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এককৰ বি�ষয়ে�

               

			   এককৰ বি�ষয়ে�

চলাাচলৰ ৰো�োমাাঞ্চকৰ পৃথৃি�ৱীীলৈ� স্বাাগতম! 

তুুমি� জাানে�নে� যে� আমি� আমাাৰ ডাাঙৰ পে�শীী গো�োটবো�োৰক জঁঁপি�য়াাই পৰাা, 
দলি�য়াাই দি�য়াা, ধৰাা, লাাথি� মাাৰি�বলৈ� আৰু আঘাাত কৰাাৰ দৰে� কাাৰ্য যকলাাপ 

কৰি�বলৈ� নি�য়ো�োজি�ত কৰোঁ�ঁ� ? ইয়াাক স্থূূ��ল মটৰ দক্ষতাা বুুলি�ও কো�োৱাা হয় যি� 
দৈ�নন্দি�ন কাাম, ক্ৰীীড়াা আৰু শাাৰীীৰি�ক সুুস্থতাাৰ বাাবে� গুৰুত্বপূূৰ্ণ ণ।

যে�তি�য়াা আমি� নি�খুঁঁ�ত আৰু সূূক্ষ্ম কাামৰ বাাবে� সৰু সৰু পে�শীী, বি�শে�ষকৈ� হাাত আৰু 
আঙুুলি�ৰ পে�শীীবো�োৰ জড়ি�ত কৰোঁ�ঁ� , তে�তি�য়াা আমি� সূূক্ষ্ম সঞ্চাালন দক্ষতাা ব্যযৱহাাৰ 
কৰোঁ�ঁ� । এই দক্ষতাাসমূূহৰ ভি�তৰত আছে� সৰু সৰু পে�শীীৰ ব্যযৱহাাৰে�ৰে� লি�খাা, স্কে�চ 
কৰাা, আঁকঁাা, সৰু সৰু বস্তু তুুলি� লো�োৱাা, ধৰি� ৰখাা আৰু পি�ঞ্চ কৰাা।

মৌ�ৌলি�ক মটৰ চলাাচলত মুুঠ আৰু সূূক্ষ্ম মটৰ দক্ষতাা দুুয়ো�োটাাই জড়ি�ত থাাকে�। 

আমাাৰ যাাত্ৰাা পাঁঁ� চটাা মৌ�ৌলি�ক মটৰ চলাাচল বি�কশি�ত কৰাাৰ সৈ�তে� আৰম্ভ হয়-নি�ক্ষে�প 
কৰাা, ধৰাা, লাাথি� মৰাা, গ্ৰহণ কৰাা আৰু আঘাাত কৰাা। আমাাৰ ব্যাা�পক উদ্দে�শ্যয 
হৈ�ছে� বি�ভি�ন্ন আকাাৰ, ওজন আৰু গঠনৰ বস্তু ব্যযৱহাাৰ কৰি� বহুতো�ো আকৰ্ষষণী ীয় 
কাাৰ্য যকলাাপত এই গতি�বি�ধি�সমূূহ প্ৰয়ো�োগ কৰাা।



অধ্যাা�য় ১
নি�ক্ষে�প আৰু ধৰাা

আমাাৰ প্ৰথম মটৰ চলাাচল, নি�ক্ষে�প, বাাহু, কাান্ধ আৰু ধড়ৰ (মূূৰ আৰু 
বাাহুৰ বাাহি�ৰে� শৰীীৰৰ ওপৰৰ অংংশ) সহাায়ত কৰাা হয়। অৱশ্যে�ে, কো�োনো�ো 
বস্তুক মুুকলি� কৰাা আৰু ধৰাাৰ বাাবে�ও হাাত ব্যযৱহাাৰ কৰাা হয়।

কি�ছুমাান আকৰ্ষষণী ীয় খে�লৰ মাাজে�ৰে� কে�নে�দৰে� দলি�য়াাব আৰু ধৰি�ব 
লাাগে� শি�কি�ম আহাা।

পৱপৱপৱপৰি�চয়
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নি�ক্ষে�প

বি�স্তাাৰি�ত আঙুুলি�ৰে� বলটো�ো 
দৃৃঢ়ভাাৱে� ধৰি� ৰাাখাা আৰু সাামাান্যয 
বেঁ�কঁাা আঁঠুঁুৰে� থি�য় হো�োৱাা।

নি�ক্ষে�প কৰাা হাাতখন পি�ছফাালে� 
ঘূূৰাাই শৰীীৰৰ ওপৰৰ অংংশটো�ো 
ঘূূৰাাই দি�য়ক।

এক খো�োজ আগুৱাাই যো�োৱাা 
আৰু তো�োমাাৰ শৰীীৰৰ ভাাৰসাাম্যয 
বজাাই ৰাাখাা। বি�চলি�ত নহবাা।

হাাতটো�ো আগলৈ� আনাা আৰু 
বলটো�ো বলৰে� নি�ক্ষে�প কৰাা।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

শি�শুসকলে� নি�ক্ষে�প কৰাাৰ অনুুশীীলন কৰাাৰ সময়ত নি�ম্নলি�খি�তবো�োৰ নি�শ্চি�ত কৰক—
১. গ্ৰি�প : শি�শুৱে� আঙুুলি� বি�য়পাাই বলটো�ো দৃৃঢ়ভাাৱে� ধৰি� ৰাাখে�।  
২. �স্থি�তি� : খে�লুুৱৈ�জনৰ চকুু লক্ষ্যযত স্থি�ৰ কৰাা হয়, ভৰি� বি�য়পাাই এক স্থি�ৰ গ্ৰাাউণ্ডিং�ং গঠন 

কৰে� আৰু আঁঠুঁু সাামাান্যয বেঁ�কঁাা হয়। 
৩. �থ্ৰো �ো: শৰীীৰৰ ওপৰৰ অংংশ পাাক খো�োৱাাৰ কাাৰ্য য মসৃণৃ, দলি�য়াাই দি�য়াা বাাহুটো�ো ঘূূৰাাই লৈ� 

বলটো�ো দলি�য়াাবলৈ� বাাহুটো�ো আগলৈ� চুুইংং কৰাা।
৪. � অনুুসৰণ কৰক: খে�লুুৱৈ�জনে� মুুকলি� হো�োৱাাৰ পি�ছত এখো�োজ আগুৱাাই যাায় আৰু 

তে�ওঁলো�োকৰ শৰীীৰৰ ভাাৰসাাম্যয ৰাাখে�। 
৫. �নি �ক্ষে�প কৰাাৰ বাাবে� কো�োমল বল ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব আৰু ক্ৰমাান্বয়ে� কাাৰ্য যকলাাপৰ 

অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ বৃদৃ্ধি� কৰি�ব।
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ধৰা

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা	

শি�শুসকলে� নি�ক্ষে�প কৰাাৰ অনুুশীীলন কৰাাৰ সময়ত নি�ম্নলি�খি�তবো�োৰ নি�শ্চি�ত কৰক—
১. �স্থি�তি� : ভৰি� কাান্ধৰ প্ৰস্থ পৃথৃক আৰু আঁঠুঁু অত্যাা�ধি�ক বেঁ�কঁাা নহয়।
২. � ধৰাা: শৰীীৰ বলৰ ৰে�খাাৰ পি�ছফাালে� থাাকে�, হাাতৰ তলুুৱাা বো�োৰ সংংযুুক্ত কৰাা হয় আৰু 

ওপৰলৈ� আঙুুলি�য়াাই দি�য়াা হয়, হাাত কো�োমল হয় আৰু চকুু বলৰ ওপৰত থাাকে�।
৩. � অনুুসৰণ কৰক: প্ৰভাাৱ হ্ৰাাস কৰি�বলৈ� আঁঠুঁু সাামাান্যয বেঁ�কঁাা কৰাা হয় আৰু হাাত পি�ছলৈ� 

টাানি� অনাা হয়।
৪. �ক্ৰমা ান্বয়ে� কাাৰ্য যকলাাপৰ অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ ধৰাা আৰু বৃদৃ্ধি� কৰাাৰ বাাবে� কো�োমল বল ব্যযৱহাাৰ 

কৰি�ব।

কাাপ এটাা গঠন কৰি�বলৈ� তো�োমাাৰ 
হাাতৰ তলুুৱাা একে�লগে� যো�োগ দি�য়াা। 
বলটো�োৰ ওপৰত তো�োমাাৰ চকুু 
ৰাাখি�বাা।

তুুমি� জঁঁপি�য়াাবলৈ� সাাজু ু
হো�োৱাাৰ দৰে� আঁঠুঁু অলপ 
বেঁ�কঁাা কৰি� থি�য় হো�োৱাা।

চকুুৰ স্তৰত বলটো�ো 
লাাহে�কৈ� ধৰাা।

বলটো�ো দৃৃঢ়ভাাৱে� ধৰি� ৰাাখাা আৰু 
তো�োমাাৰ কি�লাাকুুটি� শৰীীৰৰ ফাালে� টাানি� 
আনাা।
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বি�এম ১
ধৰাা আৰু নি�ক্ষে�প 
কৰাা

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

বলটো�ো ড্ৰপ নকৰাাকৈ� নি�ক্ষে�প কৰাা আৰু ধৰাাটো�ো 
আনন্দদাায়ক। এজন সহপাাঠীীৰ সৈ�তে� যো�োৰাা কৰাা আৰু 
তলত দে�খুুওৱাাৰ দৰে� বি�ভি�ন্ন ধৰণৰ নি�ক্ষে�প আৰু ধৰাাৰ 
অনুুশীীলন কৰাা:

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
বি�ভি�ন্ন আকাাৰৰ বল

•	 দুুয়ো�োখন হাাত 
ব্যযৱহাাৰ কৰি� 
আণ্ডাাৰআৰ্মম  থ্ৰো�ো।

•	 এখন হাাত 
ব্যযৱহাাৰ কৰি� 
আণ্ডাাৰআৰ্মম  
থ্ৰো�ো।

•	 দুুয়ো�োখন হাাত ব্যযৱহাাৰ 
কৰি� ওপৰৰ থ্ৰো�ো।
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

তাাৰতম্যয
•	 দূূৰত্ব বৃদৃ্ধি� কৰক যো�োৰবো�োৰৰ 

মাাজত।
•	 বস্তুবো�োৰ সলনি� কৰক আৰু 

বাাওঁঁ আৰু সোঁ�ঁ� ফাালৰ মাাজত 
হাাত সলনি� কৰক।

উদ্দে�শ্যয
হাাতৰ চকুুৰ সমন্বয়ৰ 

লগতে� নি�ক্ষে�প আৰু 

ধৰাাৰ ক্ষমতাা বি�কাাশ 

কৰাা। 

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা

•	 এটাা হাাত ব্যযৱহাাৰ 
কৰি� ওপৰৰ মূূৰত 
নি�ক্ষে�প কৰাা।

•	 বলটো�ো এটাা বাাউন্সে�ৰে� 
তো�োমাাৰ সঙ্গীীলৈ� পাাছ 
কৰাা।

•	 নপৰাাকৈ� যি�মাান সম্ভৱ 
সি�মাান বাাৰ বলটো�ো দলি�য়াাই 
দি�য়াাই ধৰাা।



একক ১: মৌ�ৌলি�ক মটৰ গতি�বি�ধি� 7

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ২
উঠাাই নি�ক্ষে�প কৰাা

তাাৰতম্যয
•	 তো�োমাাৰ নি�ক্ষে�প সলনি� 

কৰক প্ৰতি�টো�ো ৰাাউণ্ডৰ 
পি�ছত বাাহু।

•	 ওপৰআৰু আণ্ডাাৰআৰ্মম  
থ্ৰো�োয়িং�ংৰ মাাজত সলনি� 
কৰক।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 দুুটাা দল গঠন কৰক আৰু খে�লৰ বাাবে� এটাা 
চে�ণ্টাাৰ লাাইন আৰু দুুটাা সমাান অৰ্ধাং�� ংশ থকাা 
এখন আদাালত আঁকঁক।

•	 কাাগজৰ বল বনাাওক আৰু সে�ইবো�োৰ ক’ৰ্টটৰ 
প্ৰতি�টো�ো অংংশত সমাানে� সিঁ�চঁৰতি� কৰক।

•	 হুইচে�লৰ আঘাাতত কো�োৰ্টটৰ বি�পক্ষৰ ফাালে� বল 
দলি�য়াাবলৈ� আৰম্ভ কৰক।

•	 হুইচে�লটো�ো পুুনৰ বজাালে� বন্ধ কৰক।
•	 নি�জৰ ফাালে� কম থকাা দলটো�োৱে� জয়লাাভ কৰে�।

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশকৰি�বলৈ� তুুলি� 

লো�োৱাা আৰু নি�ক্ষে�প 

কৰাাৰ ক্ষমতাা আৰু 
বৰ্ধি�ি ত মটৰ দক্ষতাা।

বৃৃত্তৰ সময়
শাাৰীীৰি�ক আঘাাত কে�নে�দৰে� 
চি�নাাক্ত কৰি�ব লাাগে�, যে�নে� 
চলাাচলত অসুুবি�ধাা, আঘাাত 
আৰু দাাগ, কটাা, তীীব্ৰ বি�ষ 
ইত্যাা�দি�।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
পুুৰণি� বাাতৰি� কাাকত
পাাউডাাৰ চি�হ্নি�ত কৰাা
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ৩ 
লক্ষ্যযত হি�ট কৰাা

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা
•	 প্ৰতি� পাঁঁ� চজন সদস্যযৰ দল গঠন কৰক। কো�োমল 

স্পঞ্জ বাা মো�োজাাৰে� তৈ�য়াাৰ কৰাা বল লওঁক।
•	 দে�ৱাালত এটাা বৃতৃ্ত আঁকঁি�ব আৰু বে�ৰৰ পৰাা কি�ছু 

দূূৰত এটাা নি�ক্ষে�প ৰে�খাা আঁকঁি�ব।
•	 প্ৰতি�জন দলৰ খে�লুুৱৈ�য়ে� বলটো�ো বৃতৃ্তৰ ভি�তৰত 

পে�লাাই দি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰি�ব।
•	 বৃতৃ্তত সৰ্বাা�ধি� ক সংংখ্যযক হি�ট থকাা দলটো�োৱে� জয় লাাভ 

কৰে�। 
•	 অঁকঁাা ৰে�খাা অতি�ক্ৰম নকৰাাটো�ো নি�শ্চি�ত কৰক 

দলি�য়াাই থাাকোঁ�ঁ�তে�  মাাটি�ত।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
চক চক্স বল বাা কো�োমল 
স্পঞ্জ বল

তাাৰতম্যয
•	 অসুুবি�ধাাৰ স্তৰ বৃদৃ্ধি� কৰি�বলৈ� 

দে�ৱাালৰ পৰাা দূূৰত্ব বৃদৃ্ধি� কৰক।
•	 মাাটি�ত বৃতৃ্ত এটাা আঁকঁক আৰু 

একে�খন খে�ল খে�লক।

উদ্দে�শ্যয
আঘাাত কৰাা, 
ভাাৰসাাম্যয বজাাই 
ৰখাা আৰু শাাৰীীৰি�ক 

সুুস্থতাাৰ ক্ষে�ত্ৰত 
সঠি�কতাা বি�কাাশ 
কৰাা।

বৃৃত্তৰ সময়
ভাাল ‘স্থি�তি�, গ্ৰি�প, মুুকলি� 
আৰু মনো�োযো�োগ সহ 
কে�নে�দৰে� নি�ক্ষে�প কৰি�ব 
লাাগে� আলো�োচনাা কৰক।
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ৪
কনবো�োৰ নক কৰাা

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা
•	 শ্ৰে�ণীীত শি�ক্ষাাৰ্থীীৰ সংংখ্যাা�ৰ ওপৰত নি�ৰ্ভভৰ কৰি� দল 

গঠন কৰক।
•	 কে�ন্দ্ৰত এক বি�জো�োড় সংংখ্যযক শঙ্কু�� ৰাাখক আৰু দুুটাা 

বি�ৰো�োধীী দলে� ইয়াাৰ পৰাা সমাান দূূৰত্বত থি�য় হয়।
•	 হুইচে�ল বজাাই খে�ল আৰম্ভ কৰক - কো�োমল বলৰে� 

শঙ্কু��বো�োৰ মাাৰি�ব।
•	 নি�ৰ্দি�িষ্ট সময়ৰ ভি�তৰত অধি�ক শঙ্কু�� নক কৰাা 

দলটো�োৱে� খে�লখন জি�কে�।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
চফ্ট বল কন বাা স্থাানীীয়ভাাৱে� 
উপলব্ধ সাামগ্ৰীী

তাাৰতম্যয
•	 দলি�য়াাবলৈ� দুুৰ্ববল  হাাত ব্যযৱহাাৰ 

কৰক।
•	 ক’নৰ সলনি� ক্ৰি�কে�ট কৰক 

ষ্টাাম্প আৰু খে�ল খন খে�লক। 

উদ্দে�শ্যয
বি�কাাশকৰি�বলৈ� foot 

স্থাাপন, মনো�োযো�োগ 
আৰু সাামাাজি�ক 
বাাৰ্তাা�লাাপ।

বৃৃত্তৰ সময়
খে�লখনৰ বি�ষয়ে� এটাা 
ভাাল আৰু এটাা বে�য়াা 
অনুুভৱ ভাাগ বতৰাা 
কৰাা।
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ৫
ৰি�লে� কে�চিং�ং

তাাৰতম্যয
•	 দূূৰত্ব সলনি� কৰক আৰু 

খে�লক।
•	 নে�তাা সলনি� কৰক। খে�লখন 

খে�লি�বলৈ� আণ্ডাাৰআৰ্মম  বাা 
অভাাৰহে�ণ্ড থ্ৰো�ো ব্যযৱহাাৰ কৰি�ব।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 প্ৰতি�টো�ো দলৰ পাঁঁ� চজন কৈ� সদস্যয আৰু এজন 
মনো�োনীীত নে�তাাৰ সৈ�তে� একাাধি�ক দল গঠন কৰক। 
সদস্যযসকল এটাা শাাৰীীত থি�য় হয় আৰু তে�ওঁলো�োকৰ 
নে�তাা দলটো�োৰ মুুখাামুুখি� হৈ� কি�ছু দূূৰত্বত থি�য় হয়।

•	 হুইচে�লৰ আঘাাতত, দলৰ সকলো�ো নে�তাাই বলটো�ো 
লাাইনৰ প্ৰথম খে�লুুৱৈ�লৈ� দলি�য়াাই দি�য়ে�।

•	 প্ৰথম খে�লুুৱৈ�জনে� বলটো�ো ধৰি�ব, নে�তাাক ঘূূৰাাই দি�ব 
আৰু শাাৰীীটো�োৰ শে�ষলৈ� দৌ�ৌৰি�ব আৰু ৰ’ব।

•	 নে�তাাজনে� বলটো�ো পৰৱৰ্তীী খে�লুুৱৈ�লৈ� দলি�য়াাই দি�য়ে� 
আৰু খে�লঅব্যাা�হত থাাকে�।

•	 সকলো�োৰে� পাালাা সম্পূূৰ্ণ ণ হো�োৱাাৰ পি�ছত, সৰ্বাা�ধি� ক 
সংংখ্যযক কে�চ থকাা দলটো�োৱে� খে�লখন জি�কে�।

উদ্দে�শ্যয
প্ৰতি�পাালন জ্ঞাানীীয় 
দি�শসমূূহ, সমন্বয়, 
তৎপৰতাা আৰু 
আগ্ৰহ।

বৃৃত্তৰ সময়
তাাৰকাা আৰু ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
কো�োমল বল বাা টে�নি�ছ 
বল
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শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

বি�এম ৬
দে�ৱাালত বল

তাাৰতম্যয
•	 দে�ৱাাল আৰু খে�লুুৱৈ�ৰ মাাজৰ 

দূূৰত্ব বৃদৃ্ধি� কৰক।
•	 এটাা তাাৰতম্যয খে�লি�ব 

য’ত শাাৰীীত থকাা পৰৱৰ্তীী 
খে�লুুৱৈ�জনে� বলটো�ো ধৰে�।

কে�নে�কৈ� খে�লি�বাা

•	 দুুটাা দল গঠন কৰক আৰু শাাৰীীত থি�য় হওক।
•	 দলটো�োৰ প্ৰতি�জন সদস্যযই বলটো�ো দে�ৱাালত 

দলি�য়াাই দি�য়ে� আৰু ৰি�বাাউণ্ডত ধৰে�।
•	 সৰ্বাা�ধি� ক কে�চ থকাা দলটো�োৱে� জয় লাাভ কৰে�।

উদ্দে�শ্যয
আগ্ৰহৰ লগতে� 
আত্মবি�শ্বাাস আৰু 
সমন্বয়ৰ প্ৰগতি� বৃদৃ্ধি� 

কৰাা।

বৃৃত্তৰ সময়
ধৰাাৰ সময়ত কি� কি� কথাা 
মনত ৰাাখি�ব লাাগে� সে�ই 
বি�ষয়ে� আলো�োচনাা কৰক।

প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্ৰীী
হে�ণ্ডবল বাা টে�নি�ছ বল


