
 

 

  

বিদ্যালয়, খেলপথাৰ আৰু ক্লাৱৰ পবৰৱৱশত িযৱহাৰৰ উপৱ াগী খহাৱাকৈ 

বশক্ষৈ, খেচ্ছাৱেৱৈ আৰু প্ৰবশক্ষৈেৈলৰ িাৱি খেল আৰু ৈা যৈলাপৰ 

েম্পৈযত অবতবৰক্ত ধাৰণা প্ৰদ্ানৰ উৱেৱশয এই পুস্তিৈােন প্ৰস্তুত ৈৰা হহৱে। 

পুস্তিৈােনত ৯ বিধ খেল তাবলৈাভূক্ত ৈৰা হহৱে। এই খেলেমূহ মূলতঃ ৱাম য-

আপ খগমে (Warm-up Games), খমইন খগমে (Main Games) আৰু ৈুল-ডাউন 

খগমে (Cool-Down Games) এই বতবনটা ভাগত ভাগ ৈৰা হহৱে। অৱৱশয এই 

খগমেেমূহৰ বনয়মেমূহ প্ৰিাবৱত আৰু পবৰবিবত তথা প্ৰৱয়াজনাোৱৰ েলবন 

ৈবৰি পৰা  াি। 

 

শিশুৰ বাবব িাৰীশৰক 

অনুিীলন কাৰ্ড 



 

 

  

উবেিয়:  

• হৃদ্স্পন্দনৰ হাৰ আৰু ৰক্ত েঞ্চালনৰ মাত্ৰা ক্ৰৱম িৃস্তি ৈৱৰ। 

• শৰীৰৰ উষ্ণতা ক্ৰৱম িৃস্তি হয়। 

• খপশীৰ ৈা যক্ষমতাৰ উন্নবত োধন ৈৱৰ। 

• গা াঁঠি আৰু েম্পৈীত খপশীৱিাৰৈ খতওাঁৱলাৈৰ েম্পূণ য পবৰেৰত ৈাম 

ৈবৰিকল প্ৰস্তুত ৈৱৰ। 

• শাৰীবৰৈ স্তক্ৰয়া ৈলাপৰ িাৱি মানবেৈ ভাৱৱ প্ৰস্তুত ৈবৰ খতাৱল। 

সময়ৰ দৈৰ্ঘ ডয:  

এই ৈা যৰ েময়েীমা ১০ৰ পৰা ১৫ বমবনটতকৈ অবধৈ হ'ি নালাৱগ।  

শবববচনা কশৰব লগীয়া শবষয়সমূহ: 

১. ৱামম য আপৰ েময়ত শৰীৰ বশবথলৈৰণৰ িযায়ামেমূহ বিৰ খহাৱাৰ পবৰৱৱতয 

গবতশীল প্ৰৈৃবতৰ খহাৱা উবিত। উদ্াহৰণেৰূৱপ, আাঁিু িুৈুত লৱগাৱা, আাঁিুত 

ভাাঁজ ৈবৰ খগাৱৰাহা পােফাৱল লৱগাৱা, িাহু ঘূৱৰাৱা আৰু খোজ ৈঢ়া / জবগিং 

(Jogging) ৈৱৰা াঁৱত মাঠট স্পশ য ৈৰা ইতযাবদ্। 

২.  প্ৰৱয়াজন অনুেবৰ, মুেয় ৈা যৈলাপৰ বৈেু অিংশ ৱাম য আপ স্তক্ৰয়া 

ৈলাপত অন্তভুযক্ত ৈবৰি লাৱগ। খ ৱন: থ্ৰ'বৱিং ইৱভন্টৰ (Throwing Event) 

িাৱি িাহু আৰু ৈান্ধৰ িযায়াম, স্প্রিবটিং ইৱভন্টৰ (Sprinting Event) িাৱি 

খদ্ৌৰ িা জবগিংৰ (Jogging) গবত িৃস্তি ৈৰা ইতযাবদ্। 

৩. েমগ্ৰ ৱাম য আপ প্ৰস্তক্ৰয়াত প্ৰবতৱটা বশশুৈ অিংশগ্ৰহণ ৈৰাি লাৱগ। 

 

ৱাম ড আপ গগমছ 



 

 

 

  

উবেিয়: খদ্ৌৰা আৰু বক্ষপ্ৰতা বিৈাশ ৈৰা। 

পদ্ধশি: খেলৱটা বতবনটা হাতৰ েিংৱৈতৰ হেৱত খেলা হয় ব  বশল, ৈাগজ আৰু 

খৈাঁ বিৈ প্ৰবতবনবধত্ব ৈৱৰ। বশলৱটা হহৱে এটা িন্ধ মুঠি, ৈাগজ হহৱে আগকল মেু 

ৈবৰ থৈা হাতৰ তলুৱা আৰু খৈাঁ বি হহৱে তজযনী আৰু মধযমা আঙুবল িযৱহাৰ 

ৈবৰ খদ্েুওৱা বিজয় বিহ্ন।  

খেল আৰম্ভ ৈৰাৰ প্ৰাৈক্ষণত  দ্ুটা দ্ল বনি যািন ৈবৰি লাবগি। উভয় দ্লৈ 

প্ৰায় ৫ ফুটৰ িযৱধানত দ্ুটা শাৰীত বথয় ৈৰাি লাবগি। খতওাঁৱলাৱৈ এটা খগাট 

বহিাৱপ বশল, ৈাগজ আৰু খৈাঁ বিৰ ব ৱৈাৱনা এটা িাবি ল'ি লাবগি আৰু বনবদ্যষ্ট 

েিংৱৈত িােবন ৈৰাৰ পােত বনজ বনজ িানকল ঘূবৰ আবহ দ্ুৱয়াটা দ্লৰ 

েদ্েযেৈৱল মুোমুবেকৈ বথয় হ'ি। বনৱদ্যশৈৰ দ্বাৰা ১-২-৩ অথিা আৰম্ভবণ 

ৈৰাৰ খেউজ েিংৱৈত খপাৱাৰ লৱগ লৱগ খতওাঁৱলাৱৈ ইবতমৱধয িােবন ৈৰা 

উপৱৰাক্ত বতবনটা োমগ্ৰীৰ েিংৱৈতৱটা প্ৰদ্শ যন ৈবৰি। ইয়াত, খৈাঁ বিৰ বিৰুৱি বশল 

স্তজৱৈ; বশলৰ বিৰুৱি ৈাগজ স্তজৱৈ; আৰু ৈাগজৰ বিপৰীৱত খৈাঁ বি স্তজৱৈ।  বদ্ 

দ্ুৱয়াজন খেলুকৱৱয় এৱৈ েিংৱৈত বনৱক্ষপ ৈৱৰ, ইয়াৈ টাই িবুল গণয ৈৰা হ'ি। 

স্পষ্ট বিজয়ী খনাৱহাৱাকলৱৈ খেল  িবল থাবৈি। 

ইয়াৰ পােত বিজয়ী দ্লৱটাৱৱ আনৱতা দ্লৈ অনুেৰণ ৈবৰি আৰু আনৱতা 

দ্লৰ েুৰক্ষা খৰো পাৰ খহাৱাৰ আগৱত খতওাঁৱলাৈৈ ধবৰিকল খিষ্টা ৈবৰি।  বদ্ 

ধৰা পৱৰ, খতৱন্ত খতওাঁৱলাৱৈ বিপক্ষ দ্লত খ াগদ্ান ৈবৰি। 

প্ৰথম ক্ৰীড়া 

শিল, কাগজ, গকেঁ শচ 

(ROCK, PAPER, SCISSORS) 



 

 

  

উবেিয়: খদ্ৌৰা আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতা িৃস্তি ৈৰা। 

পদ্ধশি:  

এই খেলত  বশশুেৈলৰ/ খেলুকৱেৈলৰ এজনৈ িামৈয আৰু আনেৈলৈ 

োৱতা াঁৰবিদ্ নাৱমৱৰ ভাগ ৈৰা হ'ি। দ্বীপ প্ৰস্তুত ৈবৰিৰ িাৱি খেল পথাৰৰ 

িাবৰওফাৱল  ৱথষ্ঠ হুপ (Hoop) থ'ি লাবগি। খেলপথাৰৰ  িাবৰওফাৱল 

বশশুেৈৱল খদ্ৌবৰি / োৱতা াঁবৰি/ িাফয/ ৱাটাৰ বি ৈবৰি লাৱগ। িাৈযেমুৱহও বথৈ 

খতৱনদ্ৱৰ িাবৰওফাৱল মূৰত ফান আৈৃবতত হাতেন হথ োতুাঁ বৰি লাৱগ। খ বতয়াই 

প্ৰবক্ষৈৱৈ "িাৈয আক্ৰমণ" িুবল ৈ'ি খেই মূহতূ যৱত খদ্ৌবৰ আবহ োৱতা াঁৰবিদ্ অথ যাৎ 

বশশুেৈৱল হুপবিলাৈকল খদ্ৌবৰি লাবগি  াৱত িাৈযবিলাৱৈ খতওাঁবিলাৈৈ ধবৰি  

অথিা োি খনাৱাৱৰ।  বদ্ খৈাৱনা োৱতা াঁৰবিদ্ িাৈযৰ হাতত িন্দী হয় খতৱন্ত খতওাঁ 

িাৈযকল ৰূপান্তবৰত হ'ি। 

বি. দ্ৰ.:  ইয়াৰ উপবৰও অবধৈ মৱনাগ্ৰাহী ৈবৰিৰ িাৱি আপুবন এটা দ্বীপত মানহুৰ 

েিংেযা েীবমত ৈবৰি পাৱৰ। আপুবন দ্বীপৱিাৰ ওপৰকল তুবল িজাই ৰাবেি পাৱৰ 

আৰু োত্ৰ-োত্ৰীেৈলৈ হুপৰ পৰা আাঁতৰাই ৰাবেিকল 'িাৈয আক্ৰমণ' িুবল 

বিঞবৰ খতওাঁৱলাৈৈ তলকল খপলাই বদ্ি পাৱৰ। 

শিিীয় ক্ৰীড়া 

চাকড আক্ৰমণ 

(SHARK ATTACK) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

উবেিয়: খদ্ৌৰা আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতা িৃস্তি ৈৰা। 

পদ্ধশি:  

এইবিধ খেলত েৈৱলা বশশুৱৱ এেন েৰু ৰুমাল / ৈাৱপাৰ বেহাঁতৰ পােফাৱল 

অথিা িাটযৰ ওপৰত গুস্তজ ল'ি । খেলৱটা খেবল থাৱৈা াঁৱত বশশুেৈৱল আন 

খেলুকৱেৈলৰ ৰুমাল / ৈাৱপাৰ েন ৈাবঢ় আবনিকল খিষ্টা ৈবৰি  লাবগি । বৈন্তু 

প্ৰৱতয়ৈ খেলুকৱৱৱ বনজৰ বনজৰ ৰুমাল / ৈাৱপাৰ েন আনৰ পৰা িিাই ৰাবেি 

লাবগি । মুিৱত বনজৰ বনজৰ ৰুমাল / ৈাৱপাৰ েন ৰক্ষা ৈবৰ আনৰেন ৈাবঢ় হল 

অনাৱটাৱৱ খেলৱটাৰ মুেয় ৈা য । খেল িবল থাৱৈা াঁৱত  বদ্ খৈাৱনা খেলুকৱৱয় বনজৰ 

ৰুমাল / ৈাৱপাৰ খহৰুৱাই খতবতয়া ব জন খেলুকৱৱয় ৰুমালেন ৈাবঢ় বনৱয় 

খেইজৱন ৰুমাল / ৈাৱপাৰ েন পুনৰ হাৱত হাৱত ঘূৰাই বদ্ি লাবগি । মুিৱত 

েৈৱলা খেলুকৱৱয় এইৱটা ৈথাত োৱধান থাবৈি লাৱগ  াৱত খৈাৱনা খেলুকৱৱৰ 

ৰুমাল / ৈাৱপাৰ েন মাঠটত পবৰি নালাৱগ ।  বদ্ খৈাৱনা খেলুকৱৰ ৰুমাল / 

ৈাৱপাৰ েন িুবৰ হয় খতৱন্ত খেইজন খেলুকৱ খেল খশষ খনাৱহাৱা প যন্ত এিাইত 

িবহি লাবগি । খশষ মুহতূ যকলৱৈ ব জন খেলুকৱৱয় অবধৈ ৰুমাল িুবৰ / ৈাবঢ় 

আবনি পাবৰি খেইজন বিজয়ী হ'ি। 

িৃিীয় ক্ৰীড়া 

গনগুৰ  

(TAILS) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

উবেিয়: দৃ্শয়- শ্ৰাৱয় প্ৰবতস্তক্ৰয়া আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতা িৃস্তি ৈৰা । 

পদ্ধশি:  

এই খেলবিধ খেৱলা াঁৱত বশশুেৈৱল প্ৰবশক্ষৈৰ বনৱদ্যশ অনু ায়ী প্ৰবতৱটা 

ৈাম ৈবৰি লাৱগ । ধবৰ খলাৱা প্ৰবশক্ষৈৰ বনৱদ্যশেমহূ হ'ি এৱন ধৰণৰ-  

• “বশশু িা খেলুকৱ েৈল খতামাৱলাৱৈ এবতয়া শুই আো িুবল ভাবি 

খলাৱা। “ 

• “হিাৎ তুবম োৰ পািা আৰু গ'ম পািা খ  খতামাৱলাৈৰ বিদ্য়লয়কল 

 ািকল পলম হহৱে। “ 

• “েৰৱেদ্াকৈ খতামাৱলাৱৈ দ্া াঁত মাস্তজিা, মুে ধুিা, বিদ্য়ালয়ৰ োজপাৰ 

পবৰধান ৈবৰিা আৰু মাৱয় ভাত োিকল মতাৰ িাৱি েম্পূণ যকৈ 

োজপাৰ পবৰধান নৈৰাকৈৱয় পাৈঘৰকল খদ্ৌৰ মাবৰ  ািা। “ 

• “তাৰ পােত খদ্ৌবৰ খদ্ৌবৰ হগ মূল ৰািা োৱধাৱন পাৰ হহ বিদ্য়ালয় হগ 

পািা আৰু হগৱয় খদ্বেিা খ  বিদ্য়লয়ৰ মূল খগটেন িন্ধ। “ 

• “খতবতয়াৱহ খতামাৰ মনত পবৰি খ  আস্তজ খদ্ওিাৰ। “ 

প্ৰশিক্ষকৰ কৰণীয়:  

প্ৰবশক্ষৈজৱন বশশুেৈৱল/ খেলুকৱেৈৱল ৈামেমূহ ৈবৰ থৈা মুহূযতত 

উৎোহজনৈ মন্তিয় প্ৰদ্ান ৈবৰ খেলবিধৈ অবধৈ মৱনাগ্ৰাহী ৈবৰ তুবলিকল  ত্ন 

ৈবৰি লাৱগ । 

চিুথ ড ক্ৰীড়া 

শবৈয়ালয়লল পলম গহাৱা  

(LATE FOR SCHOOL) 



 

 

  

উবেিয়:   

• খমইন খগমেত এটা বিৱশষ খৈৌশলৰ বিৈাশৰ ওপৰত গুৰুত্ব বদ্য়া হয় । 

• পৰাপক্ষত েৈৱলাৱৈ খেলত অিংশগ্ৰহণ ৈৰািকল খিষ্টা ৈৰা হয় । 

• আৱমাদ্জনৈ খেলেমূহৰ দ্বাৰা শৰীৰৰ গবত, শস্তক্ত, ভাৰোময়তা, েহনশীলতা 

আবদ্ ক্ষমতা বিৈবশত ৈবৰিকল খিষ্টা ৈৰা হয় । 

• খেলৰ োধাৰণ নীবত বনয়মেমহূৰ লগত পবৰিয় ৈৱৰাৱাই বদ্য়া হয় । 

সময়ৰ দৈৰ্ঘ ডয:  

এই ৈা যৰ েময়েীমা ৩০ ৰ পৰা ৩৫ বমবনটতকৈ অবধৈ হ'ি নালাৱগ। 

গমইন গগমছ 



 

 

  

উবেিয়:  খদ্ৌৰা আৰু দ্বলওৱা ক্ষমতাৰ বিৈাশ ৈৰা । 

পদ্ধশি:  

প্ৰথৱম খেলপথাৰেনৰ এটা খৈাণৈ বনি যািন ৈবৰ তাত এটা িৃত্ত োস্তজ ইয়াৈ 

খজল বহিাৱপ প্ৰস্তুত ৈবৰ ল’ি । ইয়াৰ পােত দ্ুগৰাৈী খেলুকৱৈ পুবলি বহিাৱপ 

বনি যািন ৈবৰ ল'ি । দ্ুৱয়া পুবলৱি এটা এটা বিি (Bib) বপবন্ধি আৰু খতওাঁৱলাৈৈ 

এটা খৈামল িীন খিগ / িল বদ্য়া হ'ি । ইয়াৰ পােৱত দ্ুৱয়াজন পুবলৱি িল খৈইটা 

ডৈাইত খৈইটাৰ ৈাঁৈালৰ তলত লগাকৈ দ্বলয়াই বেহাঁতৈ ধবৰিকল খিষ্টা ৈবৰি । 

 বদ্ িল খৈইটাই ডৈাইত েৈলৰ ৈাঁৈালৰ তলত স্পশ য ৈৱৰ খতৱন্ত বেহাঁতৈ 

খজলত ভৰাই বদ্য়া হ'ি । খ বতয়াকলৱৈ খগাৱটইৱৈইটা ডৈাইত ধৰা নহয় 

খতবতয়াকলৱৈ খেলেন িবল থাবৈি । 

 বদ্ খৈৱনিাকৈ িল খৈইটাই ডৈাইতৰ গাত নালাবগ মাঠটত পবৰ  ায়, 

খতবতয়া ডৈাইত েৈৱল িল খৈইটা তুবল বথয় হহ থৈা িানৰ পৰাই খজলৰ 

বভতৰকল দ্বলয়াই বদ্ি ।  বদ্ খৈৱনিাকৈ দ্বলওৱা িলৱটা খজলৰ বভতৰত 

খোমািকল েক্ষম হয় খতৱন্ত খজলৰ বভতৰত আৱি থৈা ডৈাইত েৈৱল "খজল 

খেৈ" িুবল বিঞবৰি । তাৰ পােৱত খজলত আৱি খেলুকৱ েৈৱল পুনৰ খেলেনত 

অিংশগ্ৰহণ ৈবৰি পাবৰি । 

পঞ্চম ক্ৰীড়া 

পুশলচ আৰু ৰ্কাইি 

(COPS & ROBBERS) 



 

 

  

উবেিয়:  খদ্ৌৰা, জাঁ বপওৱা, দ্বলওৱা আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতাৰ বিৈাশ ৈৰা । 

পদ্ধশি:  

োত্ৰ-োত্ৰীেৈলৈ দ্টুা খগাটত বিভক্ত ৈবৰ ল’ি । দ্ুৱয়াটা দ্লৱৈ এেন 

খিডবমটন ৈটযৰ অবন্তম লাইনত বথয় ৈৰাি । ৈটযৰ খো াঁমাজত দ্ুৱয়াটা দ্লৰ িাৱি 

পৃথৈ ভাৱৱ খৈামল িলৰ খ াগান ধবৰি । খ বতয়াই প্ৰবশক্ষৱৈ গ' (Go)  ৈ’ি, 

খেলুকৱ েৈৱল মাজকল হগ প্ৰৱতয়ৱৈই এৱৈাটাকৈ িল হাতত তুবল ল'ি আৰু 

িলৱটা দ্বলয়াই বিপৰীত দ্লৰ খেলুকৱেৈলৰ ৈাঁৈালৰ তলত লগািকল খিষ্টা 

ৈবৰি। এৱন ৈৱৰা াঁৱত দ্ুৱয়াটা দ্ল িাবভযি লাইন আৰু অবন্তম লাইনৰ মাজত বথয় 

হহ থাবৈি লাবগি ।  বদ্ খৈৱনিাকৈ িলেমৱূহ খেলুকৱৰ ৈাঁৈালৰ তলত স্পশ য ৈৱৰ 

খতৱন্ত খেইজন খেলকুৱ ৈটযেনৰ িাবহৰত বথয় হ'ি লাবগি ।  বদ্ৱহ এটা দ্ৱল 

দ্বলওৱা িল এটা, বিপৰীত দ্লৰ খৈাৱনা খেলুকৱৱয় মাঠটত পৰাৰ আৱগৱয় ধবৰ 

ৰাবেি পাৱৰ, খতৱন্ত খেই দ্লৰ িাবহৰ খহাৱা এগৰাৈী খেলুকৱ পুনৰ খেলত খোমাি 

পাবৰি । িাবহৰ খহাৱা খেলুকৱেৈল এটা বনধ যাবৰত লাইনত বথয় হ'ি  । 

ষষ্ঠ ক্ৰীড়া 

ৰ্  জ বল  

(DODGE BALL) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

উবেিয়:   

ধৰা, খদ্ৌৰা, দ্বলওৱা, বক্ষপ্ৰতা আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতাৰ বিৈাশ ৈৰা । 

পদ্ধশি:  

োত্ৰ- োত্ৰীেৈলৈ িাবৰটা খগাটত বিভক্ত ৈৰৈ । খেলৰ মুি েময়ৈ দ্ুটা 

ভাগত ভাগ ৈবৰ আধা েময়ত দ্ুটা দ্লৈ আৰু িাৈী আধা েময়ত অনয় দ্ুটা দ্লৈ 

খেলুৱা হ'ি । দ্ুৱয়াটা দ্ৱল এটা বিবহ্নত এৱলৈাত বথয় হহ থাবৈি । প্ৰবশক্ষৱৈ এটা 

িল দ্ুৱয়াটা দ্লৰ মাজত দ্বলয়াই বদ্ি । দ্ুৱয়াটা দ্লৰ খেলুকৱৱয় িলৱটা ধবৰিকল 

খিষ্টা ৈবৰি আৰু দ্লৰ আন খেলুকৱেৈলকল পাৰ ৈবৰি । এটা দ্লৰ 

খেলুকৱেৈৱল বতবনিাৰ েফল ভাৱৱ িলৱটা পাৰ ৈবৰি পাবৰৱল এৈ পইট লাভ 

ৈবৰি । এটা দ্ৱল আনৱটা দ্লৈ েফল ভাৱৱ িলৱটা পাৰ ৈৰাৰ খক্ষত্ৰত িাধা 

প্ৰধান ৈবৰি । খেলেন িবল থাৱৈা াঁৱত িল পাৰ ৈৰাৰ েময়ত খেলুকৱেৈৱল 

ইজৱন বেজনৈ িুি খনাৱাবৰি । অবধৈ পইট লাভ ৈৰা দ্লৱটাৱৱ পৰৱতী 

ৰাউণ্ডকল আগিাবঢ়ি । িূডান্ত খেলেন বিজয়ী দ্ল দ্ুটাৰ মাজত খেৱলাৱা হ'ি । 

সপ্তম ক্ৰীড়া 

স্ক  ৰ বল  

(SCORE BALL) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

উবেিয়:   

• হৃদ্স্পন্দন আৰু ৰক্তেঞ্চালন ক্ৰমান্ৱৱয় হ্ৰাে ৈৰাত েহায় ৈৰা । 

• শৰীৰৰ অলাগবতয়াল পদ্াথ যেমূহ আাঁতৰ ৈৰাত েহায় ৈৰা । 

• শৰীৰৱটা পুনৰ িয়ায়াম ৈৰাৰ আগৰ বিবতকল ঘূৰাই বনয়া । 

• পৰৱ যতী খশ্ৰণীৰ িাৱি বশক্ষাথীেৈলৈ প্ৰস্তুত ৈবৰ খতালা । 

সময়ৰ দৈৰ্ঘ ডয:  

এই ৈা যৰ েময়েীমা ১০ ৰ পৰা ১৫ বমবনটতকৈ অবধৈ হ'ি নালাৱগ। 

কুল ৰ্াউন গগমছ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

উবেিয়:  শৰীৰৰ ভাৰোময়তা আৰু েমন্ৱয় িৃস্তি ৈৰাত েহায় ৈৱৰ।  

পদ্ধশি:  

বশক্ষাথী েৈলৈ দ্ুটা দ্লত বিভক্ত ৈবৰি। প্ৰৱতয়ৈৱটা দ্লৰ এৱৈাজনকৈ 

খেলুকৱৱয় এটা শাৰীত অগা বপিাকৈ বথয় হ'ি। খেলপথাৰেনত আৰম্ভবণ খৰোৰ 

পৰা ২০ খোজৰ অন্তৰালত এটা ৈ'নম (CONE) থাবৈি। শাৰীৰ প্ৰথম খেলুকৱজৱন 

হাৱতৱৰ ভবৰৰ আঙুবলত ধবৰ খদ্ৌবৰিকল োজ ুহ'ি । খেলৰ আৰম্ভবণৰ েিংৱৈত 

িাস্তজ উিাৰ লৱগ লৱগ খেলুকৱেৈৱল ব মান পাৱৰ েৰকৈ আৰম্ভবণ খৰোৰ পৰা 

খদ্ৌবৰ হগ ৈ'নম খটাৰ িাবৰওফাৱল এপাৈ ঘূবৰ পুনৰ আবহ আৰম্ভবণৰ িাইত হৰ থৈা 

বনজৰ দ্লৰ আনজন খেলুকৱৈ িুি । দ্লেমূহৰ আন আন খৈইজৱনও পনুৰ খেই 

ৈা যৱৈ পুনৰািৃবত্ত ৈবৰি। ব ৱটা দ্লৰ আটাইৱৈইজন খেলুকৱৱয় েৈৱলাতকৈ 

প্ৰথৱম খদ্ৌবৰ আৰম্ভবণ িানত অৱতীণ য হ'ি পাবৰি খেই দ্লৱটাৱৱ বিজয়ী হ'ি। 

অষ্টম ক্ৰীড়া 

ভশৰৰ আঙুশলি ধশৰ গৈৌৰা  

(TOE HOLDING RACE) 



 

 

 

উবেিয়:  বক্ষপ্ৰতা, ভাৰোমযতা আৰু শৰীৰৰ েমন্ৱয় ক্ষমতাৰ বিৈাশ ৈৰা । 

পদ্ধশি:  

খেলুকৱেৈৱল প্ৰায় ১ িা ২ খোজৰ িযৱধানত এজন প্ৰবতপক্ষৰ মুোমুবে হৈ 

বথয় হ'ি । খেলৱটাৰ মূল ৈা য হ'ল প্ৰবতপক্ষৰ আাঁিু স্পশ য ৈৰা আৰু বনজৰ আাঁিু 

স্পশ য খহাৱাৰ পৰা িৱিাৱা । ব  েি যাবধৈ িাৰৰ িাৱি প্ৰবতপক্ষৰ আাঁিু স্পশ য ৈবৰি 

খতওাঁ বিজয়ী হ'ি । 

নৱম ক্ৰীড়া 

আেঁ ঠুি ধৰা 

(KNEE TAG) 


