
অধ্যাা�য় ৪
ছো�োট ছো�োট পদক্ষে�প

সাাফল্যে�ের চাাবি�কাাঠি� হল লক্ষ্যয নি�র্ধাা� রণ এবংং অর্জজন করাা। উদাাহরণস্বরূপ, ১০ 
সে�কে�ন্ডে�র জন্যয তক্তাা ধরে� রাাখাা, ২-৫ সে�কে�ন্ডে�র জন্যয এক পাায়ে� ভাারসাাম্যয 
বজাায় রাাখাা, এক মি�নি�টে�র জন্যয স্কি�পিং�ং করাা। প্রত্যে�েক ব্যযক্তি�র তাাদে�র 
প্রয়ো�োজনে�র উপর ভি�ত্তি� করে� বি�ভি�ন্ন লক্ষ্যয থাাকে�, তবে� কি�ছু লক্ষ্যয রয়ে�ছে� যাা 
আমাাদে�র সকলে�রই অর্জজন করাার চে�ষ্টাা করাা উচি�ত। এই অধ্যাা�য়ে�, আমরাা 
ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাা এবংং শক্তি�শাালীী হয়ে� ওঠাার বি�ষয়ে� ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যয 
নি�র্ধাা� রণ ও অর্জজন করব।

ভূূমি�কাা
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ১৯
লাাঠি�র ভাারসাাম্যয 
বজাায় রাাখাা

বৈ�চি�ত্র্যয- এটি� সহপাাঠীীদে�র সাাথে� 
একটি� খে�লাা হি�সাাবে� খে�লুুন। যে� 
ছাাত্রটি� দীীর্ঘঘতম  সময়ে�র জন্যয 
লাাঠি�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখে� সে� 
বি�জয়ীী হয়।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  খে�লাার জাায়গাায় একটি� নি�রাাপদ জাায়গাা সন্ধাান 
করো�ো।

•	   তো�োমাার শি�ক্ষকে�র কাাছ থে�কে� একটি� লাাঠি� নাাও 
এবংং তো�োমাার লক্ষ্যয নি�র্ধাা� রণ করো�ো।

•	  তো�োমাার হাাতে�র তাালুুতে� লাাঠি�টি� রাাখো�ো এবংং পড়ে� নাা 
গি�য়ে� দাঁঁ�ড়া ানো�োর জন্যয ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখো�ো।

•	  তুুমি� ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখতে� নাা পাারাা পর্যয ন্ত সময়টি� 
রে�কর্ডড করো�ো। প্রতি�বাার তো�োমাার লক্ষ্যয সময় উন্নত 
করাার চে�ষ্টাা করো�ো।

উদ্দে�শ্যয- ভাারসাাম্যয বজাায় 

রাাখাার ক্ষমতাা, কৌ�ৌশলগত 

চি�ন্তাাভাাবনাা, মাাধ্যাা�কর্ষষণে� র 

সাাথে� বাা বি�পরীীতে� ওজনে�র 

স্থাানাান্তর এবংং সি�দ্ধাান্ত 

গ্রহণে�র বি�কাাশ ঘটাায় 

বৃৃত্ত সময়- লাাঠি�র ভাারসাাম্যয 
বজাায় রাাখাার জন্যয প্রতি�টি� 
খে�লো�োয়াাড় কীী করে�ছে� তাা 
আলো�োচনাা করুন

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান

লাাঠি�
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ২০
চলতে� থাাকো�ো

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 মাাঝখাানে� দুুই খে�লো�োয়াাড়ে�র সাাথে� 

খে�লাাটি� খে�লুুন।
•	 সতীীর্থথদে �র কাঁঁ�ধে�  হাাত রে�খে� খে�লাাটি� 

খে�লুুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 খে�লাার ক্ষে�ত্রে� একটি� প্রাারম্ভি�ক লাাইন এবংং একটি� 
সমাাপ্তি� রে�খাা আঁকঁো�ো।

•	 চাারজনে�র দল গঠন করো�ো। তি�নজন খে�লো�োয়াাড় একে� 
অপরে�র সাাথে� হাাত ধরবে� এবংং চতুুর্থথ  শি�ক্ষাার্থীী 
মাাঝখাানে� থাাকবে�।

•	 লক্ষ্যযটি� হ’ল মাাঝখাানে� শি�ক্ষাার্থীীকে� স্পর্শশ  নাা করে� 
পুুরো�ো দলটি�কে� স্টাার্টট লাাইন থে�কে� ফি�নি�শ লাাইনে� 
নি�য়ে� যাাওয়াা।

•	  যে� দল প্রথমে� ফি�নি�শিং�ং লাাইনে� পৌঁ�ঁ�ছাাবে� তাারাা 
জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয- 
সমন্বয়ে�র বি�কাাশ, 
জ্ঞাানীীয় ক্ষমতাা এবংং 

একাাগ্রতাা।

বৃৃত্তে�র সময়-

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

সমাাপ্ত

শুরু
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ২১
তো�োমাাদে�র জাায়গাা 
ধরে�  রাাখো�ো

বৈ�চি�ত্র্যয- দুুটি� স্টে�শন দি�য়ে� শুরু করুন 
এবংং ধীীরে� ধীীরে� স্টে�শনে�র সংংখ্যাা� বাাড়াান।
•	 ধরে� রাাখাার লক্ষ্যযমাাত্রাা ১০ সে�কে�ন্ডে�র 

বে�শি� বাাড়ি�য়ে� দি�ন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�
•	 মাাটি�তে� চাারটি� বাাক্স আঁকঁো�ো। স্টে�শন হি�সাাবে� প্রতি�টি� 

বাাক্স শি�ক্ষক দ্বাারাা ব্যাা�খ্যাা� করাা এক ধরণে�র অনুুশীীলনে�র 
প্রতি�নি�ধি�ত্ব করে�।

•	  দৌ�ৌড়াানো�ো, লাাফাানো�ো, বাাক্সে�র চাারপাাশে� হাঁঁ�টো�ো যখন 
শি�ক্ষক সংংগীীত বাাজাান।

•	 সংংগীীত বন্ধ হওয়াার সাাথে� সাাথে� শি�ক্ষাার্থীীরাা যে� বাাক্সে� 
থে�মে�ছি�ল তাার নি�র্ধা া�রি�ত অনুুশীীলনটি� সম্পাাদন করবে�। 
যে� শি�ক্ষাার্থীীরাা ১০ সে�কে�ন্ডে�রও বে�শি� সময় ধরে� 
অনুুশীীলনটি� করতে� সক্ষম হয় তাারাা পরবর্তীী রাাউন্ডে� 
চলে� যাায়। 

উদ্দে�শ্যয- 
পরি�বর্তি�িত পরি�স্থি�তি�তে� 

অঙ্গপ্রত্যযঙ্গে�র সাাহাায্যে�ে 

স্থি�তি�শীীল থাাকাার 
ক্ষমতাাকে� সমৃদৃ্ধ করাা।

বৃৃত্তে�র সময়

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান

মাার্কিং�ং� পাাউডাার 
মি�উজি�ক প্লে�য়াার
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বি�এম ২২
প্ল্য়াা�ঙ্ক 

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 হাঁঁ�টু  দি�য়ে� শুরু করুন, মাাটি�তে� বাঁঁ�কু ন 

এবংং ধীীরে� ধীীরে� উন্নত পর্যাা�য়ে�  এগি�য়ে� 
যাান।

•	 সময়কে� উন্নত করুন, ২ সে�কে�ন্ড 
থে�কে� শুরু করে� ১০ সে�কে�ন্ড পর্যয ন্ত 
এগি�য়ে� যাান। 

যে�ভাাবে� খে�লবে� 
•	 উপুুড় হয়ে� শুয়ে� পড়ো�ো।
•	  নি�জে�র কনুুইয়ে�র সাাহাায্যে�ে, তো�োমাাদে�র শরীীরটি� 

এমনভাাবে� উপরে� তো�োলো�ো যাাতে� শরীীরটি� মাাটি�র 
সমাান্তরাালে� থাাকে�, হাঁঁ�টু  সো�োজাা থাাকে� এবংং নীীচে�র 
শরীীরটি� পাায়ে�র আঙু্গুলে�র উপরে� থাাকে�।

•	 যতক্ষণ সম্ভব শরীীরকে� একই অবস্থাানে� ধরে� রাাখাার 
চে�ষ্টাা করো�ো। সময়ে�র একটি� রে�কর্ডড রাাখো�ো।  

উদ্দে�শ্যয- 
মূূল পে�শীী, মাানসি�ক 

শক্তি� এবংং ইচ্ছাাশক্তি�র 

সমৃদৃ্ধি�। 

বৃৃত্তে�র সময়
শরীীরে�র সে�ই অংংশগুলি� 
চি�হ্নি�ত করুন যে�খাানে� আপনি� 
চাাপ অনুুভব করে�ছে�ন। 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান 
মাাদুুর    
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ২৩
ঘর খোঁ�ঁ�জো�ো

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 বৃতৃ্তে�র চাারপাাশে� দৌ�ৌড়াানো�োর সময় 

বি�ভি�ন্ন প্রাাণীীর গতি�বি�ধি� ব্যযবহাার করুন।  
•	 একটি� বৃতৃ্তে�র চাারপাাশে� খে�লো�োয়াাড়ে�র 

সংংখ্যাা� এবংং হুপে�র সংংখ্যাা� বি�ভি�ন্ন হতে� 
পাারে�। 

যে�ভাাবে� খে�লবে�
•	 একটি� বড় বৃতৃ্ত চি�হ্নি�ত করো�ো এবংং এর ভি�তরে� 

হুপগুলি� রাাখো�ো। হুপে�র সংংখ্যাা� খে�লো�োয়াাড়ে�র সংংখ্যাা�র 
চে�য়ে� কম হওয়াা উচি�ত।

•	 বাঁঁ�শি�  বাাজাার সঙ্গে� সঙ্গে� খে�লাা শুরু হয়। শি�ক্ষাার্থীীরাা 
বড় বৃতৃ্তে�র চাারপাাশে� দৌ�ৌড়াাদৌ�ৌড়ি� বাা লাাফাালাাফি� শুরু 
করে�।

•	 দ্বি�তীীয় হুইসে�লে�রআওয়াাজে�, শি�ক্ষাার্থীীদে�র বৃতৃ্তে�র 
ভি�তরে� রাাখাা হুপগুলি�তে� ঝাঁঁ�প  দে�ওয়াা উচি�ত। 

•	 যাারাা হুপ খুঁঁ�জে� পাাবে� নাা তাাদে�র নি�র্মূূ� ল করাা হবে�।
•	  এখন, দ্বি�তীীয় রাাউন্ডে�র জন্যয হুপগুলি� হ্রাাস করো�ো 

এবংং খে�লাাটি� আবাার শুরু হয় যতক্ষণ নাা কে�বল 
একজন খে�লো�োয়াাড় বাাকি� থাাকে�।

উদ্দে�শ্যয- 
মাানসি�ক তীীক্ষ্ণতাা, 
সি�দ্ধাান্ত গ্রহণ এবংং দ্রুত 

প্রতি�ক্রি�য়াার সময় 
লাালনপাালন করাা।

বৃৃত্তে�র সময়  (সাার্কে�েল টাাইম) 
তাারকাা এবংং ইচ্ছাা

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান

হুপস 
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বি�এম ২৪
চো�োর-পুুলি�শ  

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান 
চি�হ্নি�ত করাার পাাউডাার, বল বাা 
যে�কো�োনো�ো অন্যয বস্তু   
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

•	 বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 বি�ভি�ন্ন প্রাাণীীর মত চলাাফে�রাা করাার 

চে�ষ্টাা করুন।
•	 অবজে�ক্ট এবংং গাার্ডে�ের সংংখ্যাা� বাাড়াানো�ো 

যে�তে� পাারে�।

যে�ভাাবে� খে�লবে�  
•	 জাায়গাাটি�কে� দুুটি� ভাাগে� বি�ভক্ত করো�ো এবংং খে�লাার ক্ষে�ত্রে�র কে�ন্দ্রে� একটি� 

বস্তু রাাখো�ো।    
•	 একজন ছাাত্র হবে� পুুলি�শ-প্রহরীী এবংং অন্যযরাা চো�োর হবে� যাারাা কে�ন্দ্র থে�কে� 

বস্তুটি� নে�ওয়াার চে�ষ্টাা করবে�। 
•	 চো�োরে�রাা মাাঝখাানে� বস্তুর দি�কে� মুুখ করে� এক পঙক্তি�তে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� থাাকবে�। 

প্রহরীী বস্তু থে�কে� দূূরে� মুুখ করে� দাঁঁ�ড়া াবে�।
•	 প্রহরীী অন্যযদি�কে� তাাকি�য়ে� থাাকলে� চো�োরে�রাা বস্তুটি�র দি�কে� এগি�য়ে� যাায়। 

প্রহরীী যখন দলে�র দি�কে� ঘুুরে� যাায়, তখন খে�লো�োয়াাড়দে�র মূূর্তি� ির মতো�ো 
জমে� যে�তে� হয়। 

•	  যে� নড়াাচড়াা করতে� গি�য়ে� ধরাা পড়বে�, সে� বে�র হয়ে� যাাবে�। কে�উ বস্তুটি� 
চুুরি� নাা করাা পর্যয ন্ত খে�লাা চলতে� থাাকে�। সে�ই ব্যযক্তি�ই হয়ে� ওঠে� পরবর্তীী 
প্রহরীী!  

উদ্দে�শ্যয- 
জ্ঞাানীীয় ক্ষমতাার 
সমৃদৃ্ধি�, ভাারসাাম্যয ও 
সমন্বয় এবংং উন্নত 
মস্তি�ষ্কে�র কাার্যযকা ারি�তাা।

বৃৃত্তে�র সময়

তাারকাা  এবংং ইচ্ছাা



38

 ক্রীীড়াা যো�োগ। ৩য় শ্রে�ণীী38

বি�এম ২৫
শাাটল রাান 

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
হুপস
সফ্ট বল (নরম বল)
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয 

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 ফি�রে� আসাার জন্যয পি�ছনে�র দি�কে� 

হাঁঁ�টা া ব্যযবহাার করুন।
•	 খে�লাার ক্ষে�ত্রটি�তে� বে�শ কয়ে�কটি� 

বাাধাা যুুক্ত করাা যে�তে� পাারে�।

যে�ভাাবে� খে�লবে� 

•	  দুুটি� পঙক্তি� চি�হ্নি�ত করো�ো এবংং উভয় পঙক্তি�তে� হুপ লাাগাাও। দূূরবর্তীী 
পঙক্তি�র প্রতি�টি� হুপে� চাারটি� করে� বল রাাখো�ো।

•	 প্রত্যে�েকে� চাার সদস্যে�ের দল গঠন করো�ো। দলগুলি� খাালি� হুপগুলি�র 
পি�ছনে�র সাারি�তে� দাঁঁ�ড়ি �য়ে� এটি�কে� প্রাারম্ভি�ক পয়ে�ন্ট হি�সাাবে� চি�হ্নি�ত করে�।

•	 বাঁঁ�শি�  বাাজতে�ই শুরু হয় খে�লাা। প্রতি�টি� দলে�র প্রথম খে�লো�োয়াাড় স্কি�প করে� 
(ঘো�োড়াার মতো�ো গতি�বি�ধি�) এবংং হুপ থে�কে� একটি� বল তুুলতে� দূূরে�র প্রাান্তে� 
যাায়।

•	 হুপ থে�কে� বলটি� তুুলে� নে�ওয়াার পরে�, খে�লো�োয়াাড় প্রাারম্ভি�ক পঙক্তি�তে� 
ফি�রে� আসে� এবংং তাাদে�র দলে�র খাালি� হুপে� বলটি� ফে�লে� দে�য়।

•	  পূূর্বববর্তী ী খে�লো�োয়াাড় বলটি� হুপে� ফে�লে� দে�ওয়াার সাাথে� সাাথে� প্রতি�টি� দলে�র 
পরবর্তীী খে�লো�োয়াাড় ট্রট করাা শুরু করে�। খে�লাাটি� চলতে� থাাকে� যতক্ষণ নাা 
চাারজন খে�লো�োয়াাড় লাাফি�য়ে� লাাফি�য়ে� হুপে�র দূূর প্রাান্ত থে�কে� বলটি� নি�য়ে� 
আসে�। 

•	 যে� দল আগে� শে�ষ করবে� তাারাাই জি�তবে�।

উদ্দে�শ্যয- 
তৎপরতাা, সমন্বয় 
ক্ষমতাার বি�কাাশ।

বৃৃত্তে�র সময়

তাার এবংং ইচ্ছাা
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বি�এম ২৬
ডজ দি�য়ে� 
নি�রাাপদে� সরে� যাাও

স
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

বৈ�চি�ত্র্যয- 
•	 স্টাার্টট লাাইন থে�কে� দৌ�ৌড়াানো�োর সময় 

ক্রি�য়াাটি� পরি�বর্ততন করুন।

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	 দুুটো�ো দল করো�ো। মাাটি�তে� তি�নটি� লাাইন চি�হ্নি�ত করো�ো - স্টাার্টট লাাইন, 
সে�ন্টাার লাাইন এবংং ফি�নি�স লাাইন।

•	 রাানাার্সস  নাামে� একটি� দল স্টাার্টিং�ং� লাাইনে� দাঁঁ�ড়া াবে� এবংং চে�জাার্সস  নাামে� অন্যয 
দলটি� সে�ন্টাার লাাইনে� দাঁঁ�ড়া াবে�।

•	  রাানাারদে�র দৌ�ৌড়াাতে� হবে� এবংং চে�জাারদে�র ডজ করতে� হবে� এবংং স্পর্শশ  
বাা ধরাা নাা পড়ে� ফি�নি�স লাাইনে� পৌঁ�ঁ�ছাাতে� হবে�।

•	  ফি�নি�শিং�ং লাাইনে� পৌঁ�ঁ�ছাানো�ো লো�োকে�র সংংখ্যাা� সে�ই দলে�র দ্বাারাা স্কো�োর করাা 
পয়ে�ন্টে�র সংংখ্যাা� হবে�।

•	 এখন রো�োলটি�র পরি�বর্ততন করো�ো এবংং পুুনরাায় খে�লো�ো।

উদ্দে�শ্যয-
 দ্রুত প্রতি�ক্রি�য়াা সময়, 

চঞ্চলতাা, সমন্বয়মূূলক ক্ষমতাা 

ও নমনীীয়তাার বি�কাাশ।

বৃৃত্তে�র সময়

তাারকাা এবংং ইচ্ছাা



ক্রীীড়াা যো�োগ। ৩য় শ্রে�ণীী42

বি�এম ২৭
ভ্যাা�কসি�ন বি�জয়তে�

প্রয়ো�োজনীীয় উপাাদাান
রো�োগ এবংং ভ্যাা�কসি�ন ট্যাা�গ
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শি�ক্ষকে�র প্রতি� দ্রষ্টব্যয

যে�ভাাবে� খে�লবে�

•	  শ্রে�ণীীটি�কে� দুুটি� দলে� বি�ভক্ত করো�ো- একটি� রো�োগ দল হি�সাাবে� পরি�চি�ত 
এবংং অন্যযটি� ভ্যাা�কসি�ন দল হি�সাাবে�।

•	 কি�ছু রো�োগে�র নাাম কাাগজে� লে�খো�ো এবংং ডি�জি�জ গ্রুপে�র খে�লো�োয়াাড়দে�র 
পি�ঠে� ট্যাা�গ করো�ো। 

•	 সে�ই রো�োগগুলি�র জন্যয টি�কাাগুলি�র নাাম একটি� কাাগজে� লে�খো�ো এবংং টি�কাা 
দলে�র খে�লো�োয়াাড়দে�র পি�ঠে� ট্যাা�গ করো�ো। 

•	 হুইসে�লে�র আওয়াাজে� খে�লাা শুরু হয়। টি�কাা দলে�র খে�লো�োয়াাড়রাা তাাদে�র 
টি�কাা দ্বাারাা নি�রাাময় হওয়াা সংংশ্লি�ষ্ট রো�োগগুলি� ধরাার চে�ষ্টাা করে�।

•	 টীীকাা দলে�র দ্বাারাা রো�োগ দলে�র সমস্ত খে�লো�োয়াাড় ধরাা পড়াার সময়টি� লক্ষ্যয 
করো�ো। 

•	 ভূূমি�কা াগুলি�র বি�পরীীত করো�ো। রো�োগ দলে�র খে�লো�োয়াাড়রাা নি�জ নি�জ 
ভ্যাা�কসি�নে�র সদস্যযকে� ধরে� ফে�লে�।

•	  সমস্ত ভ্যাা�কসি�নে�র সদস্যযদে�র ধরাার জন্যয ডি�জি�জ দলে�র নে�ওয়াা সময়টি� 
লক্ষ্যয করো�ো। যে� দল কম সময় নে�য় তাারাা জয়ীী হয়।

উদ্দে�শ্যয- 
টি�কাাদাান এবংং টি�কাাদাানে�র প্রতি� পরি�চি�তি� বাা সচে�তনতাার বি�কাাশ, 
প্রি�কিং�ংয়ে�র ভয় এড়াানো�ো।

বৃৃত্ত সময়-  (সাার্কে�েল টাাইম)
বি�ভি�ন্ন ধরনে�র রো�োগ এবংং 
তাাদে�র টি�কাা নি�য়ে� আলো�োচনাা 
করুন।

শি�ক্ষকে�র প্রতি� 

দ্রষ্টব্যয 



নো�োট


