
অধ্যাা�য় ৩
বলটি� আঘাাত করাা

ক্রি�কে�ট বাা হকি�তে� আমরাা ব্যাা�ট বাা লাাঠি� দি�য়ে� বলকে� মাারি�।

হকি�তে� যখন কে�উ বলকে� আঘাাত করে�, তখন অন্যয খে�লো�োয়াাড়কে� অবশ্যযই 
তাা গ্রহণ করতে� হবে�। সঠি�কভাাবে� বল গ্রহণ করাা আমাাদে�র বলে�র নি�য়ন্ত্রণ 
পে�তে� সাাহাায্যয করে�।

এসো�ো, আমরাা কীীভাাবে� স্ট্রাাইক করতে� হয় এবংং স্কো�োর করাার জন্যয বলটি� 
গ্রহণ করি� তাা শি�খি�! 

ভূূমি�কাা
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ব্যা�াট দি�য়ে� বলকে� মাারাা

ব্যাা�টটি� ধরো�ো এবংং হাঁঁ�টু  সাামাান্যয 
বাঁঁ� কি�য়ে� ছবি�তে� দে�খাানো�ো হি�সাাবে� 
পাাশে�র দি�কে� দাঁঁ�ড়া াও।

আঘাাত করাার পরে�, ছবি�তে� যে�মন 
দে�খাানো�ো হয়ে�ছে�, ব্যাা�টটি� 
তো�োমাাদে�র শরীীর বরাাবর অনুুসরণ 
করো�ো। 

এগি�য়ে� যাাও এবংং ব্যাা�টটি�কে� দো�োলাাও। কাঁঁ� ধ 
এবংং পশ্চাাদ্ভাাগ ঘো�োরাাও।

তো�োমাাদে�র হাাত পুরুো�োপুরুি� প্রসাারি�ত 
করে� এবংং বলে�র দি�কে� চো�োখ রে�খে� 
ব্যাা�ট দি�য়ে� আঘাাত করো�ো।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 
ছাাত্রদে�র আঘাাত করাার দক্ষতাা অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� 
নি�শ্চি�ত করুন - 
১.  অবস্থাানঃঃ পাাশে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে�, পাা কাঁঁ�ধে� র প্রস্থে�র মধ্যে�ে থাাকে�, হাঁঁ�টু  সাামাান্যয 
বাঁঁ�কা ানো�ো থাাকে� এবংং চো�োখ সবসময় বলে�র অভি�মুুখে� থাাকে�।
 ২. ব্যাা�টে�র গ্রি�পঃঃ উপরে�র ছবি�তে� যে�মন দে�খাানো�ো হয়ে�ছে�, কাার্যয কর হাাতটি� 
সর্ববদা া শীীর্ষে�ে  থাাকে� এবংং অ-কাার্যয কর হাাতটি� ব্যাা�টে�র শে�ষে�র দি�কে� হ্যাা�ন্ডে�লে�র 
নীীচে� রাাখাা হয়। 
৩. আঘাাত করাঃ�ঃ সাামনে�র পাায়ে� এগি�য়ে� যাাওয়াা, আঘাাত করাার সময় 
পশ্চাাদ্ভাাগ ও কাঁঁ� ধ দো�োলাানো�ো এবংং ঘো�োরাানো�ো, বলে�র দি�কে� নজর রাাখাা, স্পর্শশ  
বি�ন্দুতুে� হাাত পুুরো�োপুরি� প্রসাারি�ত করাা এবংং আঘাাত করাা। 
৪. অনুুসরণ করুনঃঃ শরীীরে�র উপরে�র অংংশ ব্যাা�ট সহ দো�োলাায় যাা শরীীরে�র 
চাারপাাশে� ঘো�োরে� এবংং প্রভাাবহীীন হাাতে�র কাঁঁ�ধে� র উপর দি�য়ে� শে�ষ হয়।  

১

২

৩

৪
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লাাঠি� দি�য়ে� বল নে�ওয়াা

শি�ক্ষকে�র প্রতি�

শি�ক্ষাার্থীীরাা লাাঠি� দি�য়ে� গ্রহণ অনুুশীীলন করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� নি�শ্চি�ত 
করুন-

১. অবস্থাান: পাা কাঁঁ�ধে� র প্রস্থ, হাঁঁ�টু  সাামাান্যয বাঁঁ�কা ানো�ো এবংং শরীীরকে� বলে�র 
দি�কে� মুুখ করে� রাাখে�।

২. গ্রি�প: উভয় হাাত দি�য়ে� লাাঠি�টি� আলতো�ো করে� ধরে� রাাখুুন।

৩. প্রত্যাা�শাা করুন: বলে�র পথে�র পূূর্বাা�ভা াস দি�ন, শরীীরকে� নি�চুু রাাখুুন এবংং 
সে�ই অনুুযাায়ীী শরীীরকে� সাারি�বদ্ধ করুন। 

৪. প্রাাপ্তি�: সফ্ট হাাতে� গ্রহণ করুন এবংং প্রভাাব কমাানো�োর জন্যয সাামাান্যয ফলন 
করুন।

হাঁঁ�টু  সাামাান্যয বাঁঁ� কি�য়ে� এবংং লাাঠি�টি� আগত 
বলে�র দি�কে� মুুখ করে� রে�খে� দাঁঁ�ড়া াও।

সাামনে�র দি�কে� বাঁঁ� ক নাাও এবংং লাাঠি�টি�কে� 
মাাটি�র কাাছাাকাাছি� ধরে� রাাখো�ো। আঘাাতে�র 
সময় হাাত হাালকাা রাাখো�ো।

১

২
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
বে�লুুন

বি�এম ১৩
বে�লুুনে� আঘাাত করো�ো 

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 একটি� বে�লুুন নাাও এবংং খে�লাার জন্যয একটি� খো�োলাা 
জাায়গাা খোঁ�ঁ�জো�ো ।

•	 হুইসে�লে�র আওয়াাজে� বে�লুুনটি�কে� বাাতাাসে� ছুুড়ে� দাাও 
এবংং তো�োমাাদে�র আঙু্গুলে�র ডগাা দি�য়ে� বে�লুুনটি�কে� 
আঘাাত করাার চে�ষ্টাা করো�ো। বে�লুুনকে� মাাটি�তে� স্পর্শশ  
হতে� দে�বে� নাা।

•	 এখন প্রতি� দলে� পাঁঁ� চটি� করে� বে�লুুন নি�য়ে� খে�লাা 
করো�ো। নি�র্ধাা�রি�ত  সময়ে�র পরে� বাাতাাসে� সর্বাা�ধি� ক 
সংংখ্যযক বে�লুুন সহ দলগুলি� জি�তবে�। 

বৈ�চি�ত্র্যয-
•	 বৈ�চি�ত্র্য়য়গুলি�র জো�োড়াা তৈ�রি� 

করুন এবংং বে�লুুনটি�কে� 
সাামনে� ও পি�ছনে� একত্রি�ত 
করুন। 

•	 আঙুুল দি�য়ে� আঘাাত করাার 
পরি�বর্তে�ে মুুখ থে�কে� বাাতাাস 
বে�র করুন।

উদ্দে�শ্যয- 
হাাত-চো�োখে�র 
সমন্বয় এবংং 
সময়কে� উন্নতশীীল 
করাা।

বৃৃত্তে�র সময়

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্য়য় 
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ১৪
শরীীর এবংং বে�লুুন

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 শি�ক্ষকে�র কাাছ থে�কে� একটি� বে�লুুন নাাও এবংং খে�লাার 
জাায়গাায় একটি� নি�রাাপদ জাায়গাার সন্ধাান করো�ো।

•	  হুইসে�লে�র ফুঁঁ�কে�   বে�লুুনটি� বাাতাাসে� ছুঁঁ�ড়ে  � ফে�লো�ো এবংং 
তো�োমাাদে�র হাাতে�র তাালুু বাা আঙু্গুলে�র ডগাা দি�য়ে� এটি� 
আঘাাত করাার চে�ষ্টাা করো�ো। এটি� মাাটি� স্পর্শশ  করতে� 
দে�বে� নাা।

•	  শি�ক্ষকে�র আহ্বাান অনুুসাারে� তো�োমাাদে�র মাাথাা, কাঁঁ� ধ, 
বক্ষঃঃস্থল, হাাত অথবাা উরু দি�য়ে� বে�লুুনটি� আঘাাত 
করো�ো। 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
বে�লুুন  

বৈ�চি�ত্র্যয-দল গঠন এবংং খে�লাা. 
বে�লুন বাাতাাসে� রাাখাা দলটি� 
সবচে�য়ে� বে�শি� জয় পাাবে�।

উদ্দে�শ্যয- 
ফো�োকাাস এবংং একাাগ্রতাার 

বি�কাাশ, বলে�র গতি�পথে�র 

প্রত্যাা�শাা।

বৃৃত্ত সময়

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ১৫
নরম বল নি�য়ন্ত্রণ 

যে�ভাাবে� খে�লবে�
•	   খে�লাার জাায়গাায় শঙ্কু��গুলি� এলো�োমে�লো�োভাাবে� 

রাাখো�ো।
•	  শীীর্ষে�ে  এবংং অন্যযটি� নীীচে� প্রভাাবশাালীী হাাত দি�য়ে� 

লাাঠি�টি� ধরে� রাাখো�ো।
•	  এবাার হুইসে�লে�র আঘাাতে� লাাঠি�র সাাহাায্যে�ে শঙ্কু��র 

মাাঝে�র ফাঁঁ� ক দি�য়ে� বল ঠে�লতে� শুরু করো�ো।
•	 তুুমি� শে�ষ শঙ্কু��তে� পৌঁ�ঁ�ছাানো�োর সাাথে� সাাথে� নরম 

বলটি� থাামাাও, দি�ক পরি�বর্ততন করো�ো এবংং আবাার ধাাক্কাা 
দে�ওয়াা শুরু করো�ো। 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
স্টি�কস সফট বল শঙ্কু��

বৈ�চি�ত্র্যয-শি�ক্ষকে�র 
দে�ওয়াা নি�র্দে�েশনাা নি�য়ে� 
খে�লুুন যে�মন সো�োজাা 
যাান, ঘুুরুন
•	 ডাান, বাাম, ইত্যাা�দি�

উদ্দে�শ্যয- কব্জি� এবংং 

আঙু্গুলে�র উপর 
শক্তি� এবংং নি�য়ন্ত্রণ 
স্থাানাান্তরে�র জন্যয 
ইন্দ্রি�য়ে�র বি�কাাশ

বৃৃত্ত সময়- 
সরঞ্জাামগুলি�কে� তাার 
জাায়গাায় ফি�রি�য়ে� 
দে�ওয়াার সুুবি�ধাাগুলি� 
আলো�োচনাা করুন খে�লাার 
পরে�

শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয
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শি�ক্ষকে�র জন্যয নো�োট

বি�এম ১৬
পাাস করে� খে�লাা

বৈ�চি�ত্র্যয-বল পাাস করাার 
জন্যয আপনি� একটি� টে�নি�স 
র্যাা�কে� ট বাা একটি� ক্রি�কে�ট 
ব্যাা�ট ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন 
বি�ভি�ন্ন আকাারে�র বল ব্যযবহাার 
করুন

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  একজন সঙ্গীী খুঁঁ�জে� নাাও। কি�ছু দূূরে� একে� অপরে�র 
মুুখো�োমুুখি� দাঁঁ�ড়া াও।

•	  এবাার লাাঠি�টি� দি�য়ে� বলটি� একে� অপরে�র দি�কে� 
আলতো�ো করে� সাামনে� পি�ছনে� ঠে�লো�ো।

•	  যে� শি�ক্ষাার্থীী বলটি� গ্রহণ করছে� সে� প্রথমে� এটি� 
থাামি�য়ে� দে�বে� এবংং তাারপরে� এটি� আবাার পাাস করবে�।

•	 কি�ছু অনুুশীীলনে�র পরে�, বল পাাস করাার সময় গতি� 
এবংং শক্তি� বাাড়াাও।

উদ্দে�শ্যয- চলন্ত বলে�র 

প্রত্যাা�শি�ত পথে�র 
বি�কাাশ, বাাগদাান, 
শরীীরে�র বি�ভি�ন্ন অঙ্গ 

একে� অপরে�র সাাথে� 

এবংং লাাঠি�র সাাথে� সমন্বয় 

করে�

বৃৃত্ত সময়-বল বৃদৃ্ধি� ও 
হ্রাাসে� পে�শীীর ভূূমি�কা া 
আলো�োচনাা করুন

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
স্টি�ক সফট বল 
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ১৭
স্কো�োয়াার বাা বর্গে� ের 
মধ্যে�ে ঢো�োকাানো�ো  

বৈ�চি�ত্র্যয-বি�ভি�ন্ন আকাার যে�মন বৃতৃ্ত, 
আয়তক্ষে�ত্র ইত্যাা�দি� ব্যযবহাার করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�ন

•	    ছবি�তে� যে�ভাাবে� দে�খাানো�ো হয়ে�ছে� সে�ভাাবে� প্রগতি�শীীল 
বি�রতি�তে� স্কো�োয়াার তৈ�রি� করুন।

•	  প্রতি�টি�তে� সমাান সংংখ্যযক শি�ক্ষাার্থীী সহ ক্লাাসটি� বি�ভক্ত 
করুন। প্রতি�টি� দলকে� এক কাাতাারে� দাঁঁ�ড়  করাান। 

•	  প্রতি�টি� দল একটি� লাাঠি� এবংং একটি� নরম বল পাাবে� 
এবংং নি�ম্নরূপ খে�লবে�।

•	   দলে�র প্রথম খে�লো�োয়াাড় নরম বলটি� সু্কুপ করে� যাাতে� 
এটি� প্রথম স্কো�োয়াারে� পড়ে�। যদি� এটি� ঠি�ক প্রথম 
স্কো�োয়াারে� পড়ে� যাায় তবে� দ্বি�তীীয় খে�লো�োয়াাড় দ্বি�তীীয় 
স্কো�োয়াারে� লক্ষ্যয করে� নরম বলটি� সু্কুপ করে�। 
খে�লো�োয়াাড়রাা সু্কুপিং�ং চাালি�য়ে� যাাবে�, পরবর্তীী স্কো�োয়াারে�র 
দি�কে� লক্ষ্যয রাাখবে�, যতক্ষণ নাা সু্কুপ বলটি� পছন্দসই 
স্কো�োয়াারটি� মি�স করে�।

•	 প্রদত্ত সময়ে� সর্বাা�ধি� ক সংংখ্যযক সফল সু্কুপ সহ দলটি� 
গে�মটি� জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয- একক বাা একাাধি�ক 

প্রচে�ষ্টাার পরে�, বলটি�কে� তাার 

পছন্দসই জাায়গাায় সু্কুপ 

করতে� সফল হওয়াা 
আত্মবি�শ্বাাস তৈ�রি� করে�

বৃৃত্ত সময়-

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
লাাঠি�
মাার্কিং�ং� পাাউডাার নরম বল
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বি�এম ১৮ 
লাাঠি� দি�য়ে� গ্রহণ করাা

যে�ভাাবে� খে�লবে�ন

•	 একটি� সহপাাঠীী নি�র্বাা� চন করুন এবংং একটি� জো�োড়াা 
গঠন করুন।

•	  একে� অপরে�র থে�কে� কি�ছুটাা দূূরে� দাঁঁ�ড়া ান।
•	 বলটি� নি�ক্ষে�পকাারীী খে�লো�োয়াাড় এটি� গ্রহণকাারীী 

খে�লো�োয়াাড়ে�র কাাছ থে�কে� দূূরে� ফে�লে� দে�ওয়াার 
বি�ষয়টি� নি�শ্চি�ত করবে� যাাতে� রি�সি�ভাারকে� এটি� করাার 
সময় চাালাাতে� হয়।

•	  রি�সি�ভাার চলন্ত অবস্থাায় লাাঠি� দি�য়ে� গ্রহণ করবে� এবংং 
এটি� অংংশীীদাারে�র কাাছে� ফে�রত পাাঠাাবে�। ভূূমি�কা া 
পরি�বর্ততন করুন এবংং খে�লুুন।

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
স্টি�ক সফট বল

বৈ�চি�ত্র্যয- অসুুবি�ধাার মাাত্রাা 
বাাড়াানো�োর জন্যয এলো�োমে�লো�ো 
দি�ক দি�য়ে� বলটি� পাাস করুন

উদ্দে�শ্যয- উদ্দে�শ্যয প্রাাপ্তি� 

দক্ষতাার দক্ষতাাকে� শক্তি�শাালীী 

করাা ঘনত্ব, প্রতি�ক্রি�য়াা সময় 

এবংং ইতি�বাাচক স্থাানাান্তর

বৃৃত্ত সময়

তারকা এবং ইচ্ছা


