
ইউিনট- ১

এই ইউিনেট, আমরা আিব�ার করেবা িকভােব িনয়িমত শারীিরক 
��য়াকলাপ আমােদর ভাল রােখ এবং অন্যেদর সােথ তাল িমিলেয় 
চলেত সাহায্য করেত পাের।

আমরা যা করেবা তা এখােনঃ 
১. েখলা এবং মজার ��য়াকলাপ: আমরা �চ� র মজাদার েখলা েখলব 

এবং আকষ ৰ্ণীয় আেলাচনা করেবা।
২.  এেক অপেরর য� েনওয়াঃ আমরা একসে� থাকেত, একসে� 

েবেড় উঠেত এবং এেক অপেরর জন্য খুিশ হেত িশখব। কীভােব   
এই সম� িকছ�  কের আমােদর সুখী, শারীিরক ও মানিসকভােব 
শ��শালী এবং আরও সফল কের ত� লেত পাের  তা  আমরা িশখব 
এবং অে�ষণ করব। 

৩. �থমত সুর�া:আমরা কীভােব উপায়�িল খুেঁজ েবর করব: • 
েখলার সময় িনরাপদ থােকা •আঘাত এড়ােনা • সবার জন্য 
�া�্যকর পিরেবশ ৈতির কেরা। 

িকছ�  ঐিতহ্যবাহী েখলা রেয়েছ যা িবিভ� মূল্যেবাধ এবং সাং�ৃিতক 
েবাঝাপড়া গেড় েতালার জন্য েসরা সময়। এছাড়াও, তারা একজন 
েখেলায়াড়েক সু� এবং সতকৰ্ করেত সহায়তা কের। এেসা খুেঁজ েদখা 
যাক!

 শারীিরক 
িশ�া ও 
সু�তার

���
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•    এক�ট “েডনার” িনব ৰ্াচন কেরা েয  েখলার অন্যান্য েখেলায়াড়েদর

  তাড়া করেব।

•   যিদ েকানও েখেলায়াড়েক েডনার �ারা ‘বরফʼ বাধঁা হয়, তেব েসই েখেলায়াড়েক 
অিবলে� েসই জায়গায় িহমশীতল ( ি�র দািঁড়েয়) থাকেত হেব।

• েকানও েখেলায়াড়েক আনি�জ করার জন্য, অন্য েখেলায়াড়েক েসই 
েখেলায়াড়েক ( িহমািয়ত েখেলায়াড়) �শ ৰ্ করেত হেব এবং ‘জলʼ বলেত হেব।

•  সম� েখেলায়াড় িহমািয়ত না হওয়া পয ৰ্� বা েখলার সময় েশষ না হওয়া পয ৰ্� 
েখলা�ট চলেত পাের। 

•  যিদ একজন েখেলায়াড়েক িতনবােরর েবিশ ‘আইসʼ ট্যাগ করা হয় তেব েসই 
েখেলায়াড় েডনার হেয় যােব।    

�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র
  সময়

মাথা নাড়ােনা
হাটঁ� র মাংসেপশী �সািরত 

করা

বরফ জল েমেঝ �শ ৰ্ করা কাফ ে�চ একসােথ

আইিপই - ১

বরফ জলবরফ জল

কীভােব 
েখলেবন?

বরফ জল   হল একসােথ এক�ট ঐিতহ্যবাহী েখলা। এই েখলা�টেত, ত� িম পাশা দািড়েয় থাকা 

সে�ও মজা করার সময় ত� িম পাশা দািড়েয় থাকা সে�ও সহকারীেদর উ�ার করেব এবং এেক 

অপরেক সমথ ৰ্ন করেব। েখেলা এবং উপেভাগ কেরা! 



3শারীিরক িশ�া ও সু�তার ���

সােকৰ্েলর সময় – একসােথ বেসা   

েতামার সহপাঠ�েদর সােথ আেলাচনা কেরা, েতামােক যিদ পরবত� ৭ িদন েখলেত না েদওয়া হয় 
তেব েতামার েকমন লাগেব এবং েকন?   

একসে� েখলা েতামােক অনুভব করায় একসে� েখলা েতামােক অনুভব করায় 
একসে� েখলা েতামােক ভােলা েবাধ করায় এবং একসে� েখলা েতামােক ভােলা েবাধ করায় এবং 

আন� েদয়।আন� েদয়।
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�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র সময়

পােশ হাটঁা সাত�ট পাথর প��ম�াসন আনে� েবেড় ওেঠা

আইিপই - ৫

সাত�ট পাথরসাত�ট পাথর

সাত�ট পাথর হলএক�ট �ানীয় েখলা যা ভারত জেুড় িবিভ� নােম েখলা হয়। েযমন সােতািলয়া, 

লােগাির, িপথু, নরেগােলাই ইত্যািদ। এ�ট চ�লতা, েকৗশল এবং দলগত কােজর উপাদান�িলেক 

এক��ত কের, যা এ�টেক িশ� এবং �া�বয়� উভেয়র �ারা উপেভাগ করা এক�ট জনি�য় 

বাইেরর ��য়াকলােপ পিরণত কের। এেসা একসােথ েখিল এবং আনে� েবেড় উ�ঠ!     

•  দু�ট দল ৈতির কেরা।  

•  এেক অপেরর উপের পাথেরর �ূপ ক�ন এবং খেড়র �ূপ

  েথেক �ায় ১৫ ফুট দেূর এক�ট েরখা িচি�ত কেরা।

•  �থম দল�ট িতন�ট সুেযােগ খড়�ট আঘাত করার জন্য একজন েখেলায়াড়েক পাঠােব।  

•  িফ��ং দল একজন েখেলায়াড়েক �্যাক�টর অন্য িদেক রােখ এবং যিদ এই েখেলায়াড় 
সরাসির �থম দেলর েখেলায়ােড়র েছাড়ঁা বল�ট ধের, তেব েসই েখেলায়াড় আউট হেয় 
যােব।  

•  �থম দেলর েখেলায়াড় �্যাক�টেক আঘাত করেব এবং তােদর ব�ুরা �্যাক�ট  িফিরেয় 
েদওয়ার জন্য েদৗড়ােব এবং লােগাির, সােটািলয়া বা িপট্ট�  বা এই অ�েল জনি�য় েখলা�ট 
বা অন্য েকানও নাম বেল িচৎকার করেব।   

কীভােব 
েখলেব? 
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েখলা েতামােক স��য় এবং চাপমু� েখলা েতামােক স��য় এবং চাপমু� 
হেত সাহায্য কের হেত সাহায্য কের 

বৃে�র সময় – আনে� েবেড় উেঠা 

সাত�ট পাথর েখলা�ট েখলার সময় ত� িম সবেচেয় েবিশ পছ� কেরা বা সবেচেয় েবিশ 
উপেভাগ কেরা এবং েয �জিনস�িল ত� িম এেকবােরই উপেভাগ কেরা না েসই �জিনস�িলর 
এক�ট তািলকা ��ত কেরা বা �জিনস�িলেক তািলকা ভ� � কেরা। 

•  যিদ িফ��ং দল েকানও েখেলায়াড়েক বল েথেক আউট কের েদয়,

  তাহেল েসই েখেলায়াড় আউট হেয় যােব এবং েখলা আবার �� হেব।
•  যিদ দল�ট সম� পাথর জেড়া করার আেগ িচৎকার কের, তাহেল পুেরা দল আউট হেয় যােব।

•  এবং যিদ আঘাতকারী দল �্যাক�ট িফিরেয় েদয় এবং েকউ আউট হওয়ার আেগ িচৎকার 
কের তেব তারা এর জন্য এক�ট পেয়� পােব তেব তারা তার জন্য এক পেয়� পােব। 
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আইিপই - ৫

অ্য়ােরািবক ব্যায়ামঅ্য়ােরািবক ব্যায়াম

কীভােব 
েখলেব?

�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র
  সময়

লাফ েদওয়া এবং এিড়েয় 
যাওয়া   

িনত� এবং ে�াণীর েপশী 
�সািরত করা

অ্যােরািবক ব্যায়াম
হাত চালােনা 
কাধঁ ঝাকঁােনা

শ��শালী হেয় 
উঠেছ

অ্য়ােরািবক ব্য়ায়াম হল এমন ��য়াকলাপ যা দীঘ ৰ্ সমেয়র জন্য হােটৰ্র হার এবং �াস 
বাড়ায়। এই ��য়াকলাপ�িলেত, আমরা অনুশীলন করার সময় মজা করেত িশখব।এেসা  
মজাদার ব্য়ায়ােমর িবিভ� সংিম�ণ�িল অে�ষণ কির! ! 

• অ্যােরািবক ব্যায়াম�িল এক�ট গিতশীল এবং িবেনাদনমূলক 
অ্যােরািবক ব্য়ায়াম�িল ৈতির করেত উৎসাহপূণ ৰ্ স�ীেতর সােথ 
ছ�ময় নােচর পদে�প�িলেক এক��ত কের,  এবং সময় বাড়ােনর 
জন্য অ��েজেনর এবং �ৎিপে�র �া�্য, সহনশীলতা এবং �াভািবক 
সু�তার �েয়াজন হয়। েতামার িশ�েকর সাহােয্য িবিভ� অ্যােরািবক 
ব্যায়াম অে�ষণ কেরা।  
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িনয়িমত ব্যায়াম ও �া�্যকর খাবার িনয়িমত ব্যায়াম ও �া�্যকর খাবার 
েখেল হাড় ও েপশী শ��শালী হয়।েখেল হাড় ও েপশী শ��শালী হয়।

বৃে�র সময় –শ��শালী হেয় উেঠা

 িনয়িমত অ্যােরািবক ব্যায়াম কীভােব হাপঁািন কমায় েস স�েকৰ্ এক�ট বণ ৰ্না কেরা।
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�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র
  সময়

িপছেল পড়া এবং �ত অ�সর 
হওয়া  হাটঁ�  জিড়েয় ধেরা এবং 

হাটঁ� র পা �সািরত করা
অনুসরন কেরা সামেন বা মােঝ ঝাপঁ দাও। এেক অপরেক 

সাহায্য় কেরা

আইিপই - ৪

আমােক অনুসরণ কেরাআমােক অনুসরণ কেরা

মেন আেছ আমরা কীভােব েকানও চির� বা ব্য��েক অনুকরণ করেত উপেভাগ কির? 

চলােফরার ে�ে�ও এ�ট মজাদার। অনুকরণ করা হল নকল করার েখলা। এেসা এেক 
অপেরর চলােফরার এক�ট �িতিব� ৈতির কির এবং মজা কির!

• একজন সদস্যেক েবেছ নাও েয এক�ট িভ� অ�ভি�

  �দশ ৰ্ন করেব এবং অন্যরা অনুসরণ করেব।

• এখন অ�ভি� বা িদকিনেদৰ্শ�িল অনুকরণ করেব,ত� িম েকবল উদাহরণ�িল 
েদখেব -�াণীর মেতা হাটঁা , শরীরেক গড়ােনা, লাফােনা,�সািরত করা, এক পােয় 
ভারসাম্য।

•  এক�ট িনিদৰ্� সমেয়র পর ভূিমকা পিরবতৰ্ন কেরা। �েত্যেকই িবিভ� অ�ভি� 
�দশ ৰ্েনর সুেযাগ পায়।

কীভােব 
েখলেব?
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একসে� েখলা এক�ট আেবগগত এবং সামা�জক ব�ন ৈতির করেত একসে� েখলা এক�ট আেবগগত এবং সামা�জক ব�ন ৈতির করেত 

সাহায্য কের।ত� িম ন্যায্য েখলা, িনয়ম অনুসরণ করা এবং এেক অপেরর সাহায্য কের।ত� িম ন্যায্য েখলা, িনয়ম অনুসরণ করা এবং এেক অপেরর 

�দশ ৰ্নেক স�ান করার মেতা মূল্যেবাধ�িল ভাগ কের নাও।�দশ ৰ্নেক স�ান করার মেতা মূল্যেবাধ�িল ভাগ কের নাও।

বৃে�র সময় – এেক অপরেক সাহায্য় কেরা

েতামার ব�ুেদর সােথ এক�ট উদাহরণ েশয়ার কেরা েযখােন ত� িম কাউেক সাহায্য করার জন্য 
পথ েথেক সের িগেয়িছেল, যিদও এ�ট েতামার জন্য অসুিবধাজনক িছল িক� তারপেরও ত� িম 
এ�ট স�েকৰ্ ভাল েবাধ কেরিছেল। েকন?
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�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র
  সময়

�ুয়াট কেরা
েমেঝ �শ ৰ্ কেরা 
কাফ ে�চ কেরা

সংখ্য়ার েখলা ওভারেহড �াইেসপস 
�সািরত কের

পা ছািড়েয় পােয়র পাতা 
�শ ৰ্ কেরা

এেক অপেরর 
সে� ভােলা 

ব্যবহার কেরা

আইিপই - ৫

সংখ্যার েখলা সংখ্যার েখলা 

কীভােব 
েখলেব?

�ানীয় েখলা �মাল ঝপাটা েথেক সংখ্য়ার েখলা�ট �হন করা হেয়েছ। ত� িম যখন েতামার 
ব�ুেদর সে� েখলা�ট েখলা করেত তখন মেন কেরা 

 • এক�ট বৃ� গঠন কেরা। দু�ট দল ৈতির কেরা।
 •  মাঝখােন এক�ট শঙ্কু বা মাকৰ্ার রােখা। এেক অপেরর 
  সে� ভােলা ব্যবহার কেরা। 
 • দইু দেলর েখেলায়াড়েদর একই ন�র েদওয়া হেব। েযমনঃ ‘কʼ দেলর কােছ ১ েথেক ১০ 

এবং ‘খʼ দেলর কােছ ১ েথেক ১০ পয ৰ্�। 
 • িশ�েকর িনেদৰ্শ অনুযায়ী বৃে�র মেধ্য হাটঁেত �� কেরা েযমন ঘিড়র কাটঁার িদেক 

জিগং করা, ঘিড়র কাটঁার িবপরীত িদেক জিগং করা, ব্যাঙ লাফ েদওয়া।
 • চলােফরা করার সময়, িশ�ক এক�ট ন�ের কল করেবন। একই

ন�েরর েয েকানও দুজন েখেলায়াড় মাকৰ্ােরর কােছ যােব। েয মাকৰ্ার �শ ৰ্ কের েস 
এক�ট পেয়� পায়।

 • সবেচেয় েবিশ পেয়� পাওয়া দলই �জতেব। 
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ত� িম েযভােব অন্যেদর সে� আচরণ করেত চাও, েসভােবই ত� িম েযভােব অন্যেদর সে� আচরণ করেত চাও, েসভােবই 
অন্যেদর সে� আচরণ কেরাঅন্যেদর সে� আচরণ কেরা

বৃে�র সময়  – এেক অপেরর সে� ভােলা ব্যবহার কেরা

েতামার মতামত জানাও, েখলার সময় যিদ ত� িম কাউেক খারাপ আচরণ করেত 
েদেখা তেব ত� িম কী করেব?  
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 • একািধক দল ৈতির কেরা।

 •    �িত�ট লাইেন �থম েখেলায়াড় �লা �প পােব। �িত�ট লাইেন 
একজন কের েখেলায়ােড়র জন্য এক�ট কের �লা �প থাকেব।  

�াথিমক শরীরচচৰ্া ��য়াকলাপ ঠা�া কেরা বৃে�র
  সময়

কাধঁ েঘারােনা ে�াইন ে�চ
িনত� বৃ� �লা �প লাফােনা টরেসা ট� ই� েমেঝ �শ ৰ্ করা 

হামি�ং ে�চ সুেখ েবেড় ওঠা

েখলার ফলাফেলর নয়, েখলার ফলাফেলর নয়, 
�েচ�ার �শংসা কেরা।�েচ�ার �শংসা কেরা।

আইিপই - ৬

�লা �প লাফােনা�লা �প লাফােনা

�লা �প লাফােনা হল এক�ট িরং ব্যবহার কের েখলা। িরংেয়র সােথ লাফােত েতামার 
শরীেরর সাম�স্য় েরেখ, পিরচালনা করেত এবং সম�য় করেত েশেখা এবং এেক অপেরর 
জন্য খুিশ থােকা। 

 • একািধক দল ৈতির কেরা।

কীভােব 
েখলেব?
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 •  �প�িল েতামার সামেন মা�টেত �াপন 

           করা হেব।

 • েতামার উভয় পা িদেয় �লা �েপর িভতের ঝাপঁ িদেয় েদৗড় �� কেরা। 

• �প�টেক মা�ট েথেক ত� েল েতামার সামেন রােখা। 

•  তারপর দুই পা একসে� েরেখ আবার লাফ িদেয় িনেচ নােমা। 

  েশষ িব�েুত না েপৗ�ছােনা পয ৰ্� ���য়া�ট পুনরাবৃি� কেরা।         

•  ��র লাইেনর িদেক িফের যান এবং �প�ট েতামার সতীেথ ৰ্র কােছ পা�ঠেয় 
দাও। 

  •  েয দল �থেম েশষ করেব তারা েখলা�ট �জতেব।     

বৃে�র সময় –অন্যেদর জন্য সুখী হেত েশেখা  ·         
ক�না কেরা, ত� িম এক�ট েখলা �জেতেছা এবং সবাই েতামার জন্য উ�াস করিছল, 
এক�ট কিবতার আকাের েতামার �িত��য়া বণ ৰ্না কেরা।
ত� িম িক কখনও �িতপ� দেলর েখেলায়াড়েদর �দশ ৰ্েনর �শংসা কেরেছা?           


