত্র্যয
•	 বৃতৃ্তে�র আকাার বাাড়াান বাা 

কমাান। 

বৃৃত্ত সময়
গে�মটি� পরি�বর্ততন করাার 
উপাায় নি�য়ে� আলো�োচনাা 
করুন 

উদ্দে�শ্যয
ভাারসাাম্যয, সম্পূূর্ণণ  
শরীীরে�র সমন্বয়, পাা, 
কাঁঁ �ধে�র শক্তি� এবংং 
স্থি�তি�স্থাাপকতাা বি�কাাশ 
করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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ওজি� ৯

কুুমি�র ডে�ঙ্গাা

কুুমি�র অর্থ থ কুুমি�র এবংং ডাাঙ্গাা 
অর্থ থ নদীীর তীীর। এটি� দে�শে�র 
অনে�ক অংংশে� একটি� 
জনপ্রি�য় খে�লাা এবংং বি�ভি�ন্ন 
নাামে� পরি�চি�ত।

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 নীীচে�র ছবি�তে� দে�ওয়াা একাাধি�ক ‘জমি�’ এবংং 
‘জল’ অঞ্চলে� স্থল চি�হ্নি�ত করতে� চক পাাউডাার 
ব্যযবহাার করো�ো। 

•	 একজন খে�লো�োয়াাড় কুুমি�র (কুুমি�র) হবে� এবংং 
বাাকি�রাা রাানাার হবে�।

•	 দৌ�ৌড়বি�দরাা স্থলভাাগে� নি�রাাপদ কি�ন্তু জলে�র 
এলাাকাায় কুুমি�র আক্রমণ করতে� পাারে�।

•	 কুুমি�র খে�লো�োয়াাড়কে� জ্বাালাাতন করাার সময় 
দৌ�ৌড়বি�দদে�র এক স্থল অঞ্চল থে�কে� অন্যয 
স্থলভাাগে� যে�তে� হবে�।

•	 যদি� কুুমি�র খে�লো�োয়াাড় জলে�র অঞ্চলে� কো�োনও 
রাানাারকে� ধরে� ফে�লে� তবে� ধরাা পড়াা রাানাার নতুুন 
কুুমি�র হয়ে� যাায় এবংং খে�লাাটি� চলতে� থাাকে�।

•	 বৈ�চি�ত্র্যয- • পাারাাপাারে�র সময় 
আপনি� বি�ভি�ন্ন জি�নি�স চে�ষ্টাা 
করতে� পাারে�ন যে�মন হপিং�ং বাা 
লাাফাানো�ো।

বৃৃত্ত সময়- কুুমি�র 
(কুুমি�র) কে� ফাঁঁ�কি� দি�তে� 
আপনি� কীী করে�ছি�লে�ন 
তাা নি�য়ে� আলো�োচনাা 
করুন।

উদ্দে�শ্যয- পাায়ে�র শক্তি�, 
সতর্ককতাা, দ্রুত  
প্রতি�ক্রি�য়াার সময় এবংং 
গতি�শীীল এবংং স্থি�তি�শীীল 
ভাারসাাম্যযকে� লাালন করাা।  

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্য়য় 
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স্থাানীীয় ভাাষাায় বি�ভি�ন্ন স্লো�োগাান দি�য়ে� এই 
খে�লাা খে�লাা হয়। এটি�কে� অর্থথব হ করাার 
জন্যয, আপনাার সু্কুলে�র জন্যয নতুুন 
স্লো�োগাান তৈ�রি� করাা যে�তে� পাারে�।

ওজি� ১০

আমরাা ফুুলে�র 
রাাস্তাায় হাঁঁ�টছি� 

আমরাা ফুুলে�র 
রাাস্তাায়। হাঁঁ �টছি� 

আমরাা ঠাান্ডাা 
বাাতাাসে� হাঁঁ �টছি�।
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বৈ�চি�ত্র
•	 প্রতি�পক্ষ থে�কে� দুুইজন 

খে�লো�োয়াাড় চ্যাা�লে�ঞ্জে� 
নি�যুুক্ত হতে� পাারে�ন।

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  

•	 মাাঠে� একটি� সরল রে�খাা আঁঁকো�ো।
•	 দুুটি� দল গঠন করুন যাা কি�ছু দূরূত্বে� লাাইনে�র বি�পরীীত দি�কে� দাঁঁ �ড়াাবে�। 
•	 প্রথম দলটি� লাাইনে�র দি�কে� হেঁ�ঁটে� যাায় এবংং বলে�, “আমরাা ফুুলে�র রাাস্তাায় 

হাঁঁ �টি�” (হাাম ফুুলো�ো কি� সড়ক পর চলতে� হ্যাা�য়)। 
•	 দ্বি�তীীয় দলটি�ও লাাইনে�র কাাছে� এসে� উত্তর দে�য়- “আমরাা শীীতল বাাতাাসে� 

হাঁঁ �টি�” (হাাম থাান্ডি� হাাভাা মে� চলতে� হ্যাা�য়)। 
•	 তখন প্রথম দল জি�জ্ঞে�স করে�- “কাাকে� নি�তে� চাাও?”
•	 দ্বি�তীীয় দলটি� প্রথম দল থে�কে� একজন খে�লো�োয়াাড়ে�র নাাম নি�য়ে� 

প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাায়। যে�মন, ‘গৌ�ৌরীী’।
•	 তাারপর প্রথম দলটি� আবাার জি�জ্ঞে�স করে�- “কি�ন্তু কাার সাাথে�?”
•	 দ্বি�তীীয় দল তখন তাাদে�র নি�জ দল থে�কে� একজন খে�লো�োয়াাড়ে�র নাাম 

নে�য়। যে�মন, ‘রাাধাার সঙ্গে�’।
•	 প্রথম দলটি� চ্যাা�লে�ঞ্জ গ্রহণ করে� এবংং প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাায়- “পাারলে� তাাকে� 

নি�য়ে� যাাও”।
•	 এখন এই দুুই বাাছাাই করাা খে�লো�োয়াাড় লাাইনে�র বি�পরীীত দি�কে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� 

একে� অপরকে� টাানাার চে�ষ্টাা করে�।
•	 শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট
•	 যে� টাান পাায় সে� বি�পরীীত দলে�র সদস্যয হয়ে� যাায় এবংং খে�লাাটি� দুুটি� নতুুন 

খে�লো�োয়াাড় নি�য়ে� চলতে� থাাকে�।

বৃৃত্ত সময়
সর্ববদা া দুুর্ববল তমকে� বে�ছে� 
নে�ওয়াার বি�পরীীতে� সমাান 
শক্তি�র খে�লো�োয়াাড় বে�ছে� নে�ওয়াা 
কে�ন গুরুত্বপূূর্ণণ  তাা আলো�োচনাা 
করুন।

উদ্দে�শ্যয
তত্্পরতাা, একাাগ্রতাা, 
নি�র্ভু�লতাা এবংং 
আত্মরক্ষাাকে� 
শক্তি�শাালীী করাা। 
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ওজি� ১১
ডজ বল

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 ডে�ন (চো�োর) হতে� একজন খে�লো�োয়াাড় নি�র্বাা� চন করো�ো। 
অন্যয খে�লো�োয়াাড়রাা ডজাার্সস  হতে� পাারে�।

•	 মাাটি�তে� একটি� বড় বৃতৃ্ত আঁঁকো�ো। ডে�নটি� বৃতৃ্তে�র কে�ন্দ্রে� 
দাঁঁ �ড়ি�য়ে� থাাকবে� এবংং ডজাাররাা বৃতৃ্তে�র সীীমাানাায় 
দাঁঁ �ড়াাবে�।

•	 ডে�ন একটি� নরম বল ব্যযবহাার করে� ডজাারদে�র 
আঘাাত করাার চে�ষ্টাা করে�।

•	 যে� ডজাার আঘাাত পাায় সে� নতুুন ডে�নে� পরি�ণত হয় 
এবংং খে�লাাটি� চলতে� থাাকে�। 

এটি� আমাাদে�র দে�শে�র 
সব অঞ্চলে� খে�লাা একটি� 
জনপ্রি�য় খে�লাা। আঘাাত 
এড়াাতে� খে�লাায় একটি� 
সফটবল ব্যযবহাার করাা 
যে�তে� পাারে�।

বৈ�চি�ত্র
•	 খে�লাা দুুটি� ডে�নাার সঙ্গে� খে�লাা 

যাাবে�। 

বৃৃত্ত সময়
আন্দো�োলন আলো�োচনাা 
করুন যাা
আরো�ো দরকাারীী ছি�ল
বল ফাঁঁ �কি� দে�ওয়াা

উদ্দে�শ্যয
তত্্পরতাা, ঘনত্ব, 
নি�র্ভু�লতাা এবংং 
শক্তি�শাালীীকরণ 
আত্মরক্ষাা 

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  

•	 খে�লো�োয়াাড়দে�র চাালাানো�োর জন্যয একটি� স্টাার্টট লাাইন, 
একটি� ফি�নি�স লাাইন এবংং ট্র্যাা�ক আঁঁকুন।

•	 সমস্ত খে�লো�োয়াাড় মুুখে� চাামচ (এটি�তে� একটি� লে�বুু বাা 
মাার্বে� েল থাাকাা) নি�য়ে� স্টাার্টট লাাইনে�র পি�ছনে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� 
থাাকে�।

•	 বাঁঁ �শি� বাাজতে�ই খে�লো�োয়াাড়রাা ফি�নি�শিং�ং লাাইনে�র দি�কে� 
হাঁঁ �টতে� শুরু করে�ন।

•	 যে� খে�লো�োয়াাড় লে�বুু বাা মাার্বে� েল নাা ফে�লে� প্রথমে� 
ফি�নি�শিং�ং লাাইনে� পৌঁ�ঁ�ছাায় সে� জয়ীী হয়।

এটি� একটি� জনপ্রি�য় খে�লাা যাা 
সব বয়সে�র মাানুুষ খে�লে�। 
এটি� একটি� টে�বি�ল চাামচ, 
এবংং একটি� লে�বু বাা একটি� 
মাার্বে� েল দি�য়ে� খে�লাা হয়। 

ওজি� ১২
চাামচ দৌ�ৌড়

বৃৃত্ত সময়
কি�ভাাবে� একাাগ্রতাা খে�লাা একটি� 
ভূূমি�কাা ছি�ল আলো�োচনাা.
আপনি� সাামনে� এবংং পি�ছনে� 
অস্ত্র সঙ্গে� খে�লাা যখন কি� 
ঘটবে� আলো�োচন.

বৈ�চি�ত্র
•	 সাামনে� বাা পি�ছনে� প্রসাারি�ত বাাহু 

দি�য়ে� এটি� খে�লুুন। 

উদ্দে�শ্যয
ঘনত্ব, ভাারসাাম্যয, 
সংংকল্প এবংং ঘাাড়ে�র 
পে�শীী শক্তি� সমৃদৃ্ধ 
করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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ওজি� ১৩
গাাড্ডাা মাারাা

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�   

•	 একটি� কাাপড়ে�র বল তৈ�রি� করুন এবংং খে�লাার 
ক্ষে�ত্রটি� সংংজ্ঞাায়ি�ত করো�ো।

•	 খে�লাা শুরু করাার জন্যয, একজন খে�লো�োয়াাড় বল হাাতে� 
নি�য়ে� জি�জ্ঞাাসাা করে�, “তো�োমরাা কি� সব প্রস্তুত?”। 
অন্যয খে�লো�োয়াাড়রাা ‘হ্যাঁঁ� �’ বলে� চাারপাাশে� দৌ�ৌড়াাদৌ�ৌড়ি� 
শুরু করে�। 

•	 নরম বল দি�য়ে� খে�লো�োয়াাড় এটি� দি�য়ে� অন্যয 
খে�লো�োয়াাড়দে�র আঘাাত করাার চে�ষ্টাা করে�।

•	 যে� সফট বল পাায় সে� কাাছে�র খে�লো�োয়াাড়দে�র আঘাাত 
করে�।  

•	 এভাাবে� চলতে� থাাকে� যতক্ষণ নাা সবাাই ক্লাান্ত হয়ে� 
পড়ে�। 

এটি� একটি� জনপ্রি�য় খে�লাা যাা সব 
অঞ্চলে� খে�লাা হয়। আঘাাত  
এড়াাতে� খে�লাায় একটি� সফটবল 
ব্যযবহাার করাা যে�তে� পাারে�।

বৈ�চি�ত্র
•	 আঘাাত করাা নি�র্দি�িষ্ট এলাাকাায় 

পয়ে�ন্ট বরাাদ্দ করুন. যে�মন- 
কো�োমরে�র নি�চে�র জন্যয পাঁঁ �চ 
পয়ে�ন্ট এবংং ধড়ে�র জন্যয দুুই 
পয়ে�ন্ট।

বৃৃত্ত সময়
বি�ভি�ন্ন ধরণে�র আলো�োচনাা 
করুন আঘাাতে�র যাা পাারে�
কাারণে� ঘটবে� খে�লাা এবংং 
কি�ছু সতর্ককতাা আঘাাত 
এড়াাতে�।

উদ্দে�শ্যয
নি�র্ভু�লতাা, ফো�োকাাস, 

তত্্পরতাা, আত্মরক্ষাা 

এবংং দ্রুত প্রতি�ক্রি�য়াা 

সময় বৃদৃ্ধি� করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 
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কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 খে�লাার ক্ষে�ত্রে�র মাাঝখাানে� একটি� লাাইন আঁঁকুন এবংং 
দুুটি� দলকে� লাাইনে�র বি�পরীীত দি�কে� দাঁঁ �ড় করাান।

•	 একটি� বড় দড়ি� নি�ন এবংং সমস্ত খে�লো�োয়াাড় নীীচে�র 
ছবি�তে� প্রদর্শি� িত হি�সাাবে� এটি� দৃৃঢ়ভাাবে� ধরে� রাাখুুন।

•	 বাঁঁ �শি�র বাঁঁ �শি� বাাজতে�ই শুরু হয় খে�লাা। প্রতি�টি� দল 
তাাদে�র দি�কে� দড়ি� টাানছে�।

•	 গে�মে�র বি�জয়ীী হ’ল সে�ই দল যাা বি�পরীীত দলকে� 
কে�ন্দ্রে�র লাাইনে�র বাাইরে� টে�নে� নি�য়ে� যাায়। 

দড়ি� টাানাাটাানি� একটি� প্রাাচীীন 
খে�লাা যাা সাারাা বি�শ্বে� খে�লাা 
হয়। ভাারতে�র কি�ছু অংংশে� 
এটি� রাাস-কাাশীী বাা বদম-
ভাালি� নাামে� পরি�চি�ত। এটি� 
বি�ভি�ন্ন স্থাানীীয় মে�লাায় 
আকর্ষষণে�র  কে�ন্দ্রবি�ন্দু।ু 
আঘাাত এড়াাতে� এটি� যত্ন 
সহকাারে� খে�লাা উচি�ত।  

ওজি� ১৪

দড়ি� টাানাাটাানি�

বৃৃত্ত সময়
খে�লো�োয়াাড়দে�র রাাখাার জন্যয 
আপনি� কীী কৌ�ৌশল ব্যযবহাার 
করে�ছে�ন তাা নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করুন।

বৈ�চি�ত্র
•	 আপনাার কো�োমরে�র ঠি�ক পি�ছনে� 

দড়ি� ধরুন।

উদ্দে�শ্যয
সাামগ্রি�ক শক্তি�, সংংকল্প, 

কৌ�ৌশল এবংং দলে�র কাাজ 

লাালন করাা।
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ওজি� ১৫

তি�ন পাায়ে�র দৌ�ৌড়

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে� 

•	 দুু’জন করে� খে�লো�োয়াাড়ে�র দল গঠন করa।
•	 এক খে�লো�োয়াাড়ে�র ডাান পাা অন্যয খে�লো�োয়াাড়ে�র বাাম 

পাা দি�য়ে� বেঁ�ঁধে� এক টুুকরো�ো কাাপড় দি�য়ে� তি�ন পাা 
তৈ�রি� করো�ো।

•	 প্রতি�টি� দলই ফি�নি�শিং�ং লাাইনে� ছুুটে� যাায়। যে� দল 
আগে� ফি�নি�শিং�ং লাাইনে� পৌঁ�ঁ�ছাাবে� তাারাাই বি�জয়ীী হবে�।

এটি� একটি� সাাধাারণ খে�লাা যাা 
সাারাা দে�শে� খে�লাা হয়। এর 
একটি� সংংস্করণ, কি�ছু বৈ�চি�ত্র্যয 
সহ, প্যাা�রাালি�ম্পি�কে� খে�লাা হয়।

বৈ�চি�ত্র
•	 একজন খে�লো�োয়াাড়ে�র চো�োখ 

বেঁ�ঁধে� রাাখাা যাায় এবংং উভয় 
খে�লো�োয়াাড়ে�র কব্জি� বাঁঁ �ধাা থাাকে� 
একে� অপরকে�

বৈ�চি�ত্র্যয
একজন খে�লো�োয়াাড়ে�র চো�োখ 
বেঁ�ঁধে� রাাখাা যাায় এবংং উভয় 
খে�লো�োয়াাড়ে�র কব্জি� একে� 
অপরে�র সাাথে� বাঁঁ �ধাা 
থাাকে�বৃতৃ্ত সময়

উদ্দে�শ্যয
সমন্বয়, ভাারসাাম্যয, 
সংংকল্প, সম্মাান 
সমৃদৃ্ধ করাা। 

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয  
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কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  

•	 একটি� বড় রিং�ং আঁঁকুন। সমস্ত খে�লো�োয়াাড় রিং�ংয়ে�র 
ঠি�ক বাাইরে� দাঁঁ �ড়ি�য়ে� শি�ক্ষকে�র নি�র্দে�েশ অনুুসরণ 
করে�। 

•	 শি�ক্ষক যখন কুুল্লাাম (পুুকুুর) বলে�ন, তখন 
খে�লো�োয়াাড়রাা রিং�ংয়ে�র ভি�তরে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ে� এবংং 
শি�ক্ষক যখন কাারাা (ব্যাং�ং�ক) বলে�ন, তখন 
খে�লো�োয়াাড়রাা রিং�ংয়ে�র বাাইরে� ঝাঁঁ �পি�য়ে� পড়ে�।.

•	 শি�ক্ষক কুুল্লাাম ও কাারাার এলো�োমে�লো�ো নি�র্দে�েশনাা দে�ন, 
যে� খে�লো�োয়াাড়রাা নি�র্দে�েশাাবলীী অনুুসরণ করতে� ভুুল 
করে� তাার বাাতি�ল হয়ে� যাায়। 

জল-থাাল, তাালি�য়াাত-
মাালি�য়াাত, কুুল্লাাম-কাারাা 
ইত্যাা�দি� বি�ভি�ন্ন অঞ্চলে� 
এই খে�লাার বি�ভি�ন্ন নাাম 
রয়ে�ছে�। 

ওজি� ১৬
ভে�তরে� ও বাাইরে�

বৃৃত্ত সময়
গে�মে�র অসুুবি�ধাার মাাত্রাা 
বাাড়াানো�োর জন্যয কি�ছু ধাারণাা 
নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন।

বৈ�চি�ত্র্যয
•	 আলো�ো এবংং ছাায়াা পয়ে�ন্ট 

বাাড়াান বাা হ্রাাস করুন.

উদ্দে�শ্যয
তৎপরতাা, দ্রুত 
প্রতি�ক্রি�য়াার সময় এবংং 
দলগত কাাজকে� 
উৎসাাহি�ত করাা।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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বৃৃত্ত সময়
গে�মে�র অসুুবি�ধাার মাাত্রাা 
বাাড়াানো�োর জন্যয কি�ছু ধাারণাা 
নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন।

বৈ�চি�ত্র্যয
•	  আলো�ো এবংং ছাায়াা পয়ে�ন্ট 

বাাড়াান বাা হ্রাাস করুন 

কি�ভাাবে� খে�লতে� হবে�  

•	  দুুটি� দল, একটি� আলো�ো দল এবংং একটি� ছাায়াা দল 
গঠন করো�ো।

•	   ছাায়াা দল ছাায়াায় অবস্থাান নে�বে� এবংং আলো�োর দলটি� 
আলো�োতে� থাাকবে�। 

•	 এরপর দুুই দলই চে�ষ্টাা করবে� প্রতি�পক্ষ দলে�র মাাঠে� 
ঢো�োকাার। যদি� কো�োনও ছাায়াা দলে�র খে�লো�োয়াাড়কে� 
আলো�ো দলে�র কো�োনও খে�লো�োয়াাড় স্পর্শশ  করে� তবে� 
সে�ই খে�লো�োয়াাড়টি� আলো�ো দলে�র খে�লো�োয়াাড় হয়ে� যাায় 
এবংং তদ্বি�পরীীত।

•	 যতক্ষণ নাা কো�োনও গ্রুপে� আর কো�োনও খে�লো�োয়াাড় নাা 
থাাকে� ততক্ষণ এটি� চলতে� থাাকে�।

এই খে�লাাটি� ধুুপ চাঁঁ �নভ, 
আন্ধি�য়াারি� আঞ্জো�োরি� 
ইত্যাা�দি� বি�ভি�ন্ন নাামে� 
পরি�চি�ত। আন্ধি�য়াারি� অর্থথ  
ছাায়াা এবংং অঞ্জো�োরি� অর্থথ  
আলো�ো।   

ওজি� ১৭

যে�ভাাবে� খে�লবে�ন

উদ্দে�শ্যয
তৎপরতাা, দ্রুত 
প্রতি�ক্রি�য়াার সময় এবংং 
দলগত কাাজকে� 
উৎসাাহি�ত করাা।
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