
অধ্যাা�য় ২
পদাাঘাাত করাা এবংং গ্রহণ করাা 

ভূমিকা

তো�োমরাা কি� ফুুটবল খে�লে�ছো�ো?

ফুুটবলে�, আমরাা আমাাদে�র সঙ্গীীকে� বলটি�কে� পাা দি�য়ে� মাারি� এবংং বলটি�ও 
গ্রহণ করি�। 

পদাাঘাাত একটি� গুরুত্বপূূর্ণ ণ গতি�বি�ধি� যে�খাানে� আমরাা পছন্দসই দি�কে� 
আমাাদে�র পাা ব্যযবহাার করে� একটি� বলকে� পদাাঘাাত করি�।

প্রাাপ্তি�ও একটি� গুরুত্বপূূর্ণ ণ গতি�বি�ধি� যে�খাানে� আমরাা নি�য়ন্ত্রণ নাা হাারি�য়ে� 
আমাাদে�র পাায়ে�র সাাহাায্যে�ে একটি� বল পাাই।

এসো�ো, আমরাা কীীভাাবে� 
আমাাদে�র পাা দি�য়ে� একটি� 
বলকে� মাারতে� পাারি� ও গ্রহণ 
করতে� পাারি� এবংং তাারপরে� 
কি�ছু খে�লাা খে�লি� সে� সম্পর্কে�ে 
শি�খি�!

ভূমিকা
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পদাঘাত করা

বলে�র পি�ছনে� দাঁঁ�ড়া াও এবংং 
নি�জে�দে�র চো�োখ এটি�তে� 
নি�বদ্ধ রাাখো�ো।

বলের দিকে এগিয়ে যান।

নন-কি�কিং�ং লে�গটি� 
বলে�র পাাশে� রাাখুুন এবংং 
তাারপরে� বলটি� লাাথি� 
মাারাার জন্যয অন্যয পাা-টি� 
সুুইংং করুন।

পদাাঘাাত করাার পাাকে� বলটি�কে� 
অনুুসরণ করতে� দাাও। শরীীরে�র 
ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখতে� তো�োমাাদে�র 
হাাত সরাাও।

শি�ক্ষকে�র  প্রতি� দ্রষ্টব্য়য় 
শি�শুরাা পদাাঘাাত করাার জন্য়য় অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�ত বি�ষয়গুলি� 

নি�শ্চি�ত করুনঃঃ
১. ভঙ্গি�: পাা কাঁঁ�ধে� র প্রস্থ পৃথৃক এবংং হাঁঁ�টু  খুুব বে�শি� বাঁঁ�কা ানো�ো হয় নাা।
২. অ্যাা�প্রো�োচ: কি�কিং�ং ফুুটে� এগি�য়ে� যাাওয়াার সময় বলে�র পাাশে� কি�ছুটাা 

অ্যাা�প্রো�োচ থাাকে�।
৩. পদাাঘাাত করাা: বলে�র পাাশে� নন-কি�কিং�ং পাায়ে� এগি�য়ে� যাাওয়াার সুুবি�ন্যযস্ত 

ক্রি�য়াা। লাাথি� মাারাার পাা দুুলি�য়ে� দ্রুত বল লাাথি� মাারাার জন্যয নি�য়ে� আসাা।
৪. অনুুসরণ করুন: লাাথি� মাারাার পাায়ে�র বি�পরীীতে� বাাহু এগি�য়ে� যাায় এবংং 

শরীীরে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখে�।

১

২

৪

৩
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গ্রহণ

হাঁঁ�টু  বাঁঁ� কি�য়ে� ও শরীীরকে� বলে�র 
দি�কে� অভি�মুুখ করে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� 
থাাকো�ো।

বলটি� নে�ওয়াার জন্যয একটি� পাা উপরে� 
তো�োলো�ো। অন্যয পাা দৃৃঢ়ভাাবে� মাাটি�তে� রাাখো�ো।

বলটি� গ্রহণ করো�ো এবংং পাা 
সাামাান্যয পি�ছন দি�কে� সরাাও।

বলটি� মাাটি�তে� স্পর্শশ  করাার 
সময় তো�োমাাদে�র শরীীরে�র 
ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখো�ো।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 
শি�শুরাা দক্ষতাা অর্জজনে�র অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� নি�শ্চি�ত 
করুন -
১. অবস্থাান : পাা কাঁঁ�ধে� র প্রস্থে�র মধ্যে�ে থাাকে�, হাঁঁ�টু  খুুব বে�শি� বাঁঁ�কা ানো�ো থাাকে� নাা 

এবংং শরীীর বলে�র দি�কে� অভি�মুুখ করে� থাাকে�।
২. অপে�ক্ষাা করো�ো এবংং প্রস্তুত থাাকো�ো :  বলে�র পথে�র পূূর্বাা�ভা াস দে�য় এবংং 

অগ্রহণযো�োগ্যয পাা মাাটি�তে� দৃৃঢ় রাাখে�।
৩.   গ্রহণ করাা : অ-গ্রহণকাারীী পাায়ে�র উপর শরীীরে�র ওজন পরি�বর্ততন করে�, 

সর্ববদা া পাা পাাওয়াার মুুহূূর্তে� ে বলটি�কে� গ্রহণ করে� এবংং সংংস্পর্শে�ে  আসাার সময় 
পাা সাামাান্যয পি�ছনে� নি�য়ে� যাায়।

৪. অনুুসরণ করো�ো : শরীীরকে� নি�চুু রাাখে� এবংং প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী শরীীরে�র 
ওজন পরি�বর্ততন করে� শরীীরে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখে�।

১

২

৩

৪
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ৭
বলটাা দাাও

বৈ�চি�ত্র্যয-
•	 পাায়ে�র মধ্যে�ে দূূরত্ব বাাড়াাও। 
•	 হাঁঁ�টো�ো , জগিং�ং করো�ো, দৌ�ৌড়াাও, পাাশে�র 

ধাাপে� বল এক পাা থে�কে� অন্যয পাায়ে� 
যাাওয়াার সময়।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	   একটি� সফ্ট বল নাাও এবংং এটি� তো�োমাাদে�র পাায়ে�র 
মধ্যে�ে রাাখো�ো।

•	  দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকাা অবস্থাায় এক পাা থে�কে� অন্যয পাা দি�য়ে� 
বলটি� দি�তে� থাাকো�ো।

•	   তো�োমাাদে�র শরীীরে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাার সময় 
বলটি�কে� নি�য়ন্ত্রণ করো�ো।

উদ্দে�শ্যয- 
স্থাানাান্তর দক্ষতাা, 
অনুুকরণ এবংং প্রত্যাা�শাা 

শি�খতে�।

সাার্কে�েল টাাইম 
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
নরম বল বাা কাাপড়ে�র বল
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

 

বি�এম ৮
শ্যাা�ডো�ো বল

বৈ�চি�ত্র্যয-  
•	 বল দি�তে� দুুর্বব ল পাা-এর 

ব্যযবহাার করো�ো।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 একটি� সফ্ট বল নাাও এবংং একটি� সহপাাঠীীর সাাথে� 
জুটুি� বাঁঁ�ধো�ো ।

•	   তো�োমাাদে�র মধ্যে�ে একজন নে�তৃৃত্ব দাাও এবংং বলটি� 
ড্রি�বলিং�ং করে� এগি�য়ে� যাাও যখন অংংশীীদাার অনুুসরণ 
করে�।

•	 হুইসে�লে�র শব্দতে� একে� অপরে�র মুুখো�োমুুখি� হও এবংং 
তো�োমাাদে�র সঙ্গীীর দি�কে� বলটি�কে� পদাাঘাাত করো�ো।

•	 এখন, ভূূমি�কা া পরি�বর্ততন করো�ো এবংং চাালি�য়ে� যাাও। 

উদ্দে�শ্যয- 
সমন্বয় এবংং মাানসি�ক 

নি�য়ন্ত্রণে�র বি�কাাশ।

বৃৃত্তে�র সময়- 
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
সফ্ট বল বাা ক্লথ বাা কাাপড়ে�র  
বল
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ৯
ফ্লি�ক দ্যয বল

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  একটি� সফটবল নাাও এবংং এই ক্রি�য়াাকলাাপে�র জন্যয 
তো�োমাাদে�র শ্রে�ণীী থে�কে� একজন অংংশীীদাার খোঁ�ঁ�জো�ো ।

•	 একে� অপরে�র মুুখো�োমুুখি� দাঁঁ�ড়া াও এবংং তো�োমাাদে�র 
পাায়ে�র উপরে�র অংংশ ব্যযবহাার করে� বলটি�কে� 
ঝাঁঁ�কা াও।

•	 তো�োমাাদে�র মধ্যে�ে একজন বলটি� ফ্লি�ক করলে� 
অন্যযজন সে�টি� ধরে� ফে�লে� এবংং বলটি� পি�ছনে� ফ্লি�ক 
করে�।

•	 বলটি� ঝাঁঁ�কা ানো�োর জন্যয বি�কল্প পাা ব্যযবহাার করাার চে�ষ্টাা 
করো�ো।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
সফ্ট বল বাা ক্লথ বল

উদ্দে�শ্যয- 
ফ্লি�কিং�ং ক্রি�য়াার 
সাাথে� জড়ি�ত নরম 
পে�শীীর বি�কাাশ। 

বৈ�চি�ত্র্যয-
•	 বলটি� ফ্লি�ক করাার 

সময় একটি� লক্ষ্যে�ে 
ভে�দ করো�ো।

•	 বলটি� ধরাার আগে� দুুই 
বাা তি�নবাার ফ্লি�ক 
করো�ো।

বৃৃত্তে�র সময়- 
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ১০
বাাক্সে�র মধ্যে�ে নি�ক্ষে�প 
করাা 

বৈ�চি�ত্র্যয-
•	  বি�ভি�ন্ন দূূরত্বে� বাাক্স রাাখুুন। 

বি�ভি�ন্ন বাাক্সে�র জন্যয বি�ভি�ন্ন স্কো�োর 
দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�।

•	 টাার্গে�ে ট এড়ি�য়াা বাাড়াানো�োর জন্যয 
একটি� হুপ ব্যযবহাার করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 মাাটি�তে� একটি� বাাক্স রাাখো�ো এবংং বাাক্স থে�কে� কি�ছু দূূরে� 
একটি� লাাইনে� দাঁঁ�ড়া াও।

•	 প্রত্যে�েকে� চাার সদস্যে�ের দল গঠন করো�ো।
•	  দলে�র প্রতি�টি� সদস্যয বলটি�কে� বাাক্সে� রাাখাার লক্ষ্যে�ে 

ফ্লি�ক করে�।
•	 যে� দল বাাক্সে� বে�শি� বল রাাখবে� তাারাা জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয-
 নি�র্দি�িষ্ট দূূরত্ব এবংং 
উচ্চতাায় কো�োনও 
বস্তুকে� ঝাঁঁ�কা ানো�োর 
জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় দূূরত্ব 

এবংং শক্তি�র বো�োধে�র 
বি�কাাশ।

বৃৃত্তে�র সময়

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
খাালি� বাাক্স
সফ্ট বল বাা ক্লথে�র বল
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ১১
মাাঝখাানে� বাানর 

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  মাাঝখাানে� একজন শি�ক্ষাার্থীীর সাাথে� একটি� বৃতৃ্তে� 
দাঁঁ�ড়া াও।

•	 বৃতৃ্তে�র মধ্যে�ে দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকাা শি�ক্ষাার্থীীরাা মাাঝখাানে� 
থাাকাা ছাাত্রে�র হাাতে� ধরাা নাা পড়ে� একে� অপরকে� 
বলটি� দে�বে�।

•	  বৃতৃ্তে�র মধ্যে�ে দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকাা শি�ক্ষাার্থীীরাা মাাঝখাানে� 
থাাকাা ছাাত্রে�র হাাতে� ধরাা নাা পড়ে� একে� অপরকে� 
বলটি� দে�বে�। 

•	 বৃতৃ্তে�র মধ্যে�ে দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকাা শি�ক্ষাার্থীীরাা মাাঝখাানে� 
থাাকাা ছাাত্রে�র হাাতে� ধরাা নাা পড়ে� একে� অপরকে� 
বলটি� দে�বে�। 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
ফুুটবল

বৈ�চি�ত্র্যয- মাাঝখাানে� দুুই ছাাত্র 
রাাখবে�ন।
•	 বলটি� ফ্লি�ক করাার চে�ষ্টাা করুন বাা 

বল পাাস করতে� মাাথাা বাা কাঁঁ� ধ 
ব্যযবহাার করুন।

উদ্দে�শ্যয- 
মজাাদাার শে�খাা ও 
দলগত কাাজ এবংং 
লুুকাানো�ো যো�োগাাযো�োগে�র 

বি�কাাশ।

বৃৃত্তে�র সময় 

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা
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বি� এম ১২
বো�োসো�ো এবংং ওঠো�ো

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 ·একটি� বৃতৃ্ত গঠন করো�ো। একজন খে�লো�োয়াাড়কে� মাাঝখাানে� 
দাঁঁ�ড়  করাাও।

•	 মাাঝখাানে� থাাকাা খে�লো�োয়াাড় বৃতৃ্তে�র যে� কো�োনও 
খে�লো�োয়াাড়ে�র কাাছে� বলটি� পাাস করবে�। 

•	 বল গ্রহণকাারীী খে�লো�োয়াাড় তাাদে�র পাা দি�য়ে� এটি� করবে�।
•	 যে� খে�লো�োয়াাড়রাা বল গ্রহণকাারীী খে�লো�োয়াাড়ে�র বাাম এবংং 

ডাান দি�কে� থাাকে� তাারাা গ্রহণকাারীী খে�লো�োয়াাড় বল গ্রহণ 
করাার সাাথে� সাাথে� বসবে�।

•	 যদি� খে�লো�োয়াাড় বলটি� গ্রহণ করতে� ব্যযর্থথ  হয়, তবে� এই 
খে�লো�োয়াাড়কে� মাাঝখাানে� খে�লো�োয়াাড় দি�য়ে� প্রতি�স্থাাপন করাা 
হবে�। এছাাড়াাও, যদি� গ্রহণকাারীী খে�লো�োয়াাড়ে�র ডাান বাা বাাম 
দি�কে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকাা খে�লো�োয়াাড় বসতে� ব্যযর্থথ  হয়, তবে� যে� 
একে�বাারে�ই নড়াাচড়াা করে�নি� সে� মাাঝখাানে� থাাকাা 
খে�লো�োয়াাড়কে� প্রতি�স্থাাপন করবে�। 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
নরম বল

উদ্দে�শ্যয- 
জ্ঞাানীীয় বি�কাাশ এবংং 

অন্যে�ের ক্রি�য়াাকলাাপ 

দ্বাারাা ভবি�ষ্যযতে�র 
চ্যাা�লে�ঞ্জগুলি� 
অনুুমাান করাার 
ক্ষমতাা।

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 আপনাার মাাথাা বাা বক্ষঃঃস্থল দি�য়ে� 

বলটি� গ্রহণ করুন।

বৃৃত্তে�র সময়- 
নি�য়মে�র একটি� পরি�বর্ততন 
নি�য়ে� আসুুন যাা এই 
খে�লাাটি�কে� আরও 
আকর্ষষণী ীয় করে� তুুলবে�।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 


