
েগাট ৩ েখা-েখাৰ 
েমৗিলক 

দ�তাসমূহ
এই পাঠেটাত, আিম েখা-েখা নামৰ এক েৰামা�কৰ ভাৰতীয় 
�ীড়াৰ িবষেয় িশিকম। এই েখলেটা আকষ ৰ্ণীয় আ� আমাক 
এটা দল িহচােপ এেকলেগ কাম কৰাত সহায় কেৰ।েখা-েখা 
ৈহেছ এটা এেন েখল যʼত দুটা দেল �িতেযািগতা কেৰ। এটা 
দেল �িত��ী দলৰ সদস্যসকলক েটগ কিৰবৈল েচ�া কেৰ 
েযিতয়া েতওঁেলােক েটগ কৰা েটা পিৰহাৰ কেৰ। েখলখনত �ত 
চলাচল, ি��তা, গিত, ভিৰৰ শ�� আ� দলব� কাম অ�ভ� ৰ্� 
থােক, েখলুৈৱসকেল �িতৰ�া আ� েখিদবৈল ঘূিৰ ফুেৰ।
আিম িক কিৰম ইয়াত আেছ:
১  িশকা আ� েখলা: আিম মজাৰ অিধেৱশন অনু��ত 

কিৰম যʼত আিম ভাব িবিনময়ৰ েখল আ� �প ব্যায়ামৰ 
জিৰয়েত েখা-েখা েকেনদেৰ েখিলব লােগ িশিকম।

২. দ�তা িবকাশ: আিম েখা-েখা দ�তা িবকাশৰ বােব 
েৰামা�কৰ েনতৃ� �দান কিৰম।

৩.  এটা দল িহচােপ কাম কৰক: আিম েখলৰ সময়ত এেকলেগ 
কাম কৰা আ� ইজেন িসজনক সমথ ৰ্ন কৰাৰ ওপৰত 
��� িদম।

আহা আিম েখিলবৈল, িশিকবৈল আ� েখা-েখাৰ েখলউপেভাগ 
কিৰবৈল সাজ ুহওঁ! . 
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

ভিৰ খৰ কিৰবৈল 

ঠাইেত েদৗৰা 

মুৰৰ পৰা ভিৰৰ আঙ� িলৈল 
�সাৰ

বিহ থকা হাম��ঙৰ �সাৰ 

কলাফুলৰ �সাৰ 

ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ ভিৰৰ 
আঙ� িলৰ �শ ৰ্ কৰা

শ��

এফ.এছ.এ. - 1

বিহ থকা

ি�িত

• িনধ ৰ্ািৰত খ�ত িথয় েহাৱা

• েপানপ�টয়াৈক েচাৱা

কায ৰ্কৰীকৰণ

• মা�টত আকঁা এটা �কত ভিৰৰ আঙ� িলৰ ওপৰত বিহ থাকা।

• হাতখন মা�টত ৰািখ আঙ� িল আ� বুঢ়া আঙ� িলেৰ এখন দলং গঠন কৰা।

• অলপ আগৈল হাওিল িদয়া, ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ শৰীৰৰ ওজন ভিৰৰ 

আঙ� িল আ� হাত দুেয়াটােত স�িলত কিৰব লােগ।

বহা



বৃ�ৰ সময় – শ��
• কায ৰ্কলাপৰ সময়ত শৰীৰৰ েকানেটা অংশত চাপ অনুভৱ কিৰিছলা?
• শৰীৰৰ শ�� আ� সহনশীলতা িবকাশত সহায় কিৰব পৰা কায ৰ্কলাপেবাৰ 

আেলাচনা কৰা।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্্যকলাপ

বতৰ্নী এটা স�ূণ ৰ্ কিৰবৈল েখলুৈৱসকলৰ মাজত �িতেযািগতা আেয়াজন কৰা 
- ২০েছেক�ৰ েখা-েখা বহা ি�িত, তাৰ িপছত ১০িমটাৰ েভঁকুলী জা� আ� ১০ 
িমটাৰ হাহঁৰ েখাজ।

ত� িম জানােন?
চাব জিুনয়ৰ লʼৰা/েছাৱালীৰ বােব েখা-েখা েকাটৰ্ৰ 
েজাখ ৈহেছ১৪× ২৪ বগ ৰ্ িমটাৰ.

43েখা-েখাৰ েমৗিলক দ�তাসমূহ
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

তলৰ হাত-ভিৰ ঘূণ ৰ্ন 

উ� আঠঁ�  আ� তিপনাত চাপৰ

েদৗৰা মা�টত �শ ৰ্ 

কলাফুল টনা 

েলেপটা খাই ভিৰ টনা

ভিৰৰ কাম

এফ.এছ.এ. - 2

েখিদ ফুৰা

�াৰি�ক ি�িত

• েচজােৰ আিম আগৰ অিধেৱশনত িশকা ি�িতৰ (বহা ি�িত) পৰা আৰ� কিৰব।

ভিৰৰ কাম

• েসা ঁিদশত েদৗৰাৰ বােব েসা ঁভিৰ আ� বাওঁ িদশত েদৗৰাৰ বােব বাওঁ ভিৰেটা �থেম 

আগৈল উিলয়াব লােগ।

• েদৗৰাৰ েকৗশল

• মুৰেটা ওপৰৈল ৰািখ েপান ভংগীমা এটা বজাই ৰািখবা।

• বা�েটা �াভািৱকভােৱ আগ িপছৈক ওলমাই ৰািখবা।

• িডেফ�াৰৰ ওপৰত ��� িদবা।

েখিদ ফুৰা



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

উ�ান আ� েদৗৰ: আৰ�িণ েৰখাএটাত এক��ত েহাৱা আ� েখা-েখা ি�িতত বহা। দীঘল �ইেচলৰ শ�ত সমাি� 

েৰখাৰ ফােল েদৗিৰবৈল আৰ� কৰা আ� চ� �ট �ইেচলৰ শ�ত বিহ িদবা। িশ�কজেন িশ�াথ�সকলক �িতেটা 

�ইেচলেৰ পথ �দশ ৰ্ন কিৰবা। ভ� ল �ইেচলত বিহ থকা আ� উঠােটা ফাউল হʼব.

েচজাৰ

িডেফ�াৰ

েচজাৰ হবৈল 
ৈগ আেছ

45েখা-েখাৰ েমৗিলক দ�তাসমূহ

বৃ�ৰ সময় – ফুটৱকৰ্

• দ�তা শাখাত বণ ৰ্না কৰা অনুসিৰ উ�ঠ থােকােঁত ত� িম অনুসৰণ কৰা ফুটৱকৰ্ৰ িবষেয় আেলাচনা 

কৰা।

• েতামাৰ িনজৰ শ�ত েখা-েখাৰ েমৗিলক িনয়মেবাৰ বণ ৰ্না কৰা।েমৗিলক দ�তা 
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

জাপঁ মৰা 
ে�াৱাট

গা�ঁঠ টানা

েখা িদয়া মুৰৰ ওপৰৈল বা� �সািৰত 

ধড় বা েদহ পাক 

ভিৰৰ �চ কিৰ ভিৰৰ আঙ� িলৰ �শ ৰ্

েখাৰ আশংকা 
কৰা ৈহেছ

েখা িদয়া েকৗশল

এফ.এছ.এ. - 3

েখা িদয়া

েমৗিখক আ� �শ ৰ্ সংেকত

সতীথ ৰ্ৰ িপছফােল েটপ কিৰ আ� এেক সময়েত েখা িচঞিৰ েখা িচগেনল িদয়া হয়। েখা 

িদয়াৰ সময়ত কেমও এটা ভিৰ �ছ েলনৰ িপছফােল থািকব লােগ।

েখা 
িদয়া



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

সমান সংখ্যক েখলুৈৱৰ দুটা দল গঠন কিৰ িবিভ� েকৗশলত েখা িদয়াৰ অনুশীলন কৰা

47েখা-েখাৰ েমৗিলক দ�তাসমূহ

বৃ�ৰ  সময় – েখাৰআশংকা কৰা ৈহেছ
েখা-েখা েখিল থােকােঁত ত� িম েকেনদেৰ আশা কিৰিছলা েকােন েতামাক েখা িদব?

ত� িম জানােন?
েখা িদয়া ৩টা �কাৰ আেছ

1. সৰল �শ ৰ্ েখা

2. েসানকােল িদয়া েখা

3. েদিৰৈক িদয়া েখা

েখা িদয়া েকৗশল
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং  আ� ি�িপং 

জিপওৱা

কঁকাল আ� তলেপটৰ 
েপশীৰ �সাৰ

এডাল সৰল েৰখাত 
েদৗৰা

পশিচেমা�নাসন   

উটৰ ভংগীমা 

কেপৗৰ ভংগীমা

ভ� ল অনুভৱ কৰা আ� 
ইয়াক েকেনদেৰ উ�ত 

কিৰব লােগ

এফ.এছ.এ. - 4

এডাল সৰল 
েৰখাত েদৗৰা

যথাযথ েদৗৰাৰ গিত

• বুকু আ� মুৰ েপান কিৰ ৰািখ েপান 

ভংগীমা বজাই ৰািখবা।

• হাতৰ চলাচল েপান আ� মা�টৰ 

সমা�ৰালৈক ৰািখবা।

এডাল সৰল 

েৰখাত েদৗৰা



পিৰৱিতৰ্ত �াটল ৰাণ: 10 িমটাৰ সমা�ৰাল েৰখা আকঁা যাৰ মাজত 30 েচি� িমটাৰ দৰূ� থােক। 

েখলুৈৱসকেল বিহ থকা ি�িত লʼবা। �ইেচলৰ শ�ত েতওঁেলােক উ�ঠ েপানপট�য়াৈক েশষ লাইনৰ 

ফােল েদৗিৰব, আ� তাৰ িপছত আৰ�িণ িব�ৰু ফােল ঘূিৰ আিহব। যিদ ভিৰেবােৰ সীমােৰখা �শ ৰ্ 

কেৰ বা শৰীৰ কাষৈল যায়, েখলুৈৱজেন আৰ�িণৰ পৰা পুনৰ আৰ� কিৰব লািগব। অৱেশষত, 

িযজেন �থেম েশষ কেৰ েতওঁ েদৗৰেটা �জেক।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ
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�ৰণ ��ল

• �ত আৰ�িণ েলাৱা আ� �তগিতত গিত লাভ কৰাৰ অনুশীলন কৰা। ই �ততােৰ 

েখিদ েযাৱাৰ �মতা উ�ত কিৰব।

আ�ৱাই েযাৱা চলাচলৰ �িত ল�্য

• ে�কেটা ��ত কিৰবৈল মাকৰ্াৰ বা েকাণ ব্যৱহাৰ কৰা, আ� সৰল েৰখা এটা বজাই 

ৰািখবৈল চকু অি�ম িব�তু েক�ীভূত ৰািখবৈল িনজেক উৎসািহত কৰা।

বৃ�ৰ সময় – ভ� ল অনুভৱ কৰা আ� উ�ত কৰাৰ পদে�প

েদৗৰ আৰ� কৰাৰ সময়ত শ� আ� দৃশ্যমান

সংেকত িদয়াত স�ৱতঃ কৰা ভ� লেটা িচনা� কৰা আ� বুজা। 
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

চ� চঁৰা আ� ঢাপিল েমলা আঠঁ�ৰ 
আিল�ন আ� েকাৱা��েচপছ 

�সাৰ

পুলুকা মৰা আগৈল আ� িপছফালৰ হাওঁফাওঁ  
তলৰ হাত-ভিৰঘূণ ৰ্ন

এজন
  েখলুৈৱক ভ� ল 

ভিৰ িদয়া

পুলুকা মৰা (�িতৰ�ক)

• েখােখাত�িতৰ�কৰ বােব ই এক দ�তা, িকয়েনা ই েতওঁেলাকক �তগিতত চলাচল 

কিৰবৈল আ� েচজাৰসকলৰ েতওঁেলাকক আউট কৰাৰ �েচ�া পিৰহাৰ কিৰবৈল 

অনুমিত িদেয়। কায ৰ্কৰী পুলুকা মৰাত �ত ফুটৱকৰ্, ি��তা আ� েকৗশলগত 

চলাচলৰ সংিম�ণ অ�ভ� ৰ্� থােক

হাউিল িদয়া

• �িতৰ�েক েতওঁেলাকৰ শৰীৰেটা এটা িদশত হাউিল িদেয় আ� েচজাৰসকলক 

েতওঁেলাকৰ অিভে�ত িদশৰ িবষেয় িবপেথ পিৰচািলত কিৰবৈল আন এটা িদশত 

েদৗেৰ। এইেটােৱ িডেফ�াৰৰ বােব েচজাৰৰ ওপেৰেৰ িপছিল েযাৱাৰ বােব এটা মুকিল 

সৃ�� কিৰব পােৰ।

এফ.এছ.এ. - 5

পুলুকা মৰা

পুলুকা মৰা 
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�ত ঘূণ ৰ্ন

• �ত ঘূণ ৰ্ন আ� িপভেট �তগিতত িদশ সলিন কৰাত সহায় কিৰব পােৰ, যাৰ ফলত 

েচজাৰসকলৰ বােব েতামাৰ চলাচল অনুমান কৰা ক�ঠন ৈহ পেৰ।

গিত সলিন কৰা (েচজাৰ)

• ত� িম সাম�স্য় গিতত আগবািঢ়ব পাৰা আ� তাৰ িপছত হঠােত �িত��ীক সতকৰ্ কিৰ 

ত� িলবৈল গিত বৃ�� বা েলেহম কিৰব পাৰা।



বৃ�ৰ সময় –  ভ� ল ভিৰ িদয়া
এজন েখলুৈৱক িব�া� কিৰবৈল এটা িদশত েহলান িদ আ� েপলাই আন এটা িদশত আগবািঢ় 

েতামাৰ ৰণনীিত বণ ৰ্না কৰা
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

সুৰ�াৈল �ানা�ৰ কৰা

• 20 িমটাৰ দৰূ�ত এটা আৰ�িণ আ� সমাি� েৰখা িচি�ত কৰা। েখলুৈৱসকলক দুটা েগাটত িবভ� 

কৰা।

• েদৗৰিবদসকল আৰ�িণ েৰখাত িথয় হʼব আ� েচজাৰসকল েক�ত থািকব।

• েদৗৰিবদসকেল েদৗিৰব লািগব আ� েচজাৰসকলক ফািঁক িদব লািগব আ� েটপ বা ধৰা নপৰাৈক েশষৰ 

লাইনত উপনীত হʼব লািগব।

• অি�ম শাৰীত উপনীত েহাৱা েলাকৰ সংখ্যা হʼব েসই দলেটােৱ অজৰ্ন কৰা পই�ৰ সংখ্যা।

• এিতয়া ভূিমকােবাৰ সলিন কৰা আ� পুনৰ েখলা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

তলৰ শৰীৰৰ �সাৰণ,

 লাে�জ জা�, একক
  আ� দুেয়াখন ভিৰৰ ��ল, ে�াৱাট

  জা�

�জগ-েজগ েদৗৰা কপতাসন

বালাসন

ভূজ�াসন

�িত��য়াৰ
  সময়

দুই �কাৰৰ �জগ-েজগ েদৗৰা হয় যাক েখা-েখা 

েখলত ব্যৱহাৰ কৰাহয়। এটা েপানপট�য়াৈক েদৗিৰ 

থকা আ� আনেটা কাষৰ ফােল চিল থকা।

লােহৈক আৰ� কৰা

• েলেহম গিতৰ জিগং েৰ আৰ� কৰা বা �জগ-েজগ আিহৰ্ৰ মােজেৰ েখাজ কঢ়া। স�ঠক 

ফুটৱকৰ্ আ� িদশৰ পিৰৱতৰ্নৰ ওপৰত ��� িদয়া।

• িনিদৰ্� েখা-েখা চলাচল অ�ভ� ৰ্� কিৰবা, েযেন, িনয়ি�ত আ� �মা�েয় �কােৰ 

পুলুকা মৰা, েখদা আ� েটগ কৰা।

লােহ-লােহ গিত বৃ�� কৰা

• েখলুৈৱসকেল লােহ লােহ �জগ-েজগ েদৗৰাৰ গিত বৃ�� কিৰব লােগ। �ত আ� 

িনয়ি�ত চলাচলৰ ওপৰত ��� িদয়া উিচত।

এফ.এছ.এ.- 6

�জগ-েজগ েদৗৰ

�জগ-েজগ 
েদৗৰা
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

একক শৃংখলৰ খুটঁাৰ পৰা খুটঁাৰ েদৗৰাৰ দ�তােৰ েখা-েখা েখলক। িন�তম সময়ত ক “টৰ্খন সামিৰ 

েলাৱা েখলুৈৱজেন িবজয়ী হয়।।
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বৃ�ৰ সময় �িত��য়াৰ সময়
এবাৰ েখলুৈৱসকল আ�িব�াসী হʼেল, িশ�েক িনেদৰ্শনা মািতব বা �জগ েজগ আিহৰ্ত যাদৃ��ক 

পিৰৱতৰ্ন ৰখাৰ বােব দৃশ্যমান সংেকত ব্যৱহাৰকিৰব, অংশ�হণকাৰীসকলক�ত �িত��য়া 

কিৰবৈল �ত্যা�ান জনাবা।

আ�িৰক গিত (কাষৈল গিত)

• ত� িম শঙ্কুেবাৰৰ মাজত িদশ সলিন কৰাৰ লেগ লেগ এটা ভিৰৰ ওপেৰেৰ আনেটা ভিৰ 

পাৰ কিৰ পা��য় চলাচলৰ অভ্যাস কৰা। ই ি��তা আ� সম�য় উ�ত কৰাত সহায় কেৰ।

েযৗিগক ভােৱ অসংগ�ঠত (েকােনা িনিদ� �প নাই)

• এবাৰ েখলুৈৱসকল আ�িব�াসী হʼেল, িশ�েক িনেদৰ্শনা মািতব বা �জগ-েজগ আিহৰ্ত 

যাদৃ��ক পিৰৱতৰ্ন ৰখাৰ বােব দৃশ্যমান সংেকত ব্যৱহাৰ কিৰব, অংশ�হণকাৰীসকলক 

�ত �িত��য়া কিৰবৈল �ত্যা�ান জনাব
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

কােষ কােষ েখাজ কঢ়া
পাছৈল েখাজ কঢ়া 
জিগং অনুশীলন

খুটঁা ঘূেৰাৱা ধনুৰাসন

 মকৰাসন
: চ�াসন 

খুটঁা ঘূেৰাৱা 
েকৗশল

এফ.এছ.এ. - 7

খুঁটা ঘূেৰাৱা

খুটঁা ঘূেৰাৱা ৈহেছ েচজাৰসকেল �ত ঘূণ ৰ্ন কিৰবৈল আ� েদৗৰিবদসকলক েটগ 

কিৰবৈল বা েটপ কিৰবৈল ব্যৱহাৰ কৰা এক দ�তা।

খুঁটাৰ ওচৰৈল েযাৱা

• ত� িম েম�ৰ ওচৰৈল েযাৱাৰ লেগ লেগ, িনয়ি�ত আ� স�িলত ৰাণ বজাই 

ৰািখবা। েযিতয়া ঘূিৰব িবচাৰা েতিতয়া চকু েম�ৰ ওপৰত ৰািখবা।

কায ৰ্কৰীকৰণ

• খুটঁাত উপি�ত েহাৱাৰ লেগ লেগ, েতামাৰ িভতৰৰ ভিৰ (খুটঁাৰ ওচৰৰ ভিৰ) 

মা�টত দৃঢ়ভােৱ েখাপিন ধিৰ ঘূণ ৰ্ন আৰ� কিৰবা।

• েখাপিন ধৰা  ভিৰৰ িপভট গিত ব্যৱহাৰ কিৰ শৰীৰেটা ঘূেৰাওৱা।দৃঢ়ভােৱ  

েখাপিন ধৰা।

খুঁটা ঘূেৰাৱা



57েখা-েখাৰ েমৗিলক দ�তাসমূহ

III

III

IV
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• এেকসময়েত, েতামাৰ মু� ভিৰখন ঘূণ ৰ্নৰ আকাংি�ত িদশত েম�ৰ 

চািৰওফােল ঘূৰাই িদয়া।

েঠিল িদয়া

• েতামাৰ পাল স�ূণ ৰ্ েহাৱাৰ লেগ লেগ, �বাহৰ িদশৰ ৈসেত খুটঁােটা েঠিল 

িদবা।

বৃ�ৰ সময় – েম� ঘূেৰাৱাৰ েকৗশল

 খুটঁা ঘূৰাৰ সময়ত িকলাকু�ট নমনীয় আ� নমনীয় নহʼেল �িতবাৰ িক হয় আেলাচনা কৰা।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েপাল �াটল ৰাণ: দুটা দল ক আ� িব বেনাৱা। িন�তম সময়ত েপাল �াটল ৰাণ স�ূণ ৰ্ কৰা দলেটােৱ 

�জিকব। দলৰ সদস্যসকলক েখা-েখা খুটাৰ পৰা 4 িমটাৰ দৰূ�ত শাৰীত বিহবৈল কবা। দল ক-ৰ �থম 

েখলুৈৱজেন খুটঁাৰ ফােল েদৗেৰ, ঘূৰণেটা স�ূণ ৰ্ কেৰ আ� পৰৱত� েখলুৈৱজনক েখা িদবৈল উভিত 

আেহ। পৰৱত� েখলুৈৱজেন এেকটা পুনৰাবৃি� কেৰ। সকেলা েখলুৈৱেয় �াটল ৰাণ স�ূণ ৰ্ নকৰাৈলেক 

এইেটা চিল থােক। সময়েটা আৰ�িণেত আ� ৰাণৰ সমাি� ৰ েশষত উে�খ কৰা হয়। এেকদেৰ, ট�ম 

িব-ৰ েখলুৈৱসকেল এেকটা পুনৰাবৃি� কিৰবা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং

উ� আ�  ে�ািণৰ মাংসেপশীৰ �সাৰ

কভািৰং 
েচভ

ব� �সাৰণ

কা�ৰ চ�কাৰ ঘূণ ৰ্ন
শৰীৰৰ �চ কিৰ কা�ৰ �সাৰণ

�ত্যাশা

এফ.এছ.এ.- 8

কভািৰং েচজ

আৱিৰ ধৰা

• আৱৰেণ েখলুৈৱজনক আ�মণা�ক (েচজাৰ) প�িতেবাৰৰ ��� বুজাত 

সহায় কেৰ িযেবাৰ আন েখলুৈৱৰ প�িতেবাৰৰ  ৈসেত সম�য়ত থােক। 

লগেত, েতওঁেলােক স�ঠক ি�িত বজাই ৰখা আ� �িতৰ�কক কায ৰ্কৰীভােৱ 

অনুসৰণ কৰাৰ ��� িশিকব।

গিতৰ সম�য় সাধন কৰা

• ·ইয়াত�িতৰ�কৰ কামেবাৰ পঢ়া আ� েসই অনুসিৰ েতামাৰ দৃ��ভংগী সলিন 

কৰা অ�ভ� ৰ্� থােক। এই দ�তাত, েচজাৰ উ�ঠ উ�ঠ সৰল েৰখা �িতৰ�কৰ 

ফােল েখাজ কােঢ় আ� েযিতয়াই সুেযাগ আেহ েচজােৰ েপান, বাওঁ বা েসা ঁ

ফােল গিত কিৰ িডেফ�াৰৰ ফােল আগবােঢ়।

কভািৰং
েচজ
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ব্য��গত অনুসৰণ ��ল

• এটাৰ িপছত আনেটা অনুসৰণ ��ল অনুশীলন কৰা যʼত েচজাৰ সকলক আৱিৰ এজন 

েদৗৰিবদক েখিদবৈল েচ�া কেৰ। ই েতামাৰ দ�তা েযেন গিত, সময় আ� েদৗৰিবদৰ 

চলাচল অনুমান কৰাৰ সামথ ৰ্্য উ�ত কৰাত সহায় কেৰ।
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বৃ�ৰ সময় – �ত্যাশা

আৱৰণ আ� অনুসৰণ কৰাৰ প�িত, আৱৰণ িদয়াৰ সুেযাগ েকেনদেৰ অনুমান কিৰব লােগ 

আ� তাৰ িপছত আ�মণ কিৰব লােগ তাৰ িবষেয় িচ�াংকন কিৰ বণ ৰ্না কেৰ।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েচজ িৰেল কভাৰ কৰা - ��লেটা সমা� কিৰব পৰা দুটা দল ক আ� খ. দল বেনাৱা �থেম েমচখন 

�জিকব। দল এটা �থমশাৰী েক� েৰখাত বিহ থকা ি�িতৰ বােব। দল ক ৰ �থম েখলুৈৱজন বহাৰ 

ি�িতত আেছ আ� এটা েখা পায়। েখলুৈৱজেন �ছ লাইনত েখাজ কােঢ়, ৩ েখাজ লয়, বাওঁফােল 

আ�মণ কেৰ আ� ৪৫ িড�ী েকাণত ৰখা শঙ্কুেটা �শ ৰ্ কেৰ, বাওঁফােল ঘূিৰ যায় আ� ি�তীয় 

বাকচত বিহ থকা ি�তীয় েখলুৈৱজনক েখা িদবৈল উভিত আেহ। সকেলা েখলুৈৱেয় এইেটা পুনৰাবৃি� 

কেৰ েযিতয়াৈলেক ৮ম েখলুৈৱেয় এইেটা নকেৰ আ� েম��শ ৰ্ কিৰবৈল উভিত আেহ। ট�ম খ-েয় 

এেকটা পুনৰাবৃি� কেৰ। এেকদেৰ, েসা ঁফােল ঘূিৰ এেকটা িৰেল েখিলব পািৰ। িন�তম সময়ত িৰেল 

সমা� কৰা দলেটােৱ েখলখন �জেক।

ত� িম জানােন?
েখা �া� কৰাৰ সময়ত 

েচজাৰৰ দুেয়াখন হাত েক� 

েৰখাৰ বািহৰত ৰািখব লােগ
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং  আ� ি�িপং জিপওৱা 
উ� আ� ে�ািণৰ েপশীৰ 

�সাৰণ

শৃংখল  েদহৰ েম�দ� ঘূেৰাৱা
কলাফুলৰ  েপশী �সাৰণ 

েকাৱা��েচপছ �সািৰত

�িত��য়াৰ
  সময়

এফ.এছ.এ. - 9

শৃংখল

ধাৰণােটা

• দলেটােৱ এেকলেগ এটা বাধা সৃ�� কিৰ কাম কিৰবৈল েদৗৰিবদসকলৰ ৈসেত 

আগবােঢ়। উে�শ্য ৈহেছ েদৗৰিবদজনক কাষৈল কৰা আ� েতওঁেলাকক েক�-

েৰখা অিত�ম কৰাত বাধা িদয়া

অৱ�ান

• িন��ত কৰা েয ত� িম শৃংখলােটাত েতামাৰ িনধ ৰ্ািৰত ি�িতেবাৰ বু�জ েপাৱা। 

েখলখনৰ আৰ�িণেত েখলুৈৱসকলক শাৰীব� কৰা �মৰ ওপৰত আধািৰত কিৰ 

�ান িনধ ৰ্াৰণ কৰা হʼব। শৃংখলােটাৰ �িতজন েখলুৈৱৰ বাধা বজাই ৰখাত এক 

িনিদৰ্� ভূিমকা আেছ।

শৃংখল



63েখা-েখাৰ েমৗিলক দ�তাসমূহ

সম�য় আ� সময়

•  এক শ��শালী �িতৰ�ামূলক গঠন বজাই ৰািখবৈল এক েগাট িহচােপ এেকলেগ 

আগবািঢ়ব লািগব। আৰ�িণেত, শৃংখলােটা েলেহম গিতত অনুশীলন কৰা আ� েকৱল 

কায ৰ্েটাৰ ওপৰত ��� িদয়া।
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হাত আ� েমৗিখক সংেকত

•  শৃংখল আৰ� কিৰবৈল হাত আ� �িন সংেকত ব্যৱহাৰ কৰা। েখলুৈৱসকেল েকিতয়া শৃংখলা 

গঠন কৰা আৰ� কিৰব লােগ আ� েদৗৰিবদসকলৰ গিতিবিধৰ ওপৰত আধািৰত কিৰ েকিতয়া 

েতওঁেলাকৰ ি�িত সলিন কিৰব লােগ েসই িবষেয় অৱগত েহাৱা উিচত।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

বিহ থকা িৰেল েদৗৰ: �িতেটা দলত নজন সদস্য থকা দুটা দল বেনাৱা। �িতেটা দলৰ পৰা এজন 

েখলুৈৱ িথয় হʼব আ� আনসকেল 2-3 িমটাৰ দৰূ�ত েখা-েখা ি�িতত বিহব। েলনৰ স�ুখত িথয় ৈহ থকা 

জেন ওচৰত বিহ থকা স�ীৰ ফােল েদৗিৰ েদৗৰ আৰ� কিৰব আ� তাৰ িপছত েতওঁেলাকৰ িপ�ঠত এটা 

চাপৰ (েখা ) িদব আ� অি�ম সতীথ ৰ্জেন েদৗৰ স�ূণ ৰ্ নকৰাৈলেক �মেটা অব্যাহত থািকব। �থেম েশষ 

কৰা দলেটা িবজয়ী হʼব।

বৃ�ৰ সময় – �িত��য়াৰ সময়
�িত��য়াৰ সময় – ত� িম েকেনদেৰ েখােটা আশা কিৰিছলা আ� েখা আ� েখিদবৈল িথয় েহাৱাৰ 

মাজৰ সময় েকেনদেৰ �াস কিৰব লােগ বণ ৰ্না কৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

েচাচঁৰা আ� েচকঁুৰ মৰা

 আঠঁ�  সাৱটা আ�

 েকাৱা��েচপচ �সাৰ

ভ� ৱা েখা কাপতাসন

বালাসন
ভ� জ�াসন

অ�ত্যািশত ভ� ৱা 
েখা

এফ.এছ.এ. - 10

ভ� ৱা েখা

ভ� ৱা েখা

• ভ� ৱা ৈহেছ িডেফ�াৰসকলক িবপেথ পিৰচািলত কিৰবৈল েখালা সৃ�� কৰা আ� 

সুিবধা �া� কৰাৰ এক েকৗশল।

সময় আ� অভাৱনীয়তা

• ভ� ৱা কায ৰ্কৰী কেৰােঁত সময় আ� অ�ত্যািশততা অিত ���পূণ ৰ্। ত� িম েতামাৰ 

চলাচলৰ �বাহত ব্যাধাৰ নকৰাৈক েতামাৰ সামি�ক েখলত ভ� ৱােবাৰ এক��ত 

কিৰবৈল স�ম হʼব লােগ।

�িত��য়াৰ সময়ৰ ��ল

• এেন পিৰি�িত ��ত কৰা য ‘ত ত� িম সংেকত বা সংেকতৰ �িত �তভােৱ 

�িত��য়া কিৰব লািগব, েতামাৰ �িত��য়াত ভ� ৱােবাৰ অ�ভ� ৰ্� কিৰব লািগব। ই 

�কৃত েখলৰ সময়ত ভ� ৱােবাৰ অিধক �াভািৱক কিৰ েতালাত সহায় কেৰ।।

ভ� ৱা েখা
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�িতেযািগতামূলক ভ� ৱা ��ল

• �িতেযািগতামূলক অনুশীলনৰ আেয়াজন কৰা িযেয় িবেশষভােৱ নকল কৰাৰ 

ওপৰত ��� িদেয়। উদাহৰণ ��েপ, এটাৰ িপছত আনেটা পিৰি�িত �াপন 

কৰা যʼত ত� িম িডেফ�াৰসকলক অিত�ম কিৰবৈল ভ� ৱা ব্যৱহাৰ কিৰব 

লািগব।
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বৃ�ৰ সময় –অ�ত্যািশত ভ� ৱা েখা
ত� িম ভ� ৱা েখা িদয়াত েকেনদেৰ অ�ত্যািশত হʼব পাৰা তাৰ ধাৰণােবাৰ আেলাচনা কৰা।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

এচ-অফ-দ্য-েফক: �িতেটা দলত নজন েখলুৈৱৰ িতিনৰ পৰা চািৰটা দল গঠন কৰা। �িতেটা দলৰ 

আঠজন েখলুৈৱ েখা-েখা গঠনত বিহব আ� এজন েখলুৈৱেয় েখল আৰ� কিৰব। �িতেটা দলৰ ল�্য 

হʼল িযমান স�ৱ েসানকােল িতিনটা �কৃত েখা আ� দুটা ভ� ৱা েখা িদয়া আ� ‘প�মʼ বুিল িচঞৰা। 

�থেম েশষ কৰা দলেটােৱ েখলখন �জেক।

ত� িম জানােন?
এটা খুটঁাৰ ওচৰত ভ� ৱা েখাও ব্যৱহাৰ 

কিৰব পাৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

জা��ং েজক আ� 
েভকঁুলী জা�
 বুকু আ� িপ�ঠ 

েকাৱা��েচপচৰ �সাৰ

েপাল ডাইভ মুৰৰ ওপৰৈল বা� �সািৰত ধড় 
বা শৰীৰৰ পাক 

ভিৰ �চ কিৰ ভিৰৰ আঙ� িল 
�শ ৰ্

েপাল ডাইভৰ 
বােব ফুটৱকৰ্ আ� 

সুৰ�া

এফ.এছ.এ. - 11

েপাল ডাইভ

ওচৰৈল েযাৱা

• েযিতয়া ত� িম খুটঁাৰ ওচৰৈল েযাৱা, �ত গিতৰ বােব ��িত চলাই এক িনয়ি�ত 

আ� ি�ৰ গিত বজাই ৰাখা।

কায ৰ্কৰীকৰণ

• ত� িম খুটঁাত উপি�ত েহাৱাৰ লেগ লেগ, যিদ ত� িম বাওঁফােল ডাইভ িদ থােকােঁত, 

েতামাৰ বাওঁ ভিৰ েখাপঁিন েপাতা আ� ডাইভ কিৰবৈল েসা ঁহােতেৰ খুটােটা 

ধৰা, যিদ ত� িম েসাফঁােল ডাইভ িদ আছা, েতামাৰ েসা ঁভিৰ েখাপঁিন েপাতা আ� 

ডাইভ েটা কিৰবৈল বাওঁ হােতেৰ ধিৰ েলাৱা।

• চলাচল সৃ�� কিৰবৈল আ� েখলুৈৱজনক বািহৰ ৈল যাবৈল েতামাৰমু� বা� 

আ� ধড় বা শৰীৰেটা ব্যৱহাৰ কৰা।

েপাল ডাইভ
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বৃ�ৰ সময় – ফুটৱকৰ্ আ� েম� ড� ব িদয়াৰ বােব সুৰ�া

• েপাল ডাইভৰ বােব ফুটৱকৰ্ িকয় ���পূণ ৰ্? উপযু� উদাহৰেণেৰ বণ ৰ্না কৰা।
• খুটঁােটাৰ ৈসেত মূৰ বা ভিৰৰ সংঘষ ৰ্ পিৰহাৰ কৰাৰ বােব িনেদৰ্শনাৰ এটা সংহিত 

িলখা।

েঠিল িদয়া

• ডাইভেটা স�ূণ ৰ্ েহাৱাৰ লেগ লেগ, বািহৰৰ ভিৰ আ� দুেয়াখন হােতেৰ েঠিল িদয়া। ডাইভ 

িদয়াৰ পৰা ওলাই আিহবৈল েখাপিন েপাতা ভিৰ খুটঁাৰ চািৰওফােল ঘূেৰাওৱা। 
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

িকলাকু�ট লক �ত্যা�ান: দুটা দল বেনাৱা। দুেয়াটা দলই িবপ� প�ত মুখামুিখ ৈহ �ায় ছয় 
িমটাৰ দৰূ�ত শাৰী পািতব। �িতেটা দলৰ এজন েখলুৈৱ েক�ৈল আিহব আ� ইজেন িসজনৰ 
ৈসেত িকলাকু�ট ব� কিৰব। দুেয়াজন েখলুৈৱেয় ব�ৃত চলাচল কেৰােঁত িযেকােনা েলাকগীতৰ 
এটাৰ পৰা দুটা শাৰী গাব। �থম �ৱকেটা েশষ েহাৱাৰ লেগ লেগ, দুেয়াজন েখলুৈৱেয় ইজেন 
িসজনক েতওঁেলাকৰ িনজৰ ফােল টািন িনবৈল েচ�া কিৰব। িযজন েখলুৈৱেয় সফলতােৰ 
আনজন েখলুৈৱক েতওঁেলাকৰ ফােল টািন আেন েতওঁ এটা পই� অজৰ্ন কেৰ। সকেলােৱ 
েতওঁেলাকৰ পাল েনােপাৱাৈলেক ���য়ােটা পুনৰাবিৃ� কিৰ থািকবা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

তলৰ হাত-ভিৰৰ ঘূণ ৰ্ন 
উ� আঠঁ�  আ� তিপনাত 

চাপৰ মৰা 

ভিৰৰ 
আঙ� িলেৰ েটপ 

কৰা

তলৰ হাত-ভিৰৰ ঘূণ ৰ্ন 

িবপৰীত আ� আগৈল কৰা লাে�জ 
বাধােকানাসন

ঢ� িক পাবৈল �সািৰত 
কৰা

এফ.এছ.এ. - 12

ভিৰৰ আঙ� িলেৰ 
েটপ কৰা

 অৱ�ান  

• ত� িম বহা ি�িতত থািকবা িকয়েনা (আিম আগেত িশিকেছা ঁ) , িডেফ�াৰৰ গিতিবিধৰ 

�িত �ত �িত��য়া কিৰবৈল সাজ।ু

মেনােযাগ আ� �ত্যাশা

• ত� িম িডেফ�াৰৰ গিতিবিধৰ ওপৰত ��� িদব লািগব আ� গিত, িদশ আ� আিহৰ্ৰ 

পূব ৰ্ানুমান কিৰ েতওঁেলাকৰ পৰৱত� পদে�পৰ পূব ৰ্ানুমান কিৰব লািগব।

সময়

• সময় অিত ���পূণ ৰ্। িডেফ�াৰ ওচৰ চািপ অহাৰ লেগ লেগ, ত� িম এটা বা� 

আগৈল �সািৰত কিৰব লােগ, েক�েৰখাৰ ওপেৰেৰ নপৰাৈক িডেফ�াৰৰ ভিৰৰ 

আঙ� িল বা ভিৰ েটপ কৰাৰ ল�্য ৰািখ।

ভিৰৰ আঙ� িলেৰ 
েটপ 
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

শঙ্কুেটা ধৰা: �ায় িতিনৰ পৰা পাচঁ িমটাৰ দৰূ�ত এটা আৰ�িণ েৰখা আ� িনয়�ণ েৰখা িচি�ত 

কৰা। তলত েদখুওৱাৰ দেৰ িনয়�ণ েৰখাৰ এক িমটাৰ িপছত এেকৰােহ িতিনটা শঙ্কু ৰাখা। 

েখলৈুৱসকেল আৰ�িণ েৰখাৰ িপছফােল শাৰী পািতবা। �িতজন েখলৈুৱেয় শঙ্কুৰ ফােল েদৗিৰব 

আ� িনয়�ণ েৰখা অিত�ম নকৰাৈক িনেদৰ্শনা অনুসিৰ (েক�, েসা,ঁ বাওঁ) �শ ৰ্ কিৰবা। িশ�েক 

িনেদৰ্শনােবাৰৰ মাজৰ সময়ৰ ব্যৱধান লােহ লােহ �াস কিৰব পােৰ।েদৗিৰব আ� িনয়�ণ েৰখা 

অিত�ম নকৰাৈক িনেদৰ্শনা অনসুিৰ (েক�, েসা,ঁ বাওঁ)�শ ৰ্ কিৰবা। িশ�েক িনেদৰ্শনােবাৰৰ 

মাজৰ সময়ৰ ব্যৱধান লােহ লােহ �াস কিৰবপােৰ।

শংকু �শ ৰ্ কৰাৰ বােব এই েৰখা অিত�ম নকিৰবা

আৰ�িণ েৰখা

সংযম কৰা

েৰখা

বৃ�ৰ সময় – ঢ� িক পাবৈল �সািৰত কৰা

িশ�াথ�েয় িনয়�ণ েৰখাৰ ওপেৰেৰ নপৰাৈক শঙ্কুেটা েপাৱাৰ বােব ব্যৱহাৰ 
কিৰব লগা েকৗশলৰ িবষেয় আেলাচনা কিৰবা।
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ৱাশৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং

জিপওৱা

  উ� আ� ে�ািণৰ েপশী �সাৰণ

৩-২-৩ শৃংখল আগৈল েযাৱা  লাে�জ  
আ� িপছৈল েযাৱা 

লাে�জ

�দশ ৰ্নৰ �শংসা 
কৰা

এফ.এছ.এ. - 13

৩-২-৩ শৃংখল

ধাৰণােটা

• েখা-েখাত ৩-২-৩েখলুৈৱসকেল স�ুখত িতিনজন েচজাৰ, মাজভাগত দুটা আ� 

িপছফােল িতিনজনৰ ৈসেত এটা শৃংখলা গঠন কেৰ। এই গঠনেটা এক শ��শালী 

�িতৰ�া বাধা সৃ�� কিৰবৈল ব্যৱহাৰ কৰা হয়।

অৱ�ান

• অৱ�ান  িন��ত কিৰবা েয ত� িম ৩-২-৩ শৃংখলাত েতামাৰ িনধ ৰ্ািৰত ি�িত বু�জ 

পাইছা। েখলখনৰ আৰ�িণেত েখলুৈৱসকলক শাৰীব� কৰা �মৰ ওপৰত 

আধািৰত কিৰ সাধাৰণেত �ান আৱ�ন কৰা হয়। শৃংখলােটাৰ �িতজন েখলুৈৱৰ 

বাধা বজাই ৰখাত এক িনিদৰ্� ভূিমকা আেছ।

৩-২-৩ শৃংখল
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�দশ ৰ্নী

• স�ঠক অৱ�ান �দশ ৰ্ন কিৰবৈল েতামাৰ িশ�েক ৩-২-৩শৃংখলা গঠনৰ �দশ ৰ্ন 

কিৰব। স�ুখ, মধ্য আ� িপছফালৰ �িতজন েখলুৈৱৰ ভূিমকা, আ� েতওঁেলােক 

িডেফ�াৰজনক েখিদবৈল েকেনদেৰ এেকলেগ কাম কেৰ তাৰ ওপৰত 

আেলাকপাত কৰা।

অভ্যাস

• আৰ�িণেত েচজাৰ অিবহেন ৩-২-৩ েচইন গঠনৰ অনুশীলন আৰ� কৰা। ই 

িবেৰাধীৰ চাপ অিবহেন শৃংখলা গঠন আ� েতামাৰ চলাচল উ�ত কৰাৰ েকৗশলৰ 

ওপৰত ��� িদবৈল অনুমিত িদেয়।
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

িথয় েখা-েখা: এটা বৃ� গঠন কৰা। ছটা েগাট গঠন কৰা আ� বৃ�ৰ সীমাত িথয় েহাৱা। 

েতামােলাকৰ এজন েচজাৰ হʼব, আনজন েদৗৰিবদ হʼব। ‘েচজাৰʼ বৃ�েটাত �েৱশ কিৰব পােৰ, 

িক� েদৗৰিবেদ েনাৱােৰ। েযিতয়া েদৗৰিবদজেন পাৰ হʼব িবচােৰ, েতিতয়া েকৱল বৃ�ত �েৱশৰ 

অনুমিত িদয়া হয় আ� তাৰ িপছত েদৗৰিবদজেন েলনৰ স�ুখত িথয় হʼব পােৰ। েদৗৰিবদজেন েসই 

েলনত েযাগদান কিৰব যʼত অি�ম ব্য��জন েদৗৰিবদ হʼব। যিদ েচজােৰ েদৗৰিবদজনক ধেৰ, 

েদৗৰিবদজন েচজাৰৈল পিৰৱিতৰ্ত হয় আ� ইয়াৰ িবপৰীেত।

বৃ�ৰ সময় – �দশ ৰ্নৰ �শংসা কৰা

ত� িম �িতপ� দলৰ েখলুৈৱৰ �দশ ৰ্নৰ �শংসা কিৰবা েনিক আ� িকয়?




