
ইউনি�ট ১
মৌ�ৌলি�ক শাারীীরি�ক গতি�বি�ধি�  

               

ইউনি�ট সম্পর্কে�ে

অঙ্গসঞ্চাালনে�র রো�োমাাঞ্চকর জগতে� স্বাাগত! 

তো�োমরাা কি� জাানো�ো যে� আমরাা আমাাদে�র বৃহৃত্তর পে�শীী 
গো�োষ্ঠীীগুলি�র দ্বাারাা লাাফাানো�ো, নি�ক্ষে�প, ধরাা, পদাাঘাাত করাা এবংং 

আঘাাত করাার মতো�ো ক্রি�য়াাকলাাপ সম্পাাদন করে� থাাকি�? এগুলি�কে� স্থূূ��ল 
মো�োটর দক্ষতাাও বলাা হয় যাা প্রতি�দি�নে�র কাাজ, খে�লাাধুুলাা এবংং শাারীীরি�ক 

সুুস্থতাার জন্যয অত্যযন্ত গুরুত্বপূূর্ণ ণ ।
যখন আমরাা সুুনি�র্দি�িষ্ট এবংং সূূক্ষ্ম কাাজে�র জন্যয ছো�োট পে�শীীগুলি�, বি�শে�ষত হাাত 
ও আঙু্গুলে�র সাাথে� জড়ি�ত, তখন আমরাা সূূক্ষ্ম মো�োটর দক্ষতাা ব্যযবহাার করছি�। 
এই দক্ষতাাগুলি�র মধ্যে�ে ছো�োট পে�শীীগুলি� লি�খতে�, স্কে�চ করতে�, আঁকঁতে�, ছো�োট 
জি�নি�সগুলি� বাাছাাই, গ্রি�প করতে� এবংং চি�মটি� ব্যযবহাার করতে� জড়ি�ত।
বে�সি�ক মো�োটর গতি�বি�ধি� উভয় স্থূূ��ল এবংং সূূক্ষ্ম মো�োটর দক্ষতাা জড়ি�ত।
আমাাদে�র যাাত্রাা পাঁঁ� চটি� মৌ�ৌলি�ক মো�োটর গতি�বি�ধি� বি�কাাশে�র মাাধ্যযমে� শুরু হয় 
- নি�ক্ষে�প, ধরাা, পদাাঘাাত করাা, গ্রহণ ও স্ট্রাাইকিং�ং। আমাাদে�র ব্যাা�পক 
উদ্দে�শ্যয হল বি�ভি�ন্ন আকাার, ওজন এবংং গঠনে�র বস্তু ব্যযবহাার করে� 

অনে�ক আকর্ষষণী ীয় ক্রি�য়াাকলাাপে� এই গতি�বি�ধি�গুলি� 
প্রয়ো�োগ করাা। 



অধ্যাা�য় ১
নি�ক্ষে�প করাা ও ধরাা

আমাাদে�র প্রথম মো�োটর গতি�বি�ধি�, নি�ক্ষে�প, বাাহু, কাঁঁ� ধ এবংং ধড় (শরীীরে�র 
উপরে�র অংংশ, মাাথাা এবংং বাাহু ব্যযতীীত) এর সাাহাায্যে�ে করাা হয়। যাাইহো�োক, হাাত 
একটি� বস্তু মুুক্তি� এবংং ধরাার জন্যয ব্যযবহাার করাা হয়।

এসো�ো, আমরাা কি�ছু আকর্ষষণী ীয় খে�লাার মাাধ্যযমে� কীীভাাবে� নি�ক্ষে�প এবংং ধরতে� 
হয় তাা শি�খি�।

ভূূমি�কাা
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নি�ক্ষে�প করাা

প্রসাারি�ত আঙুুল দি�য়ে� বলটি� 
দৃৃঢ়ভাাবে� ধরে� রাাখো�ো এবংং সাামাান্যয 
হাঁঁ�টু  বাঁঁ� কি�য়ে� দাঁঁ�ড়া াও।

 

 নি�ক্ষে�পকাারীী হাাতটি� পি�ছনে� 
দুুলি�য়ে� নাাও এবংং উপরে�র 
দে�হটি�তে� মো�োচড় দাাও।

 

এক ধাাপ এগি�য়ে� গি�য়ে� শরীীরে�র 
ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখো�ো। 
নড়াাচড়াা করবে� নাা। হাাতটি� এগি�য়ে� নি�য়ে� এসো�ো 

এবংং জো�োর দি�য়ে� বলটি� 
নি�ক্ষে�প করো�ো।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

শি�শুরাা নি�ক্ষে�পে�র অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� নি�শ্চি�ত করুন -
১. দৃৃঢ়মুুষ্টি� : শি�শুরাা আঙু্গুলগুলি� ছড়ি�য়ে� দি�য়ে� বলটি� দৃৃঢ়ভাাবে� ধরে� রাাখে�।
২. অবস্থাান: খে�লো�োয়াাড়ে�র চো�োখ লক্ষ্যযবস্তুতে� স্থি�র থাাকে�, পাা একটি� স্থি�তি�শীীল 

গ্রাাউন্ডিং�ং গঠনে�র জন্যয ছড়ি�য়ে� পড়ে� এবংং হাঁঁ�টু  সাামাান্যয বাঁঁ�কা ানো�ো হয়।
৩. নি�ক্ষে�প: উপরে�র শরীীরটি� মো�োচড়াানো�োর ক্রি�য়াাটি� মসৃণৃ, নি�ক্ষে�পকাারীী 

বাাহুটি� পি�ছনে� নি�য়ে� যাাওয়াা এবংং বলটি� নি�ক্ষে�প করাার জন্যয বাাহুটি� এগি�য়ে� 
নি�য়ে� যাাওয়াা।

৪. অনুুসরণ করুন: খে�লো�োয়াাড় মুুক্তি�র পরে� এক ধাাপ এগি�য়ে� যাায় এবংং 
তাাদে�র দে�হে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখে�।

৫. নি�ক্ষে�পে�র জন্যয নরম বল ব্যযবহাার করুন এবংং ক্রমাান্বয়ে� ক্রি�য়াাকলাাপে�র 
অসুুবি�ধাার মাাত্রাা বাাড়াান।

১
২

৩
৪
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ধরা

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 	

শি�শুরাা ধরাার অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� নি�শ্চি�ত করো�ো-
১. ভঙ্গি� : পাা কাঁঁ�ধে� র প্রস্থ পৃথৃক এবংং হাঁঁ�টু  খুুব বে�শি� বাঁঁ�কা ানো�ো হয় নাা।
২. ধরাা : শরীীর বলে�র লাাইনে�র পি�ছনে� থাাকে�, হাাতে�র তাালুু যুুক্ত হয় এবংং 

উপরে�র দি�কে� নি�র্দে�েশ করাা হয়, হাাত নরম থাাকে� এবংং চো�োখ বলে�র দি�কে� 
থাাকে�।

৩. অনুুসরণ করুন: প্রভাাব হ্রাাস করতে� হাঁঁ�টু  কি�ছুটাা বাঁঁ�কা ানো�ো হয় এবংং হাাত 
পি�ছনে� টাানাা হয়।

৪. ক্যাা�চিং�ংয়ে�র জন্যয নরম বল ব্যযবহাার করুন এবংং ক্রমাান্বয়ে� ক্রি�য়াাকলাাপে�র 
অসুুবি�ধাার মাাত্রাা বাাড়াান।

 কাাপ গঠন করতে� আপনাার 
হাাতে�র তাালুু একসাাথে� যো�োগ দি�ন। 
বলে�র দি�কে� চো�োখ রাাখুুন।

হাঁঁ�টু  সাামাান্যয বাঁঁ� কি�য়ে� দাঁঁ�ড়া াও যে�ন 
তো�োমরাা লাাফ দে�ওয়াার জন্যয 
প্রস্তুত হও।

চো�োখে�র স্তরে� আলতো�ো করে� 
বলটি� ধরো�ো।

বলটি� দৃৃঢ়ভাাবে� ধরে� রাাখো�ো এবংং 
তো�োমাাদে�র কনুুইগুলি� শরীীরে�র 
দি�কে� টাানো�ো।

১

২

৩

৪
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বি�এম ১
ধরাা এবংং ছোঁ�ঁ�ড়াা

যে�ভাাবে� খে�লবে�

বল নাা ফে�লে� ছোঁ�ঁ�ড়া ার ও ধরাার মজাাই আলাাদাা। সহপাাঠীীর 
সাাথে� জুটুি� বাঁঁ�ধো�ো  এবংং নীীচে� প্রদর্শি�িত  হি�সাাবে� বি�ভি�ন্ন 
ধরণে�র নি�ক্ষে�প ও ধরাার অনুুশীীলন করো�ো:

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
বি�ভি�ন্ন আকাারে�র বল

•	  উভয় হাাত ব্যযবহাার 
করে� আন্ডাারআর্মম  
নি�ক্ষে�প করো�ো। 

•	 এক হাাত দি�য়ে� 
আন্ডাারআর্মম  নি�ক্ষে�প 
করো�ো।

•	 উভয় হাাত দি�য়ে� মাাথাার 
উপর দি�য়ে� ছোঁ�ঁ�ড়া া।



6

খে�ল যো�োগাা। ৩য় শ্রে�ণীী6

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বৈ�চি�ত্র 
•	 জো�োড়াার মধ্যে�ে দূূরত্ব বাাড়াাও। 
•	 বস্তুর পরি�বর্ততন করো�ো এবংং বাাম ও 

ডাান দি�কে�র মধ্যে�ে বি�কল্প হাাত 
নি�ক্ষে�প.

উদ্দে�শ্যয- 
হাাতে�র চো�োখে�র 
সমন্বয়ে�র পাাশাাপাাশি� 

নি�ক্ষে�প এবংং ধরাার 
ক্ষমতাা বি�কাাশ করাা।

সাার্কে�েল টাাইম 
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

•	 এক হাাত দি�য়ে� মাাথাার 
উপর দি�য়ে� ছোঁ�ঁ�ড়া া।

•	  তো�োমাাদে�র সঙ্গীীর 
কাাছে� একটি� বাাউন্স 
দি�য়ে� বলটি� পাাস 
করো�ো।

•	 ড্রপ নাা করে� যতবাার সম্ভব 
একে� অপরে�র সাাথে� বলটি� 
নি�ক্ষে�প করো�ো এবংং ধরো�ো।
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ২
তুুলে� নাাও এবংং নি�ক্ষে�প 
করো�ো

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 প্রতি�টি� রাাউন্ডে�র পরে� আপনাার 

ছোঁ�ঁ�ড়া া হাাত পরি�বর্ততন করুন। 
•	 ওভাারহে�ড এবংং আন্ডাারআর্মম  

নি�ক্ষে�পে�র মধ্যে�ে বি�কল্প।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	   দুুটি� দল গঠন করো�ো ও খে�লাার জন্যয একটি� কে�ন্দ্র 
রে�খাা এবংং দুুটি� সমাান অর্ধধ  সহ একটি� কো�োর্টট আঁকঁো�ো।

•	 কাাগজে�র বল তৈ�রি� করো�ো এবংং কো�োর্টে�ের প্রতি�টি� 
অংংশে� সমাানভাাবে� ছড়ি�য়ে� দাাও।

•	 বাঁঁ�শি� র আঘাাতে� কো�োর্টে�ের প্রতি�পক্ষে�র দি�কে� বল 
ছুঁঁ�ড়তে � শুরু করো�ো।

•	 আবাার হুইসে�ল বাাজলে� থাামো�ো।
•	 যে� দলে�র পক্ষে� কম বল থাাকবে� তাারাাই জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয- 
তো�োলাা ও নি�ক্ষে�প করাার 

ক্ষমতাা এবংং উন্নত 
মো�োটর দক্ষতাা বি�কাাশ 

করাা।

বৃৃত্তে�র সময়- 
কি�ভাাবে� শাারীীরি�ক আঘাাত 
সনাাক্ত করতে� হয়, যে�মন, 
চলাাচলে� অস্বস্তি�, ক্ষত
এবংং ফুুসকুুড়ি�, কাাটাা, তীীব্র 
ব্যযথাা, ইত্যাা�দি�।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
 পুুরাাতন সংংবাাদপত্র 
চি�হ্নি�তকরণে�র পাাউডাার
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 ক্রীীড়াা যো�োগ। ৩য় শ্রে�ণীী8

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ৩
লক্ষ্যযকে� ভে�দ করো�ো

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  প্রত্যে�েকে� পাঁঁ� চ সদস্যে�ের দল গঠন করো�ো। সফ্ট স্পঞ্জ 
বাা সকস্্ দি�য়ে� তৈ�রি� বল নাাও।

•	 প্রাাচীীরে�র উপর একটি� বৃতৃ্ত এবংং প্রাাচীীর থে�কে� কি�ছুটাা 
দূূরে� একটি� নি�ক্ষে�প রে�খাা আঁকঁো�ো।

•	 প্রতি�টি� দলে�র খে�লো�োয়াাড় বৃতৃ্তে�র মধ্যে�ে বল নি�ক্ষে�প 
করাার চে�ষ্টাা করবে�।

•	  বৃতৃ্তে� সর্বাা�ধি� ক সংংখ্যযক হি�ট সহ দলটি� জি�তবে�।
•	 আঁকঁাা লাাইনটি� অতি�ক্রম নাা করাার বি�ষয়টি� নি�শ্চি�ত 

করবে�।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান

চক সকস্্ বল বাা সফ্ট স্পঞ্জ 
বল

বৈ�চি�ত্র্যয- অসুুবি�ধাার মাাত্রাা বাাড়াানো�োর জন্যয 
প্রাাচীীর থে�কে� দূূরত্ব বাাড়াান।
•	 মাাটি�তে� একটি� বৃতৃ্ত আঁকুঁুন এবংং একই 

খে�লাা খে�লুুন।

উদ্দে�শ্যয- 
আঘাাত, ভাারসাাম্যয এবংং 

শাারীীরি�ক সুুস্থতাার 
ক্ষে�ত্রে� নি�রু্ভু�লতাার 
বি�কাাশ করাা।

বৃৃত্তে�র সময়
ভাালো�ো `স্ট্যাা�ন্স, গ্রি�প, রি�লি�জ 
এবংং ফো�োকাাস সহ কি�ভাাবে� 
নি�ক্ষে�প করতে� হয় তাা নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করুন।
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ৪
কো�োণগুলি�কে� আঘাাত 
করো�ো

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  শ্রে�ণীীতে� শি�ক্ষাার্থীীর সংংখ্যাা�র উপর নি�র্ভভর করে� দল 
গঠন করো�ো।

•	   কে�ন্দ্রে� বি�জো�োড় সংংখ্যযক শঙ্কু�� রাাখো�ো এবংং দুুটি� 
বি�রো�োধীী দল এটি� থে�কে� সমাান দূূরত্বে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকে�।

•	 একটি� হুইসে�লে� ফুঁঁ�   দি�য়ে� খে�লাা শুরু করো�ো- নরম বল 
দি�য়ে� শঙ্কু��কে� আঘাাত করো�ো।

•	  যে� দল একটি� নি�র্দি�িষ্ট সময়ে�র মধ্যে�ে আরও শঙ্কু��কে� 
ছি�টকে� দে�য় তাারাা গে�মটি� জি�তবে�।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
নরম বল শঙ্কু�� বাা 
স্থাানীীয়ভাাবে� উপলব্ধ উপাাদাান

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 নি�ক্ষে�প করতে� দুুর্বব ল হাাত ব্যযবহাার 

করো�ো।
•	 ক্রি�কে�ট স্টাাম্প দি�য়ে� শঙ্কু�� 

প্রতি�স্থাাপন করো�ো এবংং খে�লাা খে�লুুন।

উদ্দে�শ্যয- 
ফুুট প্লে�সমে�ন্ট, ফো�োকাাস এবংং 

সাামাাজি�ক মি�থস্ক্রি�য়াার  বি�কাাশ 

করাা।

বৃৃত্তে�র সময়
খে�লাার সম্পর্কে�ে একটি� 
ভাাল এবংং একটি� খাারাাপ 
অনুুভূূতি � শে�য়াার করুন।



 ক্রীীড়াা যো�োগ। ৩য় শ্রে�ণীী10

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ৫
রি�লে� ক্যাা�চিং�ং

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 দূূরত্বে�র পরি�বর্ততন করো�ো এবংং খে�লো�ো।
•	 নে�তাাদে�র পরি�বর্ততন করুন। গে�ম 

খে�লতে� আন্ডাারআর্মম  বাা ওভাারহ্যাা�ন্ড 
থ্রো�ো ব্যযবহাার করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 প্রতি�টি� দলে�র পাঁঁ� চ জন সদস্যয এবংং মনো�োনীীত নে�তাা 
নি�য়ে� একাাধি�ক দল গঠন করো�ো। সদস্যযরাা একটি� 
পঙ্ক্��্তি � দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকে� এবংং তাাদে�র নে�তাা দলে�র 
মুুখো�োমুুখি� কি�ছু দূূরে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকে�।

•	  বাঁঁ�শি�  বাাজতে�ই সব দলে�র নে�তাারাা লাাইনে�র প্রথম 
খে�লো�োয়াাড়ে�র দি�কে� বল ছুুড়ে� মাারো�ো। 

•	  প্রথম খে�লো�োয়াাড় বলটি� ধরবে�, এটি� নে�তাার কাাছে� 
ফি�রি�য়ে� দে�বে� এবংং সাারি�র শে�ষে� দৌ�ৌড়াাবে� এবংং 
থাামবে�।

•	 নে�তাা পরবর্তীী খে�লো�োয়াাড়ে�র দি�কে� বল ছুঁঁ�ড়ে  � দে�য় এবংং 
খে�লাা চলতে� থাাকে�।

•	 সবাার পাালাা শে�ষ হওয়াার পর সবচে�য়ে� বে�শি� সংংখ্যযক 
ক্যাা�চ ধরাা পড়াা দল খে�লাায় জয়ীী হয়।

উদ্দে�শ্যয- 
জ্ঞাান সম্বন্ধীীয় দি�ক, 
সমন্বয়, প্রস্তুতি� এবংং 

আগ্রহ বৃদৃ্ধি� করাা

বৃৃত্তে�র সময়
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
নরম বল বাা টে�নি�স বল 
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শি�ক্ষকে�র  প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ৬
দে�য়াালে�র উপর বল  

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 প্রাাচীীর এবংং খে�লো�োয়াাড়ে�র মধ্যে�ে দূূরত্ব 

বাাড়াান।
•	 একটি� ভি�ন্নতাা খে�লুুন যে�খাানে� সাারি�তে� 

থাাকাা পরবর্তীী খে�লো�োয়াাড় বলটি� ধরবে�।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 দুুটি� দল গঠন করো�ো এবংং একটি� সাারি�তে� দাঁঁ�ড়া াও।
•	  দলে�র প্রতি�টি� সদস্যয দে�য়াালে� বল ছুঁঁ�ড়ে  � মাারে� এবংং 

রি�বাাউন্ডে� ক্যাা�চ দে�য়।
•	 সবচে�য়ে� বে�শি� ক্যাা�চ ধরাা দল জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয- 
আগ্রহে�র সঙ্গে� 
আত্মবি�শ্বাাস ও সমন্বয়ে�র 

অগ্রগতি� গড়ে� তো�োলাা।

বৃৃত্তে�র সময়- 
ধরাার সময় কো�োন বি�ষয়গুলো�ো 
মাাথাায় রাাখাা উচি�ত তাা নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করুন।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
হ্যাা�ন্ডবল বাা টে�নি�স বল 


