
েগাট৪
েহ�বলৰ

েমৗিলক 
দ�তা

এই পাঠেটাত, আিম েহ�বল েখলৰ িবষেয় িশিকম। এয়া 
ৈহেছ এইেটা এটা �ত গিতৰ আ�মণা�ক দলীয় েখল িযেটা 
বলৰ ৈসেত েখলা হয়।। েখলুৈৱসকেল পই� অজৰ্ন
কিৰবৈল বলেটা পাছ, ��বল আ� শ্বুট কেৰ। �িতৰ�াত 
পাছেবাৰ আৱ� কৰা আ� শ্বুটেবাৰ অৱেৰাধ কৰা অ�ভ� ৰ্� 
থােক।
আিম িক কিৰম ইয়াত আেছ:
১. িশকা আ� েখলা: আিম

আ�ঃস��য় েগম আ� ব্যায়ামৰ জিৰয়েত েহ�বল 
েকেনদেৰ েখিলব লােগ িশিকম।

২.   উ�ত সম�য়, শ�� আ� সহনশীলতা: েহ�বলৰ �াৰা 
আমাৰ সম�য়, শ�� আ� সহনশীলতা উ�ত কৰাত 
আমাক সহায় কিৰবা।.

৩.  ট�ম ��িৰট: আিম
এেকলেগ কাম কৰা, সকেলােক অ�ভ� ৰ্�
কৰা, আ� েখলৰ সময়ত ইজেন
িসজনক সমথ ৰ্ন কৰাৰ ওপৰত ��� িদম।

আহা আিম েহ�বলেখিলবৈল, দল িহচােপ কাম কিৰবৈল
আ� আন� কিৰবৈল সাজ ুহওঁ!
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ৱাম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ�ৰ সময়

তলৰ হাত-ভিৰ ঘূণ ৰ্ন, উ�
  আঠঁ�  আ� তিপনাত চাপৰ মৰা

েহ�বল দিলওৱা মুৰৰ ওপৰৈল বা� �সাৰ কৰা,ধড় বা 
েদহৰ পাক,ভিৰ ইফাল িসফাল কিৰ 

�শ ৰ্ কৰা

মুকিল কৰাৰ 
সময়

এফএচিব - 1

দিলওৱা

েহ�বল 
দিলওৱা

ি�িত

• েতামাৰ ভিৰকা�ৰ �� পৃথক ৰািখবা, এক ি�ৰ আধাৰ গঠন কিৰবা। ভাৰসাম্য 

বজাই ৰািখবৈল আ� বলেটা �িতৰ�কৰ পৰা সুৰি�ত কিৰবৈল িনে�প নকৰা 

বা�েটা �ােয় স�সািৰত কৰা হয়।

ধিৰ ৰাখা

• েখলুৈৱজেন বলেটা এখন হাতত ধিৰ ৰােখ, মুৰৰ সামান্য ওপেৰেৰ, িনয়�ণ বজাই 

ৰখাৰ বােব বলেটাৰ চািৰওফােল আঙ� িলেৰ ভাল দেৰ ধেৰ।

ল�্য

• েখলুৈৱজেন েতওঁেলাকৰ ধড় বা েদহৰ ল�্যেৰ এজন সতীথ ৰ্ক পাছেটা �দান 

কিৰবা
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কায ৰ্কৰীকৰণ

• িনে�প কৰা বা�েটা ৯০ িড�ী েকাণত িকলাকু�ট েবঁকা কিৰ মূৰৰ িপছফােল ঘূৰাই অনা 

হয়। ইয়াৰ অথ ৰ্ ৈহেছ বলেটা েখলুৈৱজনৰ মূৰৰ অলপ িপছফােল আ� ওপৰত ৰখা 

হয়।

• েতিতয়া অনায়েস, েখলুৈৱজেন সেব ৰ্া� পই�ত বলেটা মুকিল কৰাৰ আগেত েতওঁৰ 

িনে�প কৰা বা�েটা ওপৰৈল আ� আগৈল �সািৰত কেৰ। মু��ৰ িপছত মিণব�েটা 

আগৈল েজাকােৰ, দিলওৱাত ��তা েযাগ িদেয়।

অনুসৰণ কৰা

• বলেটা মুকিল কৰাৰ িপছত, িযেটা বা�েৱ দিলয়াই েসইেটা আগৈল আ� তলৈল যায় 

আ� হাতখন িবচৰা ল�্যৰ িদশত আঙ� িলয়াই িদেয়। এই অনুসৰেণ দিলওৱােটা স�ঠক 

আ� শ��শালী ৰখাত সহায় কেৰ।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

মাজভাগত বা�ৰ: এটা বৃ� গঠন কৰা। এটা ‘বা�ৰʼ (েখলুৈৱ) বৃ�ৰ িভতৰত থািকব। 
আন েখলুৈৱসকেল েহ�বলেটা ইজেন িসজনক পাছ কৰাৰ ল�্য ৰােখ আনহােত মাজৰ 
বা�েৰ বলেটা বাধা িদবৈল বা �শ ৰ্ কিৰবৈল েচ�া কিৰব। যিদ বা�েৰ এটা পাছ ব্যাহত 
কেৰ, অসফল পাছ কৰা েখলুৈৱজন নত� ন বা�ৰ ৈহ পেৰ।
তাৰতম্য: বা�ৰৰ সংখ্যা দুই বা িতিন হʼব পােৰ।।

বৃ�ৰ সময় – মুকিল কৰাৰ সময়

িনে�প কেৰােঁত বলেটা মুকিল কৰাৰ িব�েুটা েতামাৰ িনজৰ শ�ত ল�্য কৰা 
আ� বণ ৰ্না কৰা। শৰীৰৰ মধ্যৱত� লাইনৰ পৰা মুকিল হʼেল ে�ােবাৰৰ মাজৰ 
পাথ ৰ্ক্য আ� শৰীৰৰ মধ্যৱত� লাইনৰ পৰা েনােহাৱা ে�ােবাৰৰ মাজৰ পাথ ৰ্ক্য 
আেলাচনা কৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং

 জিপওৱা, তিপনা
  আ� ে�ািণৰ েপশী �সাৰ

েহ�বল ধৰা বুকুৰ
  �সাৰ, কা� চ�াকাৰ ঘূেৰাৱা, 

শৰীৰ ইফাল িসফাল কিৰ
  কা�ৰ �সাৰ 

চকু -হাতৰ 
সম�য়

এফএচিব - 2

ধৰা

ি�িত

• েতামাৰ ভিৰৰ কা�-�� পৃথক কিৰ আ� আঠঁ�  সামান্য েবঁকা কিৰ িথয় ৈহ 

ভাৰসাম্য বজাই ৰািখবা।

• বলেটাৰ �িত অনায়ােস �িত��য়া কিৰবৈল, েতামাৰ ভিৰৰ ওপৰত ওজন 

বজাই ৰািখ অলপ আগৈল হাওিল িদয়া।

কায ৰ্কৰীকৰণ

• েতামাৰ হাত দুখন ধড় বা শৰীৰৰ স�ুখত ৰািখ বলেটা ধৰাৰ বােব উপল� পৃ�ৰ 

এেলকা সব ৰ্ািধক কিৰবৈল আঙ� িলেবাৰ ব্যাপকভােৱ েমিল িদয়া।

• বলেটাৰ ওপৰত চকু ৰািখ িকলাকু�টত সামান্য েবঁকা ৰািখ ইয়াৰ পথ অনুসৰণ 

কিৰবা

• বলেটাৰ ওপৰত চকু ৰািখ িকলাকু�টত সামান্য েবঁকা ৰািখ

ইয়াৰ পথ অনুসৰণ কিৰবা।

 েহ�বল 
ধৰা
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•  িচ�েটাত েদখুওৱাৰ দেৰ েতামাৰ মিণব� িঢলা, আঙ� িল দৃঢ় আ� হাতৰ তলুৱাৰ 

ৈসেত বলেটা ধৰা।

অনুসৰণ কৰা

• দৰূ� �াস কিৰবৈল বলেটাৰ ওচৰৈল েখাজ িদয়া। িকলাকু�ট েবঁকা কিৰ বলেটাৰ 

বল �াস কিৰবৈল বলেটা শৰীৰৰ ফােল ৈল হাতখন অলপ িপছৈল আিনবা, যাৰ 

ফলত বলেটা উভিত অহা �িতহত হʼব।
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বৃ�ৰ সময় – চকু -হাতৰ সম�য়

ধৰাৰ দ�তা িশকাৰ বােব �েয়াজনীয় চকু-হাতৰ সম�য়ৰ িবষেয় আেলাচনা 
কৰা।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েকাৱা আ� ধৰা: এটা বৃ� গঠন কৰা। এজন েখলুৈৱেয় বলেটা আনজন েখলুৈৱৰ ফােল 

দিলয়াই আ� েতওঁেলাকৰ নাম েজােৰেৰ মািত েখল আৰ� কিৰবা। েতিতয়া েসই েখলুৈৱজেন 

বলেটা ধিৰব লািগব। বলেটা েপেলাৱা েখলুৈৱজনক আউট েঘাষণা কৰা হʼব। িযজন েশষৈলেক 

েখলত থােক েতওঁ েখলখনৰ িবজয়ী হʼব।েখলুৈৱজনক আউট েঘাষণা কৰা হʼব। িযজন 

েশষৈলেক েখলতথােক েতওঁ েখলখনৰ িবজয়ী হʼব।

ত� িম জানােন? 
েহ�বলৰ বােব ি��তা, শ�� আ� েকৗশলগত কুশলতা 
িবচােৰ।।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

বা�
  ঘূণ ৰ্ন আ� চলাচল

১০ পাছ ম�জয়া �শ ৰ্

 কলাফুল �সাৰ

 �াউচ কিৰ ভিৰ �সাৰ কৰা

স�ঠক
  �পৰ ���

এফএচিব - 3

১০-পাছ

১০-পাছ

েখলুৈৱসকলক দুটা দলত িবভ� কৰা। �িতেটা দলত েখলুৈৱৰ সংখ্যা উপল� 

েখলুৈৱৰ সামি�ক সংখ্যাৰ ওপৰত িনভৰ্ৰ কেৰ। েখলুৈৱৰ সংখ্যাৰ বােব উপযু� 

হʼব পৰা েখলৰ ে�� এটা িনধ ৰ্াৰণ কৰা। অসুিবধাৰ �ৰ বৃ�� কিৰবৈল এইেটা 

আধা-আদালত বা েহ�বল আদালতৰ স� এেলকা হʼব পােৰ। বলথকা দলেটােৱ 

েখল আৰ� কেৰ আ� এেকৰােহ দহটা পাছ স�ূণ ৰ্ কৰাৰ ল�্য ৰািখব লািগব। 

েখলুৈৱসকলক িনৰ�ৰ চলাচল কিৰবৈল, মুকিল ঠাই িবচািৰ আ� পাৰ ৈহ েযাৱা 

েলন �াপন কিৰবৈল উৎসািহত কৰা হয়। িবপ� দলেটােৱ িডেফ�ৰ ৈহ েখেল, 

বলেটা বাধা িদবৈল েচ�া কেৰ। যিদ বলেটা বাধা িদয়া হয় বা েপলাই িদয়া হয়, 

বলৰ দখল �িতৰ�া দলৈল �ানা�িৰত হয়। তাৰ িপছত নত� ন �িতৰ�া দলেটােৱ 

েতওঁেলাকৰ িনজৰ 10-পাছ শৃংখলা স�ূণ ৰ্ কিৰবৈল েচ�া কেৰ।



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

পাছ আ� েখদা: দুটা েগাট িবপৰীত ফােল শাৰী পািতব আ� এেক িদশত ইজেন িসজনৰ 

সমা�ৰালভােৱ চিলব। িন��ত কিৰব েয েগাটেবাৰ ইজেন িসজনৰ পৰা কেমও ৫িমটাৰ দৰূত 

আেছ। এজন েখলুৈৱেয় বলেটা ধিৰ ৰািখব, আনহােত আনসকল খালী হােতেৰ থািকব। বলথকা 

েখলুৈৱজেন আন েখলুৈৱসকেল েদৗিৰ থােকােত ইয়াক আন �প েখলুৈৱৈল ে�ৰণ কিৰবৈল 

েচ�া কিৰব। বলেটা ধৰা �া�কাৰী েগাটৰ েখলুৈৱজেন দলেটাৰ শাৰীত েযাগদান কেৰ। লগেত 

বলেটা দিলয়াই িদয়া েখলুৈৱজেন �া�কতৰ্া দলৰ শাৰীত েযাগদান কেৰ। দুেয়াটা েগােট েদৗিৰ 

বলেটা আগৈল আ� িপছৈল পাছ কৰাৰ লেগ লেগ েখলখন অব্যাহত থািকব।

বৃ�ৰ সময় – স�ঠক �পৰ ���

বলেটা পাছ কৰা আ� ধৰাৰ স�ঠক �কাৰেটা আেলাচনা কৰা। লগেত, িবিভ� 
�কাৰৰ েবয়া আ� েসইেবাৰৰ িনয়মেবাৰ বণ ৰ্না কৰা।

84 েখল যা�া



85েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং

 জিপওৱা, তিপনা
  আ� ে�ািণৰ েপশী �সাৰ

��বিলং বা� েদােলাৱা, কা�ৰ েকােঁচাৱা, 
েহম��ঙৰ �সাৰ,কলাফুলৰ �সাৰ

সৃ��শীল ভােৱ 
আগবঢ়া

এফএচিব - 4

��বিলং

��বিলং

হাতৰ অৱ�ান

• উ�ত িনয়�ণৰ বােব, হাতৰ তলুৱাৰ সলিন আঙ� িলৰ আঙ� িলেৰ েহ�বলেটা ধিৰ 

ৰাখা।বলৰ পৃ�ত লােহৈক আঙ� িল েকইটা েমিল িদয়া।

• মিণব� আ� বা� শাৰীত থািকব লােগ। বলেটাৰ ওপৰত হাতৰ ি�িত

বজাই ৰািখবা।

শৰীৰৰ অৱ�ান

• আঠঁ�  সামান্য েবঁকা কিৰ, ি�িত েলাৱা আ� শৰীৰেটা নমাই িদয়া। কটৰ্ত �� 

দৃ�� ৰািখবৈল, েতামাৰ মুৰেটা ওপৰৈল আ� িপছৈল েপান কিৰ ৰািখবা।

উ�তাৰ ��বিলং

• �িতৰ�ক সকলৰ বােব বলেটা ধিৰবৈল অিধক ক�ঠন কিৰ ত� িলবৈল, মা�টত 

িযমান স�ৱ তলৈল ৰািখ বলেটা তলৈল ��বল কৰা। 
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• পিৰি�িতৰ ওপৰত িনভৰ্ৰ কিৰ, ��বলৰ উ�তা িমেলাৱা, িক� সাধাৰণেত, ইয়াক কঁকালৰ 

�ৰৰ তলত ৰািখবা

।দেুয়াখন হাত ব্যৱহাৰ কৰা

• দুেয়াখন হােতেৰ ��বল কৰাৰ সামথ ৰ্্য িবকাশ কৰা। সামি�ক বল-েহ�িলং �মতা বৃ�� 

কিৰবৈল অ-�ভাৱশালী েহ� ��বিলং েকৗশল অনুশীলন কৰা।

1
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বৃ�ৰ সময় – স�ৃ�শীল ভােৱ আগবঢ়া

এক নত� ন েগম িডজাইন কৰা িয লীড-আপ কায ৰ্কলাপৰ দেৰ সৃ��শীল।

�াইডৰ ৈদঘ ৰ্্য

• ��বিলং কেৰােঁত েতামাৰ ভাৰসাম্য আ� িনয়�ণ ৰািখবৈল েচ�া কৰা। ডাঙৰ দৰূ� 

অিত�ম কিৰবৈল, বলৰ িনয়�ণ নকৰাৈক দীঘলীয়া পদে�প েলাৱা।

মূৰৰঅৱ�ান

• মূৰেটা ওপৰৈল ত� িল ৰাখা আ� মুকিল ঠাইিবলাক িবচািৰ বজাই ৰাখা।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েযাৰ বেনাৱা। এজন েখলুৈৱেয় বুঢ়া আঙ� িল আ� আগৰ আঙ� িলৰ মাজত ৰছী এটা িঢলাৈক ধিৰ 

েকাটৰ্ৰ চািৰওফােল েদৗিৰব। আন েখলুৈৱসকেল েতওঁেলাকৰ বলেটা ��বল কিৰব, ৰছীত ��বল 

কিৰবৈল েচ�া কিৰব আ� ইয়াক মু� কিৰব। যিদ েতওঁেলাক সফল হয়, েতওঁেলােক এটা পই� 

পায়। ৰছীেটা মু� কৰাৰ িপছত, ভূিমকােবাৰ সলিন কৰা। সব ৰ্ািধক পই� থকা েখলুৈৱজনক 

িবজয়ী িহচােপ েঘাষণা কৰা হʼব।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

চ� চঁৰা আ� ঢাপিল েমলা, আঠঁ�ৰ 
আিল�ন আ� েকাৱা��েচপচৰ 

�সাৰ

 ��বিলঙত বাধা আগৈল  লাে�জ আ� িপচৈল 
লাে�জ , তলৰ
  হাত-ভিৰ ঘূণ ৰ্ন

ফুটৱকৰ্
  আ� শৰীৰৰ ভ�ী

এফএচিব - 5

 ��বিলঙত বাধা

 ��বিলঙত 
বাধা

এক �ত্যা�ানমূলক বাধাৰ পাঠ্য�ম সৃ�� কিৰবৈল শঙ্কু বা মাকৰ্াৰৰ এটা েছট 

সেজাৱা। বা�ৱ-েখলৰ পিৰি�িত অনুকৰণ কিৰবৈল, েসইেবাৰ িবিভ� ধৰণৰ েযেন 

আকঁবাকঁ, লুপ আ� হঠােত ঘূৰাই িদয়া এেনদেৰ সেজাৱা। েখলুৈৱসকেল িন�তম 

সময়ত কেমও বা শূন্য েখপিনৰ ৈসেত �� চলাচলৰ ৈসেত মসৃণভােৱ ��বল কৰাৰ 

সময়ত সকেলা বাধা অিত�ম কিৰব লােগ।
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

সাধু আ� ৈশতান: ইয়াত চািৰটা িশ�েৱ এটা িচি�ত এেলকাৰ (সাধু ) িভতৰত ��বিলং কেৰ 

আনহােত দুটা িশ�েৱ (ৈশতন) েতওঁেলাকক বাধা িদবৈল েচ�া কিৰব। চািৰটা েকাণত চািৰটা 

শঙ্কু �াপন কৰা হয়, ইজেন িসজনৰ পৰা �ায় 4 িমটাৰ দৰূত। েখলুৈৱসকলক ১ ৰ পৰা ৪ ৈল 

ন�ৰ িদয়া ৈহেছ। েখলুৈৱ ১ আ� ৩ ৰ �িতেটাত এটা ৈক বল থািকব আ� এেক সময়েত েখল 

আৰ� কিৰব। �ইেচলৰ শ�ত, েখলুৈৱ ১-েয় বলেটা দুবাৰ ��বল কিৰব আ� েখলুৈৱ ২-ৰ ফােল 

দিলয়াই িদব, আ� তাৰ িপছত েদৗিৰ বজাই েখলুৈৱ  ২-ৰ �ান লʼব। এেকদেৰ, েখলুৈৱ ৩-েয় 

দুবাৰ ��বল কিৰব আ� বলেটা েখলুৈৱ৪-ৰ ফােল দিলয়াই িদব। ই এটা িৰেল সৃ�� কিৰব আ� 

দুজন েখলুৈৱেয় বলেটা অৱেৰাধ কিৰ এই িৰেলেটা ব� কিৰবৈল েচ�া কিৰব। িযেয় বলত বাধা 

িদয়াত সফল হʼব েতওঁ েখলুৈৱজনৰ ৈসেত ভূিমকা িবিনময় কিৰব আ� িৰেল অব্যাহত ৰািখব।

বৃ�ৰ সময় – ফুটৱকৰ্ আ� শৰীৰৰ ভ�ী

েতামাৰ �িত��ী দলৰ সদস্যৰ ফুটৱকৰ্ আ� শৰীৰৰ ভ�ী অধ্যয়ন কিৰ সা�াব্য 
�ত্যা�ানেবাৰ েকেনদেৰ অনুমান কিৰবা?
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শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং  

জিপওৱা, তিপনা
  আ� ে�ািণৰ েপশী �সাৰ

বল িনে�প কৰা ধনুৰাসন, মকৰাসন, চ�াসন কামেবাৰ
  েবেলগ ধৰেণ কৰা

এফএচিব - ৬

বল িনে�প কৰা

বল িনে�প কৰা

ধিৰ ৰখা

• অনুকূল িনয়�ণৰ বােব আঙ� িল েকইটােৰ বলেটা দৃঢ়ভােৱ ধিৰ দিলয়াবৈল 

ঘূৰাই িদয়া।

ি�িত

• ভাৰসাম্য বজাই ৰািখবৈল,েতামাৰ ভিৰকা�-�� পৃথক ৰািখবা।

• েতামাৰ শৰীৰেটা ল�্যৰ ফােল কাষত ৰাখা আ� েতামাৰ কা�েটা ল�্যৰ 

ফােল িনে�প নকিৰবা।

• েতামাৰ আঠঁ�  েবঁকা কৰা আ� েতামাৰ শৰীৰৰ ওজন দুেয়াখন ভিৰৰ 

আঙ� িলৰ ওপৰত আগৈল �ানা�ৰ কৰা। তাৰ িপছত িনজেক হাই জা�ৰ 

বােব ��ত কৰা।
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কায ৰ্কৰীকৰণ

• িনে�প কৰা বা�ৰ িকলাকু�ট বতাহত বেঢ়াৱা 

আ� বা�েটা ওপৰৈল উেঠাৱা, তাৰ িপছত 

কা�েটা �ায় 90° েকাণত মুৰৰ িপছফােল

থকা বা�ৈল �সািৰত কৰা। 

• িনে�প নকৰা বা�েৰ ল�্যেটা সূচাই িদয়ক।

• েযিতয়া ত� িম ল�্য়ৰ ফােল িনে�প কেৰ, ভিৰ, 

হাতৰ মিণব�, কা� আ� ধড়ৰ �ত ��য়াৰ 

ৈসেত িকলাকু�টেটা স�ুখৈল আিন আৰ� কৰা।

• জা�ৰ শীষ ৰ্ত, বলেটাবলেটা গʼলৰ িদশত, 

কপালৰ �ঠক েপাণত েজাৰৈক তলৈল এিৰ 

িদয়া।

অনুসৰণ কৰা

• বলেটা মুকিল কৰাৰ িপছত বা�েৰ গিত 

অব্যাহত ৰাখা। 

• অনুসৰেণ স�ঠকতা উ�ত কেৰ আ� বলেটা 

িনিদৰ্� গ “লৰ ফােল িনেদৰ্িশত কেৰ।

1

2

3
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আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

চকুত প�ট লগাই িনে�প কৰা: দুটাৈক েখলুৈৱেৰ গ�ঠত দুটা দল বেনাৱা। এজন হʼব 

‘শ্বুটাৰʼ আ� আনজন হʼব ‘�িশ�কʼ। শ্বুটাৰজনৰ চকুত প�ট বাি� িদয়া হʼব আ� ল�্যেটা 

চাব েনাৱািৰব। �িশ�কজেন শ্বুটাৰৰ িপছফােল িথয় হʼব আ� শ্বুটাৰজনক েতওঁেলাকৰ 

ল�্য িবচািৰ উিলওৱা আ� ল�্য কৰাত সহায় কিৰবৈল েমৗিখক িনেদৰ্শনা িদব। শ্বুটােৰ 

েতিতয়া �িশ�েক িদয়া িনেদৰ্শনাৰ ওপৰত িভি� কিৰ েহ�বলেটা ল�্যৰ ফােল দিলয়াই িদবৈল 

েচ�া কিৰব। পাচঁটা গʼলৰ িপছত, েযাৰােটােৱ ভূিমকােবাৰ সলিন কিৰব।.

বৃ�ৰ সময় – কামেবাৰেবেলগ ধৰেণ কৰা

�িশ�ক আ� শ্বুটােৰ েতওঁেলাকৰ �দশ ৰ্ন উ�ত কিৰবৈল
েবেলগ ধৰেণ িক কিৰেছ?

ত� িম জানােন? 
েখলুৈৱসকলক ভিৰেৰ বলেটা �শ ৰ্ কিৰবৈল অনুমিত 
িদয়া নহয়।
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�মাল �া� কৰা: দুটা দল বেনাৱা অথ ৰ্াৎ দল ক আ� দল খ। তাৰ িপছত দল ক-ৰ এজন েখলুৈৱৰ 

হাতত �মাল এখন বাি� িদয়া। এিতয়া খ দলৰ েখলুৈৱসকেল েখলুৈৱজনৰ হাতৰ পৰা �মালেটা খুিলবৈল 

েচ�া কিৰবা। আনহােত, দল ক-েয় েতওঁেলাকৰ েখলুৈৱক ৰ�া কিৰবৈল েচ�া কিৰবা। িযদলৰ েখলুৈৱেয় 

সফলতােৰ �মাল খন উিলয়াইিছল েতওঁক িবজয়ী েঘাষণা কৰা হʼব।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

জা��ং
  েজক আ� েভকঁুলী জাপঁ
  বুকু আ� িপ�ঠৰ �সাৰ, 

েকাৱা��েচপছ  �সাৰ

ডজ বল বুকুৰ
  �সাৰ, কা�ৰ

  চ�াকাৰ ঘূণ ৰ্ন, শৰীৰ ইফাল 
িসফাল কিৰ কা� �সাৰ

ফুটৱকৰ্
  আ� �ত্যাশা

এফএচিব - ৭

ডজ বল

ডজ বল

দুটা দল বেনাৱা। এটা দলৰ সদস্যসকেল এটা বা�ৰ �ান ইজেন 

িসজনৰ মাজত ৰািখ এটা বৃ� গঠন কিৰব। আনেটা দেল বৃ�েটাত 

�েৱশ কিৰব। বৃ� েটা গঠন কৰা দলেটাৰ ল�্য ৈহেছ চ�বলৰ 

ৈসেত বৃ�ৰ িভতৰত িথয় ৈহ থকা আন দলৰ সদস্যসকলক েটগ 

কৰা, েকৱল কঁকালৰ তলেৰ মুৰৰ ওপৰৈল দিলয়াবৈল ল�্য কৰা। 

চাল ৰ্ছৰ িভতৰৰ েখলুৈৱসকেল বৃ�ৰ িভতৰত লৰচৰ কিৰব পােৰ 

আ� ডজ কিৰব পােৰ, িক� বািহৰৰ েখলুৈৱসকেল কিৰব 

েনাৱােৰ।.



94 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – ফুটৱকৰ্আ� �ত্যাশা

িযসকেল দিলয়াই েতওঁেলােক ফািঁক িদয়াৰ বােব েকেন ধৰণৰ ফুটৱকৰ্ িডেফ�াৰ ব্যৱহাৰ 
কৰা ৈহিছল আ� েতওঁেলােক েকেনদেৰ িডেফ�াৰসকলৰ গিতিবিধ অনুমান কিৰিছল 
আেলাচনা কৰা।



95েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

িলিপং আ� ি�িপং

 জিপওৱা, তিপনা
  আ� ে�ািণৰ েপশী �সাৰ

��বল আ� 
িনে�পন

বা� েদালন,
কা�ৰ �সাৰ, হাম��ঙ

�সািৰত, কলাফুলৰ �সাৰ

পৰাজয়ক
  সু�ৰভােৱ েলাৱা

এফএচিব - 8

��বল আ� িনে�পন

��বল আ� 
িনে�পন

বাছিন কৰা পথত বলেটা গʼলৰ ফােল ��বল কৰা আৰ� কৰা। ল�্যৰ 

ওচৰ চািপ অহাৰ লেগ লেগ, ল�্যৰ বােব সব ৰ্ে�� েকৗশল েটা বাছিন 

কৰা। গʼলত িনে�পেটা েচ�া কৰাৰ িপছত, আৰ�িণ �ানৈল ঘূিৰ েযাৱা 

যােত পৰৱত� দলৰ েখলুৈৱসকেল েতওঁেলাকৰ ��বিলং ��টন আৰ� 

কিৰব পােৰ।



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

চাকৰ্ েটংক: দুটা দল বেনাৱা। দুেয়াটা দলৰ এটাক ‘চাকৰ্ʼ আ� আনেটা দলক ‘িমেনাʼ 
িহচােপ মেনানীত কৰা।িমেনােৱ বলেটাৰ ৈসেত েকাটৰ্ৰ এটা মূৰত শাৰী পািতব। তাৰ 
িপছত েতওঁেলােক েকাটৰ্ৰ আনেটা ফােল ��বল কিৰবৈল েচ�া কিৰব আ� চাকৰ্ দলৰ �াৰা 
েতওঁেলাকৰ বল চ� িৰ নকৰাৈক এটা গʼল কিৰবৈল েচ�া কিৰব। যিদ িমেনাৰ বল এটা েলাৱা 
হয় বা সীমাৰ বািহৰৈল নক কৰা হয়, েসইেবাৰ চাকৰ্ ৈহ পিৰব। েখলখন েতিতয়াৈলেক
চিল থােক েযিতয়াৈলেক সকেলা িমনু চাকৰ্ৈল �পা�িৰত নহয়।

ত� িম জানােন? 
েখলুৈৱসকলক �িত��ীৰ হাতৰ পৰা বলেটা টািনবৈল, 
মািৰবৈল বা পা� কিৰবৈল অনুমিত িদয়া নহয়।

• 

96 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – পৰাজয়কসু�ৰভােৱ েলাৱা
পৰাজয়ৰ িপছত ত� িম েকেন অনুভৱ কৰা েসই িবষেয় চমু িলখিন ��ত কৰা।



97েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

চ� চঁৰা  আ� ঢাপিল েমলা, আঠঁ�ৰ
  আিল�ন আ� েকাৱা��েচপচ �সাৰ

পাছ আ� 
িনে�পন ধড় বা েদহৰ পাক,কলাফুলৰ 

�সাৰ, েকাৱা��েচপছ �সাৰ
কায ৰ্কলাপ 

পয ৰ্ােলাচনা কৰা 
ৈহেছ

এফএচিব - ৯

পাছ আ� িনে�পন

পাছ আ� 
িনে�পন

গʼলেপা�ৰ পৰা 9 িমটাৰ ব্যাসাধ ৰ্ৰ এটা অধ ৰ্বৃ� বেনাৱা। পাচঁজন েখলুৈৱেয় এই 

অধ ৰ্বৃ�ত অৱ�ান লʼব। গʼলৰ�েক বলেটা এজন েখলুৈৱৰ ফােল দিলয়াই 

েখল আৰ� কেৰ। েসই েখলুৈৱজেন এিতয়া িস�া� লʼব লািগব েয এইেটা গʼল 

কৰােটা লাভজনক হʼব েন বলেটা আন এজন েখলুৈৱৈল ে�ৰণ কৰা হʼব যাৰ 

েকাণ ভাল আ� েসেয়েহ এটা গʼল কৰাৰ অিধক ভাল সুেযাগ আেছ। যিদ 

েখলুৈৱজেন এটা গʼল েচ�া কেৰ আ� িবফল হয় েতে� েসই েখলুৈৱজন গʼল 

ৰ�ক হʼব আ� েখল অব্যাহত থািকব।



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

�িতেটা দলৰ পাচঁজন েখলুৈৱৰ ৈসেত এই েখলখন হাফ েহ�বল েকাটৰ্ত েখলা- ‘েটগাৰʼ 

আ� ‘ৰানাছ ৰ্̓ । বলৰ দখল থকা েটগাৰেবাৰ লৰচৰ কিৰব েনাৱােৰ। িক� হয় ল�্যেটা লʼব 

পােৰ বা আন এজন েটগাৰৈল ে�ৰণ কিৰব পােৰ িয লাভজনক ি�িতত আেছ। এজন 

েটগােৰ েখল আৰ� কিৰব আনহােত আনসকেল বল েটা �া� কৰাৰ বােব আ� িবপ�ক 

েটগ কৰাৰ বােব উ�ত �ান পাবৈল েদৗিৰব। িযজেন েটগ কেৰ েতওঁ আদালতৰ বািহৰৈল 

যায়। এই েখলখন েতিতয়া সমা� হʼব েযিতয়া সকেলা িবেৰাধীক েটগ কৰা হʼব আ� 

েতওঁেলাক আদালতৰ বািহৰত থািকব।

ত� িম জানােন? 
েহ�বলত ৩ ৰ ���:
• েখলুৈৱজেন সব ৰ্ািধক িতিনটা পদে�পৰ বােব বলৰ ৈসেত েদৗিৰবপােৰ।
• েখলুৈৱজেন বলেটা ৩ েছেক�ৈলেক ধিৰ ৰািখব পােৰ

98 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – কায ৰ্কলাপৰ পয ৰ্ােলাচনা কৰা

িবেৰাধীসকলক েটগ কৰাৰ বােব গঠন আ� ি�িতৰ এখন তািলকা
��ত কৰা।



99েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

ঠাইেত  �তগিতত েদৗৰা, 
মুৰৰ পৰা ভিৰৰ

  আঙ� িলৈলেক �সাৰ

শ্বুটআউট 
ট�ণ ৰ্ােম�

মুৰৰ ওপৰৈল বা� �সাৰ, ধড় বা েদহৰ 
পাক, ভিৰৰ ইফাল িসফাল কিৰ 

আঙ� িলৰ �শ ৰ্  কৰা

�ত্যাশা

এফএচিব - 10

শ্বুটআউট ট� ণ ৰ্ােম�

শ্বুটআউট 
ট� ণ ৰ্ােম�

দুটা দল বেনাৱা। েখলুৈৱসকেল গʼলেপা�ৰ িভতৰত গʼল িদবৈল 

গʼলৰ�কক ফািঁক িদ ঘূিৰ খািকব। �িতেটা সফল ল�্যই দলেটাৰ বােব 

এটা পই� অজৰ্ন কিৰব। চূড়া� েচ��য়ন িনধ ৰ্াৰণ কিৰবৈল েখলুৈৱ বা 

দলেবাৰক েকইবাটাও ৰাউ�ৰ মােজেৰ ঘূেৰাৱা।



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

ল�্যত বল মাৰা: েখলুৈৱসকেল বলেটা গʼলেপা�ৰ েকাণত দিলয়াবৈল ঘূিৰ 
যায়। �িতজন েখলুৈৱেয় �িত ৰাউ�ত িতিনৰ পৰা পাচঁটা ে�া পায়। �িতবাৰ 
েখলুৈৱৰ গʼলৰ সময়ত পই� �দান কৰা হʼব। সকেলা ৰাউ�ৰ েশষত সব ৰ্ািধক 
পই� থকা েখলুৈৱজেন েখলখন �জেক

100 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – �ত্যাশা

ত� িম এজন গʼলৰ�কৰ
ফুটৱকৰ্ আ� ভ�ী চাই েতওঁেলাকৰ চলাচল েকেনদেৰ অনুমান কিৰব পাৰা 
বণ ৰ্না কৰা।



101েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

শৰীৰ গৰম কৰা দ�তা ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

জিপওৱা, ে�াৱাট 
ভিৰৰ গা�ঁঠ টনা

গলিকপাৰৰ 
�িতৰ�ামূলক 

দ�তা

বহা আ� 
  থাকা (পশিচেমা�নাসন), উ�াসন, 

ৰাজাকাপতাসন

শ্বুটৰ
  আশংকা কৰা 

ৈহেছ

এফএচিব - 11

গʼলিকপাৰৰ 
�িতৰ�ামূলক দ�তা

গʼলিকপাৰৰ 
�িতৰ�ামূলক 

দ�তা

ি�িত

• ভিৰৰ কা�-�� পৃথক কিৰ েপানৈক িথয় েহাৱা। আঠঁ�  সামান্য েবঁকা কিৰ গʼলেপা�ৰ 

েক�ত এটা ি�িত েলাৱা।

• �তগিতত চলাচল কিৰবৈল ��ত েহাৱাৰ লেগ লেগ, ভিৰৰ ওজন বজাই ৰািখবা।

• হাত দুখন ওপৰৈল িদয়া যােত বলেটা ধিৰব পাৰা।

• বলেটা ধিৰবৈল আঙ� িলেবাৰ বহলৈক েমিল িদয়া।

কায ৰ্কৰীকৰণ

• ল�্যৰ িদশ অনুমান কিৰবৈল শ্বুটাৰৰ শাৰীিৰক ভাষা আ� বা�ৰ চলাচল ল�্য কৰা।

• বলেটাৰ ওপৰত মেনােযাগ বজাই ৰািখব আ� �িত��য়া কিৰবৈল সাজ ুথািকবা



102 েখল যা�া
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• বলৰ ৈসেত সংেৰ�ণ বজাই ৰািখ িপছৈল বা কাষৈল ৈগ চ� �ট আ� �ত 

পদে�প েলাৱা।

• েতামাৰ মাধ্যাকষ ৰ্ণ েক� বজাই ৰািখবা আ� �েয়াজন হʼেল বলেটা 

ধিৰবৈল িযেকােনা িদশত জাপ মািৰবৈল সাজ ুথািকবা।

অনুসৰণ কৰা

• বলেটা অৱেৰাধ কৰাৰ িপছত, বলেটা েলাৱা আ� বলেটা িৰবাউ� েহাৱাৰ 

পৰা �িতহত কৰা।

• বলেটা �তগিতত ধৰা আ� ইয়াক সুৰি�ত কৰা বা ইয়াক গʼল এেলকাৰ 

পৰা আতঁৰাই িদয়া।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েবলুনৰ েখল: ৩ িমটাৰ দৰূ�ত ২িমটাৰ উ�তাৰ দুটা ৈক েম� �াপন কৰা। এিতয়া, দুেয়াটা 

েম�ৰ ওপৰ আ� তলত েবলুন বাি� িদয়া। েম�ৰ চািৰটা িব�কু েসা ঁশীষ ৰ্ (আৰ �ট) , েসা ঁতল 

(আৰ িব) , বাওঁ শীষ ৰ্ (এল�ট) , বাওঁ তল (এল িব) িহচােপ নামাকৰণ কৰা। েম�ৰ পৰা৬ িমটাৰ দৰূত 

িশ�াথ�সকলক শাৰী ব� কৰা। �ইেচলৰ শ�ত, �িতজন িশ�াথ�েয় েম�ৰ ফােল েদৗিৰ যাবা আ� 

েম�ৰ �ঠক েক�ত অৱ�ান লʼবা। তাৰ িপছত িশ�েক আৰ �ট, আৰ িব, এল �ট আ� এল িবক 

যাদৃ��কভােৱ মা�টব আ� েখলুৈৱজেন েবলুনেবাৰ হাত বা ভিৰেৰ �শ ৰ্ কিৰবৈল �ত গিত কিৰব 

লািগব। �িতজন েখলুৈৱেয় দহটা সুেযাগ পাব। ��লেটা েশষ কৰাৰ িপছত, েখলুৈৱজেন আৰ�িণ 

েৰখাৈল ঘূিৰ আিহব।

বৃ�ৰ সময় – শ্বুটৰআশংকা কৰা ৈহেছ

ত� িম শ্বুটাৰৰ গিতিবিধৰ পৰা বলেটাৰ িদশ আ� গিত েকেনদেৰ
অনুমান কিৰিছলা েসয়া উে�খ কিৰ েতামাৰ অিভ�তা বণ ৰ্না কৰা।
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ি�িত

• ল�্য কাষৰ অৱ�ান: সদােয় িনজেক 

ল�্য আ� �িত��ীৰ মাজত ৰাখা।

• শৰীৰৰ ি�িত: �তগিতৰ চলাচল সহজ 

কিৰবৈল, েতামাৰ ভিৰৰ কা�-�� 

পৃথক কিৰ িথয় েহাৱা, আঠঁ�  েবঁকা 

কিৰ ভিৰত ভৰ িদয়া।

• েতামাৰ ভাৰসাম্য বজাই ৰািখবা আ� 

চ� �ট আ� �ত পদে�প ৈল িযেকােনা 

িদশত আগবািঢ়বৈল সাজ ুথািকবা।

শৰীৰেটা গৰম কৰা দ�তা ঠা�া েহাৱা বৃ�ৰ সময়

কােষিদ েখাজ কঢ়া, িপচৈল 
েখাজ কঢ়া, ব্যায়াম

অৱেৰাধ কৰা িন� হাত-ভিৰ ঘূণ ৰ্ন, িবপৰীত আ� 
আগৈল লাে�জ, পিখলা ভংগীমা

েকেনদেৰ অৱেৰাধ 
কিৰব?

এফএচিব - 12

অৱেৰাধ কৰা

অৱেৰাধ কৰা



105েহ�বলৰ েমৗিলক দ�তা

কায ৰ্কৰীকৰণ

• েতামাৰ �িতপ�ৰ পাছেবাৰ অনুমান কিৰ বলেটা বাধা িদবৈল ��ত 

েহাৱা।

• বলেটা িবচিলত কিৰবৈল েতামাৰ দুেয়াখন বা� দাঙা আ� শ্বুটাৰৰ 

দৃ��েৰখা অৱেৰাধ কৰা।

• অৱেৰাধৰ �সাৰ সব ৰ্ািধক কিৰবৈল, শ্বুটাৰৰ বল এৰাৰ অনুসিৰ 

ত� িম জিপওৱা।

• ফাউল �িতেৰাধ কিৰবৈল, �িতপ�ৰ পথ অৱেৰাধ কিৰবৈল েতামাৰ 

শৰীৰ ব্যৱহাৰ কৰা।

• সতকৰ্ ৈহ থাকা আ� পাৰ ৈহ েযাৱা েলনত েসামাবৈল �তগিতত 

আগবাঢ়া 



আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

েৰিপড ফায়াৰ: িডেফ�াৰজেন বািহৰত একািধক শ্বুটাৰ শাৰী পািত গʼল এেলকাত িথয় ৈহ আেছ। 

শ্বুটাৰসকেল িবিভ� েকাণৰ পৰা �তগিতত ল�্যৈল ঘূিৰ যায়। িডেফ�ােৰ �িতেটা গʼল অৱেৰাধ কিৰবৈল 

েচ�া কেৰ, সতকৰ্ ৈহ থকা আ� �িত��য়াশীল েহাৱাৰ ওপৰত ��� িদেয়। িডেফ�াৰ সলিন কৰাৰ আগেত 

এক িনধ ৰ্ািৰত সময় (1-2 িমিনট) অব্যাহত ৰািখবা।r.

ত� িম জানােন? 
িবষয়াসকলৰ িস�া�েবাৰ জেনাৱাৰ বােব ১৭ টা হাতৰ 
সংেকত আেছ।

106 েখল যা�া

বৃ�ৰ সময় – েকেনদেৰ অৱেৰাধ কিৰব?

িবপ�ৰ গিতিবিধৰ পৰা বলৰ গিতপথ েকেনদেৰ অনুমান কিৰিছলা আেলাচনা 
কৰা আ� বলেটা অৱেৰাধ কৰাৰ বােব েতামাৰ হাতৰ ি�িত িনধ ৰ্াৰণ কৰা।
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শৰীৰ গৰম কৰা কায ৰ্কলাপ ঠা�া কৰা বৃ�ৰ সময়

জা��ং
  েজক আ� েভকঁুলী জাপঁ বুকু

  আ� িপ�ঠৰ �সাৰ, 
েকাৱা��েচপছ

  �সািৰত

আ�ীকৰণ আগৈল আ� িপচৈল লাে�জ িন�
  অ� ঘূণ ৰ্ন

কায ৰ্কলাপ 
পয ৰ্ােলাচনা কৰা 

ৈহেছ

এফএচিব - 13

আ�ীকৰণ

আ�ীকৰণ

িবিভ� স�িলত দল গঠন কিৰবৈল েখলুৈৱসকলক িবভ� কৰা আ� েখলৰ বােব 

কটৰ্ৰ এেলকা ��ত কৰা। েখলুৈৱসকেল স� ফালৰ েখল েখেল আ� ঘূণ ৰ্নশীল 

দলৰ ৈসেত আগৰ ে�ণীেবাৰত িশকা সকেলা দ�তা কায ৰ্কৰী কিৰবৈল েচ�া 

কেৰ। িবজয়ী দলেটা অিধক �ত্যা�ানৰ স�ুখীন হʼবৈল কটৰ্ত আেছ। দলেবােৰ 

গʼল কিৰ আ� কায ৰ্কৰীভােৱ �িতৰ�া কিৰ পই� লাভ কিৰব। অিধেৱশনৰ 

েশষত সব ৰ্ািধক পই� অজৰ্ন কৰা দলেটােৱ “কটৰ্ৰ ৰজা” উপািধ লাভ কেৰ।



অৱেৰাধ পাঠ্য�ম, ��বল আ� গʼল: �িতজন েখলুৈৱেয় অৱেৰাধ  পাঠ্য�ম স�ূণ ৰ্ কৰাৰ বােব  

বলেটা হােতেৰ কঁকালৰ চািৰওফােল ঘূৰাই থািকব । বলৰ িনয়�ণ বজাই ৰািখ িযমান স�ৱ েসানকােল 

পাঠ্য�মেটা স�ূণ ৰ্ কিৰব লািগব। অৱেৰাধ পাঠ্য�ম স�ূণ ৰ্ কৰাৰ িপছত, েদৗৰাৰ সময়ত বলেটা 

��বল কিৰবা আ� তাৰ িপছত এটা গʼল কিৰবৈল েচ�া কিৰবা। সকেলােৱ এটা গʼল কৰাৰ সুেযাগ 

েনােপাৱাৈলেক এইেটা অব্যাহত ৰখা হʼব।

আগ বঢ়াই ৈল েযাৱা কায ৰ্কলাপ

108 েখল যা�া

ব�ৃৰ সময় –কায ৰ্কলাপৰ পয ৰ্ােলাচনা কৰা

• িবপ�ৰ দলেবাৰত েখলৰ আিহৰ্ৰ িবষেয় এটা েটাকা িলখা।

• িকেহ েতামাক পৰাজয়েটা সু�ৰভােৱ মািন লবৈল সহায় কেৰ আেলাচনা
কৰা। 




