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୩ୟ ପାଠ
ବଲ୍ କୁ ମାରିବା 

�ିେକଟ୍ େହଉ କ ିହକ ିଆେମ ବଲ୍ କୁ ବ୍ୟାଟ୍ କମି�ା �ିକ୍ େର ମାରଥିାଉ । 

ହକେିର େଯେତେବେଳ େକହ ିବଲ୍ ମାରଥିାଏ, ଅନ୍ୟ େଖଳାଳୀ�ୁ ଏହାକୁ ଧରବିାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ । ବଲ୍ କୁ
ସଠକି୍ ଭାେବ �ହଣ କରବିା �ାରା ହିଁ ଆେମ ବଲ୍ କୁ ନେିଜ ନୟି�ଣ କରପିାରବିା । 

ଆସ ଜାଣିବା େ�ାର କରବିା ପାଇଁ କପିର ି�ାଇକ୍ କର ିବଲ୍ ଧ କରବିା !

ପରିଚୟ
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ବଲ୍ କୁ ବ୍ୟାଟ୍ େର ମାରିବା

ଆ�ୁକୁ ସାମାନ୍ୟ ବ�ା କର,ଚ�ିେର 
ଦଶର୍ାଯାଇଥିବା ଭଳ ିଆଉ ବ୍ୟାଟ୍ କୁ
ଧର ିଏକ ପା�ର୍େର ଠଆି ହୁଅ ।

ମାରବିା ପେର ଚ�ିେର 
ଦଶର୍ାଯାଇଥିବା ଭଳ ିବ୍ୟାଟ୍ କୁ
ନଜି ଶରୀର ସହ  ବୁଲା�ୁ ।

ଆଗକୁ ଯାଇ ବ୍ୟାଟ୍ କୁ �ି�୍ କର । 
କା� ଏବଂ ଅ�ାକୁ ବୁଲାଅ ।

ନଜି ହାତକୁ ସ�ୂ�ର୍ ସଧିା କର ିବଲ୍ 
ଉପେର ନଜର ରଖି ବ୍ୟାଟ୍ େର 
ବଲ୍ କୁ ମାର ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି
ପିଲାମାେନ ମାରବିାର ବଭିି� େକୗଶଳ ଅଭ୍ୟାସ କରୁଥିବା େବେଳ ନମି�ଲିଖିତ ଦଗିଗୁଡ଼କି �ତ ି�ାନ ଦଅି�ୁ -

1. ଉେ�ଶ୍ୟ : ଏକ ପା�ିଆ ଠଆି େହବା, େଗାଡ଼ର ଦୂରତା କା� ଚଉଡ଼ାଠାରୁ ଅଧିକ ରହବି, ଆ�ୁ ସାମାନ୍ୟ ବ�ା 
େହବ ଏବଂ ଆଖି ସବୁେବେଳ ବଲ୍ ଉପେର ଥିବ । 

2. ବ୍ୟାଟ୍ କୁ ଧରବିା : �ଭାବଶାଳୀ ହାତ ସବର୍ଦା ଶୀଷର୍େର ରହବି ଏବଂ ଅଣ-�ଭାବଶାଳୀ ହାତକୁ ବ୍ୟାଟ୍ ର େଶଷ 
ଆଡ଼କୁ ଅଥର୍ାତ୍ ବ୍ୟାଟ୍ ହାତର ନମି�େର ରଖାଯାଉଛ ିେଯପର ିଉପେରା� ଚ�ିେର ଦଶର୍ାଯାଇଛ ି। 

3. ମାରବିା : ପାଦକୁ ଆଗକୁ ବଢ଼ାଇ ବଲ୍ କୁ ମାରବିା ସମୟେର ଅ�ା ଓ କା�କୁ ବୁଲାଇବା, ବଲ୍ ଉପେର ଆଖି ରଖିବା, 
କ�ାକ� ପଏ�େର ବାହୁକୁ ସ�ୂ�ର୍ ବୁଲାଇ ମାରବିା । 

4. ଅନୁସରଣ କର�ୁ :ଶରୀରର ଉପର ଭାଗ �ି�୍ କରବିା େଯପର ିବ୍ୟାଟ୍ ଟ ିପୁରା ବୁଲୁଥିବ ଶରୀର ସହତି ଏବଂ 
ଅଣ-�ଭାବଶାଳୀ ହାତର କା� ଉପେର େଶଷ େହଉଛ ି।
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�ିକ୍ େର ବଲ୍ ଧରିବା

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି

ପିଲାମାେନ �ିକ୍ େର ବଲ୍  ଧରବିା ଅଭ୍ୟାସ କରୁଥିବା ସମୟେର ନମି�ଲିଖିତ ଦଗିଗୁଡ଼କି ଅନ�ିାନ କର�ୁ -

1.  ଉେ�ଶ୍ୟ : ପାଦର ଦୂରତା କା�ର ଚଉଡ଼ାଠାରୁ ଅଧିକ େହବ, ଆ�ୁ ସାମାନ୍ୟ ବ�ା ଥିବ ଏବଂ ଶରୀର ବଲ୍ ଆଡ଼କୁ
ମହୁ କରଥିିବ । 

2.  ମଠୁା : ଦୁଇ ହାତେର �ିକ୍ କୁ ସାଧାରଣ ଭାବେର ଧରାଯାଇଥିବ । 
3.  ଆକଳନ କର�ୁ : ବଲ୍ ର ମାଗର୍ ପୂବର୍ାନୁମାନ କରେିବ, େସହ ିଅନୁଯାୟୀ ଶରୀରକୁ ନୁଆଇଁ ସଂେଯାଜତି କରାଯାଇ 

ପାରବି । 
4.  ଧରବିା :ଧିର ହାତେର ଧରବିା ସହ ଗତକୁି କମ୍ କରବିା ପାଇଁ ସାମାନ୍ୟ ବଳ �େୟାଗ କରେିବ ।

ଆ�ୁକୁ ସାମାନ୍ୟ ଭା� ଏବଂ ବଲ୍ ଆସଥୁିବା 
ଦଗିକୁ ମହୁଁ କର ି�ିକ୍ ଧର ିଠଆି ହୁଅ ।

ଆଗକୁ ନଇଁ �ିକ୍ କୁ ମାଟେିର �ଶର୍ କର ିଧର ି
ରଖ । ହାତର �ଭାବକୁ େକାହଳ କର ।
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ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ
େବଲୁନ୍

େମୗଳକି ଶାରୀରକି 
�ିୟା-�ତ�ିିୟା-୧୩
େବଲୁନ୍ କୁ ମାରିବା 

େକମିତ ିେଖଳବିା 

• ଏକ େବଲୁନ୍ ନଅି ଏବଂ େଖଳବା ପାଇଁ ଏକ େଖାଲା 
�ାନ େଖାଜ ।

• ସଟି ିବାଜବିା ପେର େବଲୁନ୍ କୁ ଆକାଶ ଆଡ଼କୁ ଫି� 
ଏବଂ ଆ�ୁଠେିର େବଲୁନ୍ କୁ ମାରବିାକୁ େଚ�ା କର । 
େବଲୁନକୁ ମାଟ ିଛୁଇଁବାକୁ ଦଅି ନାହିଁ ।

• ଏେବ ବହୁ ଦଳ ଗଠତି କର, େଗାଟଏି ଦଳେର ୫ଟ ି
େଲଖଁା େବଲୁନ୍ େନଇ େଖଳ । ନ�ିର୍ାରତି ସମୟ 
ପେର ଆକାଶେର ସବର୍ାଧିକ େବଲୁନ୍ ଥିବା ଦଳ 
ବଜିୟୀ େହେବ । 

ଭି�ତା
• େଯାଡ ିତଆିର ିକର�ୁ ଏବଂ େବଲୁନ୍ କୁ

ଆଗକୁ ପଛକୁ ଏକାଠ ିକର�ୁ।
• ଆ�ୁଠେିର ମାଡ଼ ମାରବିା ପରବିେ�ର୍ 

ପାଟରି ପବନେର ଫୁ��ୁ ।

ଉେ�ଶ୍ୟ
ହାତ-ଆଖିର ସମନ�ୟ ଏବଂ 

ସମୟେର ଉ�ତ ିଆଣିବା ।

େଗାଲ େବଠୖକ ସମୟ 
�ାର୍ ଏବଂ ୱିସ୍

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି



25

ଶ�ି
କ�

 ନ
ମିେ

� 
ଉ�

�ି

୧
ମ 

ଏକ
କ 

- ମ
ୌ

ଳିକ
 ଶ

ାର
ୀର

ିକ 
କ୍ର

ିୟ
ା

େମ
ୗଳ

କି 
ଶା

ରୀ
ରକି

�ିୟ
ା-�

ତ�ିି
ୟ

ା-୧
୪

ଶର
ୀର

 ଓ
 େ

ବଲୁ
ନ୍

େକ
ମିତ

 ିେ
ଖଳ

ବିା
  

• 
ଶ�ି

ୟି
�ୀ

�
ଠା

ରୁ 
େବ

ଲୁ
ନ୍ 

େନ
ଇ 

େଖ
ଳବି

ା ପ
ାଇ

ଁ ଏ
କ 

ସରୁ
�ି

ତ 
�ା

ନ 
େଖ

ାଜ
 ।

• 
ସଟି

 ିବ
ାଜ

ବିା
 ପ

େର
 େ

ବଲୁ
ନ୍ 

କୁ 
ଆ

କା
ଶ 

ଆ
ଡ଼କୁ

 ଫି
�

 ଏ
ବଂ

 ହ
ାତ

 
ପା

ପ ୁଲି
 କ

ମି�ା
 ଆ

�ୁ
ଠେି

ର 
ମା

ରବି
ାକୁ

 େ
ଚ�

ା କ
ର 

। ଏ
ହା

କୁ 
ମା

ଟ ି
ଛୁଇ

ଁବା
କୁ 

ଦଅି
 ନ

ାହ
ିଁ । 

• 
ଶ�ି

କ�
 ଡ

ାକ
ରା

 ଅ
ନୁଯ

ାୟ
ୀ େ

ବଲୁ
ନ୍ 

କୁ 
ମ�ୁ

, କ
ା�

, ଛ
ାତ

,ି ହ
ାତ

 
କମି

�ା ଜ
�

େର
 ମ

ାର
ବିା

କୁ 
େଚ

�ା
 କ

ର 
।

ଆ
ବଶ

୍ୟକ
 ସ

ାମ
�ୀ

େବ
ଲୁ

ନ୍

ଭି�
ତା

• 
ଦଳ

 ଗ
ଠନ

 କ
ର ି

େଖ
ଳ�ୁ

 । 
େବ

ଲୁ
ନ୍ 

କୁ 
ଅଧି

କ 
ସମ

ୟ
 

ଉପ
େର

 ର
ଖି 

ପା
ରୁଥି

ବା
 ଦ

ଳ 
ବଜି

ୟ
 ହ

ାସ
ଲ

 କ
ରବି

 ।

ଉେ
�ଶ

୍ୟ
ଲ

�୍ୟ
 ଏ

ବଂ
 ଏ

କା
�ତ

ାର
 

ବକି
ାଶ

, ବ
ଲ୍

 �
ାେ

ଜକ
�ରରି

 

ପବୂ
ର୍ାନୁ

ମା
ନ 

।

େଗ
ାଲ

 େ
ବଠୖ

କ 
ସମ

ୟ
 

�ା
ର୍ 

ଏବ
ଂ ୱ

ିସ୍

ଶ�ି
କ�

 ନ
ମିେ

� 
ଉ�

�ି

I 
J 

I 

I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 



26

26

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି

ଖେଳ ଯୋଗ| ତୃତୀୟ ଶ୍ରେଣୀ

େମୗଳକି ଶାରୀରକି 
�ିୟା-�ତ�ିିୟା-୧୫
ନରମ ବଲ୍ ନୟି�ଣୀ

େକମିତ ିେଖଳବିା 

• େଖଳ ପଡ଼ଆିେର େକାନ୍ ଗୁଡ଼କୁି ଇତ�ତଃ ଭାେବ ରଖ ।
• �ିକ୍ ର ଉପର ଅଂଶକୁ ମଖୁ୍ୟ ହାତେର ଓ ତଳ ଅଂଶକୁ ଅନ୍ୟ 

ହାତେର ଧର ିରଖ ।
• ଏେବ ସଟି ିବାଜବିା ପେର �ିକ୍ ସାହାଯ୍ୟେର ବଲ୍ କୁ େକାନ୍ 

ମ�େର ଥିବା ବ୍ୟବଧାନ ଭିତେର ଆଗକୁ େଠଲିବାକୁ ଆର� 
କର ।

• େଶଷ େକାନ୍ େର ପହ�ବିା ପେର ବଲ୍ କୁ ଆଗକୁ ନ େଠଲି 
ଏହାର ଦଗି ବଦଳାଇ ପୁଣି ଥେର େସହ ିଦଗିକୁ େଠଲିବା 
ଆର� କର।

ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ
�ିକ୍ 
ନରମ ବଲ୍
େକାନ୍ 

ଭି�ତା
• ସଧିା ଯିବା, ଡାହାଣକୁ ବୁଲିବା, 

ବାମକୁ ବୁଲିବା ଇତ୍ୟାଦ ିଭଳ ି
ଶ�ିକ� �ାରା ଦଆିଯାଇଥିବା 
ନେି�ର୍ଶାବଳୀ ସହତି େଖଳ�ୁ ।

ଉେ�ଶ୍ୟ
ହାତ ଓ ଆ�ୁଠ ିଉପେର 

ଶ�ି ଏବଂ ନୟି�ଣର 
ପରବି�ର୍ନେର ବୁ�ରି 
ବକିାଶ।

େଗାଲ େବଠୖକ ସମୟ 
େଖଳବିା ପେର ଉପକରଣଗୁଡ଼କୁି
ନଜି �ାନକୁ େଫରାଇ ଆଣିବାର 
ଉପକାରତିା ବଷିୟେର 
ଆେଲାଚନା କରା�ୁ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି
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ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି

େମୗଳକି ଶାରୀରକି 
�ିୟା-�ତ�ିିୟା-୧୬
ବଲ୍  ପାସ୍ େଖଳ

ଭି�ତା 
• ବଲ୍ ପାସ୍ କରବିା ପାଇଁ ତେମ 

େଟନସି୍ ରାେକଟ୍ କମି�ା �ିେକଟ୍ 
ବ୍ୟାଟ୍ ବ୍ୟବହାର କରପିାରବି ।

• ବଭିି� ଆକାରର ବଲ୍ ବ୍ୟବହାର 
କର�ୁ ।

େକମିତ ିେଖଳବିା 

• ଜେଣ ସାଥୀ େଖାଜ । କଛି ିଦୂରେର ପର�ରକୁ ମହୁଁ 
କର ିଠଆି ହୁଅ । 

• ଏେବ ପର�ର ଆଡ଼କୁ ବଲ୍ କୁ �ିକ୍ େର ଧୀେର 
ଧୀେର େଠଲ ।

• େଯଉଁ ଛା� ବଲ୍ ଧରବି େସ �ଥେମ ଏହାକୁ
ଅଟକାଇେବ ଏବଂ ପେର ଏହାକୁ େଫରାଇବା ପାଇଁ 
େଠଲିବ ।

• କଛି ିଅଭ୍ୟାସ ପେର ବଲ୍ ପାସ୍ କରବିା ସମୟେର 
େବଗ ଓ ବଳ ବଢ଼ାଅ ।

ଉେ�ଶ୍ୟ
ଚଳ�ା ବଲ୍ ର ଆଗୁଆ 

ମାଗର୍କୁ ଜାଣିବା, ପର�ର 

ସହ ସମନ�ୟ ର�ା କର ି

ଶରୀରର ବଭିି� ଅ�ର 

ନେିୟାଜନ ଏବଂ �କି୍  ସହତି 

ଜଡତି େହବା ।

େଗାଲ େବଠୖକ ସମୟ 
ଶ�ି ବୃ� ିଏବଂ �ାସ କରବିାେର 
ମାଂସେପଶୀର ଭୂମିକା ବଷିୟେର 
ଆେଲାଚନା କର�ୁ ।

ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ
�ିକ୍  
ନରମ ବଲ୍
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ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି

େମୗଳକି ଶାରୀରକି 
�ିୟା-�ତ�ିିୟା-୧୭
େ�ାୟାର୍ େର �ପୁ୍

ଭି�ତା
• ବୃ�, ଆୟତାକାର ପର ିବଭିି� 

ଆକୃତ ିବ୍ୟବହାର କର�ୁ ।
• େ�ାୟର୍  ମ�େର େକୗଣସ ି

ବ୍ୟବଧାନ ନ ରଖି େ�ାୟାରଗୁଡ଼କୁି
ତଆିର ିକର�ୁ।

େକମିତ ିେଖଳବିା

• ଚ�ିେର ଦଶର୍ାଯାଇଥିବା ଭଳ ି�ଗତଶିୀଳ ବ୍ୟବଧାନେର 
େ�ାୟାର୍  ବା ବଗର୍ାକାର ତଆିର ିକର ।

• େ�ଣୀର ସମ� ଛା�ଛା�ୀ�ୁ ସମାନ ରୂେପ ବଭିି� ଦଳେର 
ବଭି� କର । �େତ୍ୟକ ଦଳକୁ ଧାଡ଼େିର ଠଆି କର ।

• �େତ୍ୟକ ଦଳକୁ େଗାଟଏି �ିକ୍ ଓ ନରମ ବଲ୍ ମିଳବି ଏବଂ 
ନମି�ଲିଖିତ ଭାେବ େଖଳେିବ ।

• ଦଳର �ଥମ େଖଳାଳୀ ବଲ୍ କୁ �ପୁ୍ କରେିବ େଯମିତ ିଏହା 
�ଥମ େ�ାୟାରେର ପଡ଼ବି । ଯଦ ିଏହା ଠକି୍ େର �ଥମ 
େ�ାୟାରେର ପେଡ଼, େତେବ �ତିୀୟ େଖଳାଳୀ �ତିୀୟ 
େ�ାୟାରକୁ ଲ�୍ୟ କର ିବଲ୍ ଫି�ିେବ । �ପୁ୍ ବଲ୍ ଆଶାନୁରୂପ 
େ�ାୟାରରୁ ଲ�୍ୟଚୁ୍ୟତ ନ େହବା ପଯର୍୍ୟ� େଖଳାଳୀମାେନ 
ପରବ�ର୍ୀ େ�ାୟାରକୁ ଲ�୍ୟ କର ି�ପୁ୍ କରବିା ଜାର ିରଖିେବ ।

• ନ�ିର୍ାରତି ସମୟେର ସବର୍ାଧିକ ସଫଳ �ପୁ୍ କରଥିିବା ଦଳ ଏହ ି
େଖଳ ଜତିେିବ ।

ଉେ�ଶ୍ୟ
ବଷିୟ କମି�ା ଏକାଧିକ �ୟାସ 

ପେର ବଲ୍ କୁ ନଜି ଇ�ତି 

�ାନେର ରଖିବାେର ସଫଳ 

େହବାର ଆ�ବ�ିାସ ସ�ିୃ 

କରବିା ।

େଗାଲ େବଠୖକ ସମୟ 
�ାର୍ ଏବଂ ୱିସ୍

ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ
�ିକ୍  
ଦାଗେଦବା ଚୂନ 
ନରମ ବଲ୍
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ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି

େମୗଳକି ଶାରୀରକି 
�ିୟା-�ତ�ିିୟା-୧୮
�ିକ୍ େର ଧରିବା

େକମିତ ିେଖଳବିା 

• ଜେଣ ସହପାଠୀ ଚୟନ କର ଏବଂ ଏକ େଯାଡ ିଗଠନ କର ।

• ପର�ରଠାରୁ କଛି ିଦୂରେର ଠଆି ହୁଅ । 

• ବଲ୍ ଫି�ିଥିବା େଖଳାଳୀ �ତପି�ର େଖଳାଳୀଠାରୁ ଏହାକୁ
ଦୂେରଇ ପକାଇବାକୁ େଚ�ା କରେିବ ଯାହା �ାରା �ତ�ି�କୁି
ବଲ୍  ଧରବିା ପାଇଁ େଦୗଡ଼ବିାକୁ ପଡ଼ବି ।

• �ତ�ି�ୀ ଗତକିରୁଥିବା େବେଳ �ିକ୍  ସହଯ୍ୟେର ଧରେିବ ଏବଂ 
ଏହାକୁ ସାଥି� ନକିଟକୁ େଫରାଇ େଦେବ । ପିଲାମାେନ ଭୂମିକା 
ପରବି�ର୍ନ କର ିେଖଳେିବ ।  

ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ
�ିକ୍ 
ନରମ ବଲ୍

ଭି�ତା
• କଠନି �ରକୁ ବଢାଇବା ପାଇଁ 

ବଲ୍ କୁ ଇତ�ତଃ ଭାେବ ପାସ୍ 
କର�ୁ ।

ଉେ�ଶ୍ୟ
ଦ�ତା ହାସଲ କରବିା, ଦ�ତା 

ବକିାଶେର ଏକା�ତା, �ତ�ିିୟା 

ସମୟ ଏବଂ �ଶ�ିଣର 

ସକାରା�କ �ାନା�ରକୁ ସଦୃୁଢ଼ 

କରଥିାଏ ।

େଗାଲ େବଠୖକ ସମୟ 
�ାର୍ ଏବଂ ୱିସ୍

-- - .• -- - -
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