
ইউিনট ২ েমাটর 
িফটেনস

এই ইউিনেট, আমরা সু�তার ��� স�েকৰ্ িশখব। আমরা আরও
বুঝেত পারব েয সু� থাকা আমােদর সু�া�্য় 
ও শ��শালী হেত সাহায্য করেত পাের। সু�
থাকার জন্য আমরা এখােন কেয়ক�ট �জিনস করেত পাির: 
১. সহনশীলতা: আমরা মজাদার ��য়াকলাপ করব যা 

আমােদর �া� না হেয় দীঘ ৰ্�ণ েখলেত সহায়তা করেব।
২. শ�� বৃ��ঃ িনয়িমত ব্যায়ােমর মাধ্যেম আমরা আরও 

শ��শালী হব। এ�ট আমােদর েপশী এবং হাড় গঠন করেব।
৩. নমনীয় হেয় ওঠাঃ যখন আমরা িনেদৰ্িশত উপােয় �সািরত 

এবং চলােফরা কির, তখন আমােদর েদহ�িল নমনীয় হেয় 
উঠেব।

৪.  ভারসাম্য েশখা- আমরা যখন েখলা এবং ব্যায়াম করার 
সময় ি�র থাকার অনুশীলন কির, তখন আমরা আমােদর 
শরীেরর ভারসাম্য বজায় রাখেতও িশিখ।

 চেলা, আনে�র সে� সু� থাকার জন্য় অে�ষণ করা যাক।       
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েমাটর িফটেনস আমােদর শরীেরর েপশী এবং �ায়ুর কায ৰ্করভােব এবং দ�তার সােথ 
একসােথ কাজ করার �মতােক েবাঝায়। এেত সম�য়, ভারসাম্য, তৎপরতা এবং 
�িত��য়া সমেয়র মেতা দ�তা জিড়ত। ভাল েমাটর িফটেনস আমােদর ৈদন��ন 
কাজ এবং ��য়াকলাপ�িল সহেজই এবং িনয়�েণর সােথ স�াদন করেত সহায়তা 
কের। িক� েকানও কাজ করার আেগ আমােদর ওয়াম ৰ্-আপ, শা� হওয়া  এবং 
ে�িচং-এর ধারণা এবং েকৗশল�িল বুঝেত হেব। এেসা আমরা স�ঠক �থম পদে�প 
িনেয় আমােদর িফটেনেসর যা�া �� কির। 

ওয়াম ৰ্-আপ শরীরেক এক�ট ��য়াকলােপর জন্য ��ত কের, 
শরীেরর তাপমা�া এবং �দ��ন বািড়েয় যা শারীিরক দ�তা 
এবং কম ৰ্�মতা উ�ত কের। েকানও ��য়াকলােপর আেগ 
ওয়াম ৰ্-আপ করা, েপশী �সািরত করা এবং জেয়��িল সরােনা 
আঘােতর ঝঁুিক েথেক �াস কের।

 ওয়াম ৰ্-আপ েকন ���পূণ ৰ্?

েমাটর িফটেনেসর েমাটর িফটেনেসর 
পিরিচিতপিরিচিত
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েকন আমােদর ে�চ করা উিচৎ? 

েয েকানও েখলায় অংশ�হেণর আেগ এবং পের ে�িচং ব্যায়ােমর পরামশ ৰ্ েদওয়া হয় 
কারণ তারা জেয়��িলেক তােদর পুেরা গিতর মধ্য িদেয় চলেত স�ম কের আস� 
শারীিরক ��য়াকলােপর জন্য শরীরেক ��ত কের। ি�-ে�িচং আঘােতর ঝঁুিক �াস 
কের এবং েপা�-ে�িচং পুন��াের সহায়তা কের।

�ায় ৫-১০ িমিনেটর জন্য, �ীড়া ��য়াকলােপর সােথ স�িকৰ্ত 

েয েকানও �গিতশীল হালকা েথেক তী� ে�ড ব্য়ায়ােম জিড়ত 

থােকা। েযমন- ফুটবল লািথমাড়া, রাগিব বল পাস করা, হালকা 

ওজন েতালা, শ্যােডা ব��ং ইত্যািদ সাধারণ ব্যায়াম েযমন জিগং, 

শাটল রান, উঁচ�  হাটঁ�  ��� এইরকম ব্য়ায়াম করা যায়। একবার ত� িম 

শ��শালী েবাধ �� করেল, েখলাধুলা বা ��য়াকলাপ �� করার 

আেগ  ে�িচং ব্যায়াম অবশ্য়ই করা উিচত।

িকভােব ওয়াম ৰ্-আপ করেব?

কীভােব ে�চ করেব

শরীরেক শা� রােখা। ে�িচং করার সময়, ধীের এবং গভীর �াস েনওয়ার িদেক 
মেনািনেবশ কেরা। মন ও েপশী িশিথল হেল নমনীয়তার উ�িত হয়। �েত্যেকর নড়াচড়া 
করার �মতা এবং িশিথলতা পিরবিতৰ্ত হয় কারণ তারা শারীিরক ৈবিশ�্য, এর মা�া এবং 
বয়েসর উপর িনভৰ্র কের। সব ৰ্দা েতামার সীমাব�তার মেধ্য �সািরত করার কথা মেন 
রাখেব এবং �িতেযািগতা করার েচ�া করেব না।
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িকছ�  ে�িচং ব্যায়াম

মাথার উপর হাত িদেয় �সািরত করা

েতামার পােয়র মাঝখােন ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। এখন উভয় হাত 
একসে� উপেরর িদেক েতােলা এবং তারপর উভয় হােতর আঙ� ল�িলেক 
আটেক দাও। ছিবেত েযমন েদখােনা হেয়েছ, হােতর তালু আকােশর িদেক 
েরেখ েতামার বা��িল উপেরর িদেক েঠেল দাও। 
ৈবিচ�্যঃ হাত �সািরত থাকাকালীন সামেনর িদেক এবং িপছেনর িদেক 
েঝােঁকা

িপছেনর কাধঁ �সািরত  কেরা।

পা একসে� বা এেক অপেরর কাছাকািছ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। েতামার 
বা��িল েতামার িপেঠর িদেক সরাও এবং েস�িলেক িপছেনর িদেক যু� 
করার েচ�া কেরা। এখন েতামার উভয় হােতর আ�ুল�িল ব� কেরা এবং 
েতামার বা��িল যতটা স�ব িপছেনর িদেক েঠেল দাও।

ৈবিচ�্যঃ সামেন েঝাকঁার জন্য িপছেনর িদেক হাত েঠেল এিগেয় যাও।

মাথার উপর �াইেসপস ে�চ

েতামার পােয়র মেধ্য ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও।েতামার
বা�  উপেরর িদেক েতােলা। েতামার  এক�ট বা� কনুই েথেক ঘােড়র 
িপছেন বাকঁাও। অন্য হাত িদেয় কনুই েথেক ধের পােশর িদেক টােনা। 
অন্য বা� িদেয় একই পুনরাবৃি� কেরা।

ৈবিচ�্যঃ েতামার বা��িল েতামার মাথার উপের েতােলা এবং বাকঁাও। 
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বুেকর �সারন 

েতামার পােয়র মাঝখােন ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। এখন েতামার 
উভয় হাত এক�ট েখালা আিল�ন ভি�মার মেতা েতােলা এবং তারপের 
েতামার উভয় হাত যতটা স�ব �সািরত কেরা, যােত ত� িম েতামার বেুকর 
�সািরততা অনুভব করেত পাের। যতদরূ স�ব তােদর িপছন িদেক েঘারাও।

ৈবিচ�্যঃ েতামার কনুই বািঁকেয় �ায় ৯০ িডি� েকাণ ৈতির কেরা এবং 
একইভােব �সািরত কেরা।

শরীর েঘাড়ােনা :  পা েসাজা কের দাড়ঁাও উভয় বা�েক মা�টর সমা�রােল 
েতােলা এবং েতামার হাত ও কাধঁ ব্যবহার কের েতামার উপেরর শরীরেক 
েঘারাও এবং েতামার নীেচর শরীরেক ি�র রােখা। অন্য িদেক এ�ট 
পুনরাবৃি� কেরা।

ৈবিচ�্যঃ েতামার হাত�িল েতামার মাথার উপের েতােলা এবং একইভােব 
বাকঁাও।

েকামর েঘারাও 

েতামার পােয়র মাঝখােন ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। তারপর দুই 
হাত েকামেরর পােশ রােখা। এখন ছিবেত েযমন েদখােনা হেয়েছ েতমন 
পা েসাজা েরেখ ঘিড়র কাটঁার িদেক এবং ঘিড়র কাটঁার িবপরীত িদেক বড় 
বৃ� ৈতির কের েকামর েঘারাও।

ৈবিচ�্যঃ েতামার হাত�িল েতামার পােশ েসাজা রােখা এবং পয ৰ্ায়�েম 
েতামার হাত�িল েতামার হাটঁ� র িদেক এেকর পর এক এিগেয় েযেত দাও।
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েকায়া��েসপেসর �সারন  

েতামার পােয়র মাঝখােন ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। এখন এক 
পােয় ভারসাম্য বজায় রােখা এবং অন্য পা িপছেনর িদেক সরাও। 
েতামার পােয়র েগাড়ািল িপছেনর িদেক বািঁকেয় রােখা এবং যতটা স�ব 
েতামার পাছার িদেক টােনা। অন্য পােয় একইভােব পুনরাবৃি� কেরা।·         
ৈবিচ�্যঃ একই ে�চ করার সময় েতামার শরীরেক সামেনর িদেক ঝঁুিকেয় 
রােখা।

ে�ায়াট

েতামার পােয়র মাঝখােন ফাকঁ েরেখ েসাজা হেয় দাড়ঁাও। এখন উভয় 
হাত উপের েতােলা এবং েতামার মাথার িপছেন আঙ� ল�েলা  �স কের 
আটেক  রােখা। এর পের, েতামার মাথার উপের  একই ভােব হাত�েলা 
েরেখ এবং েতামার িপঠ েসাজা েরেখ ধীের ধীের েতামার শরীরেক 
এমনভােব নামাও েযন ত� িম েকানও অদৃশ্য েচয়াের বেস আেছা।

ৈবিচ�্যঃ েতামার অসুিবধা হেল বা�র অব�ােনর পিরবতৰ্ন  বাড়ােত বা 
কমােত পােরা।

েমেঝ �শ ৰ্ কেরা

েসাজা হেয় দাড়ঁাও এবং পা আলাদা রােখা। উভয় কােনর পােশ, এেক 
অপেরর সমা�রােল, উভয় বা� েসাজা উপেরর িদেক েতােলা, েযন 
�িত�ট কােনর পাতা উভয় িভতেরর বা� �ারা ঢাকা থােক । এখন ধীের 
ধীের একই অব�ােন সামেনর িদেক েঝােঁকা এবং হাটঁ�  বাকঁােনা ছাড়াই 
উভয় হােতর তালু িদেয় েমেঝ �শ ৰ্ করার েচ�া কেরা।  

ৈবিচ�্যঃ ে�চ অব�ায় থােকা এবং েতামার হােতর তালু েমেঝেত 
সামেন ও িপছেন সরাও। 
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কাফ ে�চ

এক�ট েদয়ােলর সামেন হােতর ৈদেেঘ ৰ্্যর েসাজা হেয় দাড়ঁাও।  দুই হাত, 
েদওয়ােল রােখা।. এখন এক পা অন্য পােয়র সামেন রােখা এবং েসই 
পােয়র হাটঁ�  সামান্য বািঁকেয় রােখা। েতামােক অবশ্যই িন��ত করেত 
হেব েয েতামার িপছেনর পােয়র েগাড়ািলর েমেঝ �শ ৰ্ করেছ। িপছেনর 
পােয় উপেরর অংেশর কাফ ে�চ কের টান অনুভব কেরা। 

ৈবিচ�্যঃ ে�চ বাড়ােনার জন্য েতামার িপছেনর পা আরও িপছেনর 
িদেক সরাও।

একহাটঁ�  মুেড় অন্য় পা ছড়ােনা

�থেম, েতামার হাটঁ�  এবং পােয়র উপর শরীেরর ওজেনর ভারসাম্য 
বজায় েরেখ েবােসা। এখন এক�ট পা এমনভােব �সািরত কেরা 
যােত এ�ট স�ূণ ৰ্ েসাজা হয় এবং পােয়র আ�ুল�ট উপেরর িদেক 
উ�ািপত হয়, েযমন�ট ছিবেত েদখােনা হেয়েছ।

 অন্য পােয়র ভারসাম্য স�ূণ ৰ্�েপ পােয়র আ�ুেলর উপর থাকা 
উিচত এবং ভারসােম্যর জন্য ত� িম উভয় হাত িদেয় েমেঝ �শ ৰ্ 
করেত পােরা।

পা �স কের পােয়র পাতা �শ ৰ্ কেরা

উভয় পা একসে� সংযু� কের েসাজা হেয় দাড়ঁাও। এখন বাকঁােনা 
ছাড়াই এক�ট পা �স কেরা। েয পা�ট অিত�ম করা হেয়েছ তা অন্য 
পােয়র েথেক সামান্য এিগেয় থাকা উিচত। উভয় বা� িদেয় �স করা 
পােয়র পােয়র আ�ুল �শ ৰ্ করার জন্য েতামার শরীেরর উপেরর অংশ�ট 
নামাও।

ৈবিচ�্যঃ ে�েচ থাকাকালীন ত� িম �স করা পােয় েগাড়ািলর উপর 
দাড়ঁােত পােরা।
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ে�াইন ে�চ (কঁুচিকর �সারণ)

েমেঝেত বেসা, এক পা অন্য�টর উপর িদেয় অিত�ম কেরা। এখন 
আে� আে� েতামার পােয়র তলেদশ একসে� আেনা। েতামার হাত 
িদেয় �িত�ট পা ধেরা এবং েতামার কনুই�িল িভতেরর উ�েত রােখা। 
এই �সািরত করার সময়  েতামার িপঠ েসাজা রােখা।·         
ৈবিচ�্যঃ �েয় �েয় একই ে�চ েচ�া কেরা।

িহপ ে�চ (িনত� �সারন)

বেস পা দুেটা একসােথ জেড়া কের দুই পা েসাজা কের �সািরত 
কেরা। এবার এক পা বািঁকেয় অন্য পােয়র েভতেরর উ�র উপর িদেয় 
আড়াআিড় কের রােখা।

ৈবিচ�্যঃ একক এবং উভয় পা িদেয় পয ৰ্ায়�েম �েয় থাকার অব�ায় 
একই �সািরত করার েচ�া কেরা।

হ্যামি�ং ে�চ

েমেঝেত িচৎ হওয়া অব�ায় �েয় পড়ুন। তারপের, ছিবেত েযমন 
েদখােনা হেয়েছ েসভােব এক�ট পা ত� লুন। এবার দুই হাত িদেয় হাটঁ� র 
িনেচর েভতেরর উ�েত সােপাটৰ্ দাও এবং বাকঁােনা পা বুেকর িদেক 
টানেত েচ�া কেরা।

ৈবিচ�্যঃ সামেন পা েসাজা কের বেসা। হাটঁ�  না েহিলেয় 
পােয়র আ�ুেলর কােছ েপৗ�ছেনার েচ�া কেরা।

বেস পা দুেটা একসােথ জেড়া কের দুই পা েসাজা কের �সািরত 
কেরা। এবার এক পা বািঁকেয় অন্য পােয়র েভতেরর উ�র উপর িদেয় 
আড়াআিড় কের রােখা।

ৈবিচ�্যঃ 
একই �সািরত করার েচ�া কেরা

েমেঝেত িচৎ হওয়া অব�ায় �েয় পড়ুন। তারপের, ছিবেত েযমন 
েদখােনা হেয়েছ েসভােব এক�ট পা ত� লুন। এবার দুই হাত িদেয় হাটঁ� র 
িনেচর েভতেরর উ�েত সােপাটৰ্ দাও এবং বাকঁােনা পা বুেকর িদেক 

সামেন পা েসাজা কের বেসা। হাটঁ�  না েহিলেয় 
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শীতল হওয়া িনয়ি�ত প�িতেত শরীেরর 
তাপমা�া এবং �দ��ন কিমেয় 
িনয়িমতভােব শরীরেক িব�ােম িনেয় 
আেস। এ�ট েতামার কম ৰ্�মতা 
�িতফিলত করার, শা� হওয়ার এবং 
িশিথল করার সুেযাগও উপ�াপন কের।

েকনকুল ডাউন হেব?

শারীিরক ��য়াকলােপর পের, আলেতা 
কের েতামার শরীরেক ৫-১০ িমিনেটর 
জন্য �সািরত কেরা। মাথা েথেক পা পয ৰ্� 
েপশী�িল িশিথল করার িদেক মেনািনেবশ 
কের উপের বিণ ৰ্ত অনুশীলন�িল স�াদন 
কেরা। িশিথলকরেণর জন্য গভীর �াস-
��ােসর অনুশীলন অ�ভ� ৰ্� কেরা।

কীভােব কুল ডাউন হেব? 

 অ্য়াবেডােমন ে�চ (েপেটর �সারন)

উপুড় হেয় �েয় পেড়া। েতামার কােনর পােশ েমেঝেত েতামার 
হাত রােখা। এখন েতামার বা�র সমথ ৰ্ন িদেয় েতামার উপেরর 
শরীর�ট উে�ালন কেরা এবং বা��িল পুেরাপুির েসাজা কেরা 
যােত কাধঁ�িল কােনর লিতর সমা�রাল হয়।

ৈবিচ�্য: অব�ােন থােকা এবং উভয় পা একসােথ েতালার েচ�া 
কেরা।
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১০ ফু
ট

ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াাকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

মাথার উপর িদেয় হােতর 
�সারন ,  পা �স 

কের পােয়র পাতা �শ ৰ্ 
কের,িপছেনর কােঁধর 

�সািরত অংশ

েদৗড় �িতেযািগতা ে�াইন ে�চ, মাথা েথেক হাটঁ�  
�সািরত,

অ্য়াবেডােমন(েপট �সািরত)

শারীিরক আঘাত 
সনা� কেরা

এমএফ - ১

েদৗড় �িতেযািগতােদৗড় �িতেযািগতা

েদৗড় �িতেযািগতা  হল এক�ট চ্যােল��ং ইেভ� ।েযখােন অংশ�হণকারীরা িবিভ� বাধায় 
ভরা এক�ট েকােস ৰ্র মধ্য িদেয় েদৗড়ায়। এ�ট তােদর শ��, তৎপরতা এবং সহনশীলতার 
পরী�া েনয়।

১০ ফু
ট

১০ ফু
ট

১০ ফু
ট
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সােকৰ্েলর সময় - এক�ট শারীিরক আঘাত সনা� কেরা

• য�ণার সংেকত�িল িচি�ত কেরা এবং েতামার িশ�কেক শারীিরক আঘােতর 
কথা জানাও, েযমন চলাচেল অ���, �ত এবং ফুসকুিড়, র�, তী� ব্যথা, মুেখর 
অিভব্য�� ইত্যািদ।

 • এমন এক�ট মুহতূ ৰ্ ভাগ কেরা যখন ত� িম েখলা�ট ক�ঠন হওয়া সে�ও েকানও েখলায় 
েকানও কাজ েশষ করার েচ�া চািলেয় যাও।   

• দুেটা �টম বানাও। শঙ্কু এবং �লা �প�িল এক�ট

  সরলেরখায় সাজাও।

• গিলর �থম েখেলায়াড় শঙ্কু ( �জগ-জ্যাগ) জেুড় েদৗেড় েদৗড় �� করেব, তারপের 
�লা �পেসর িভতের ঝািঁপেয় পড়েব এবং তারপের �ারি�ক লাইেন িফের েদৗড়ােব এবং 
পরবত� সতীেথ ৰ্র হােত এককভােব তািল েদেব।

• েশষ সতীথ ৰ্ েকাস ৰ্�ট েশষ না করা পয ৰ্� এই �ম�ট চলেত থাকেব।

• েয দল আেগ েশষ করেব তারাই �জতেব।

কীভােব 
েখলেব?



25েমাটর  িফটেনস

ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

বুেকর �সারন
িনতে�র �সারন

েমেঝ �শ ৰ্

ভারসােম্যর 
িনয়ম

কাফ �সািরত 
মাথা েথেক হাটঁ�  �সািরত  

হ্যামি�ং �সািরত

ভারসাম্য বজায় রাখা

এম এফ-২

ভারসােম্যর িনয়ম  ভারসােম্যর িনয়ম  

ভারসাম্য িনয়েমর সে� ি�িতশীলতা ও িনয়�ণ বজায় রাখা জিড়ত। পেড় যাওয়া েরাধ 
করেত এর জন্য সম�য় এবং মেনােযাগ �েয়াজন। উদাহরণ��প, েলবু এবং চামচ 
েদৗড়, আঙ� েলর উপর এক�ট লা�ঠর ভারসাম্য বজায় রাখা ইত্যািদ। এেসা ভারসাম্য বজায় 
রাখার েচ�া কির।

কীভােব 
েখলেব?

• েয েকানও নরম েছাট �জিনস েতামার মাথায় রােখা। 
ব��টেক না েফেল মাথার উপর �� েথেক েশষ েরখা 
পয ৰ্� ব��টর ভারসাম্য বজায় েরেখ েসাজা হােঁটা। েয 
�থেম �েবশ করেব েস িবজয়ী হেব।
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সােকৰ্েলর সময়-ভারসাম্য বজায় রাখা

 শরীেরর অংশ�িলর নড়াচড়া িচি�ত ক�ন যা ত� িম েতামার মাথার উপর ব��টর 
ভারসাম্য বজায় রাখেত সাহায্য কেরিছল।
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

কােঁধর �সািরত অংশ
কাধঁ েঘারােনা 

·         
 ‘িশবম বেলেছʼ

ওভারেহড �াইেসপস ,পােশ 
ঝাপঁােনা

পা �স  কের আ�ুেল �শ ৰ্ 

েপশী টান অনুভব 
কেরা

এম এফ ৩

‘িশবম বলেছʼ ।‘িশবম বলেছʼ ।

িশবম বলেছ এমন এক�ট েখলা যা েশানার দ�তা এবং �ত �িত��য়া�িল পরী�া 
কের।

• এেক অপেরর েথেক িনিদৰ্� দরূে�
 এক�ট বৃে� দাড়ঁান।

• েতামার িশ�েকর আেদশ অনুসরণ কেরা।

• কমা� �� হেব ‘িশবম বেলʼ িদেয়।

• উদাহরণ��প, িশ�ক আেদশ দাও “িশবম বেলেছ, - েতামার 
পােয়র আ�ুল�িল �শ ৰ্ কেরা”। েতামােক আেদশ�ট অনুসরণ 
করেত হেব এবং পরবত� আেদশ  না েদওয়া পয ৰ্� েসই অব�ান�ট 
ধের রাখেত হেব। েতামার েপশী�িলেত �সারণ অনুভব কেরা।

কীভােব 
েখলেব?
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সােকৰ্েলর সময়-েপশীর �সারন অনুভব কেরা

েয েকানও কাজ করার সময় এই বৃ�াকার সময়�ট কেরা। অব�ান�ট ধের রােখা এবং েসই 
িনিদৰ্� ��য়াকলাপ স�াদন করার সময় জিড়ত েপশী �সািরত অনুভব কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

কাধঁ েঘারাও 
েমেঝ �শ ৰ্ কেরা

ে�াইন ে�চ

শঙ্কুর মেধ্য 
েদৗড়ােনা

হ্য়ামি�ং ে�চ
কাফ ে�চ 

পা �স কের আঙ� ল �শ ৰ্ করা

অন্যেক সাহায্য 
করা

এমএফ-৪

সহেযািগতা কেরা এবং সহেযািগতা কেরা এবং 
িবজয়ী হওিবজয়ী হও

সহেযািগতা এবং িবজয় দলগত কাজ, েকৗশল এবং এেক অপরেক সাহায্য করার 
সুিবধা�িল ত� েল ধের।

কীভােব 
েখলেব?

•  পাচঁজন কের েখেলায়াড় এবং একজন 
অিধনায়ক িনেয় দু�ট দল গঠন কেরা।

• �িত�ট দেলর অিধনায়কেক এক�ট িনিদৰ্� সমেয়র মেধ্য সম� 
শঙ্কু সাজােত হেব।

• সময় েরকডৰ্ করার পের শঙ্কু�িল সরাও। 

• তারপের উভয় দেলর সম� েখেলায়াড় িনিদৰ্� সমেয়র মেধ্য ছিবেত েদখােনা একই 
শঙ্কু�িল সাজােব।

• েখলার আেগ, দল�িল ১-২ িমিনেটর জন্য েকৗশল িনেয় আেলাচনা করা উিচত।

• েয দল আেগ েশষ করেব তারাই �জতেব।
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১৬ ফুট

�� এবং েশষ

১০
 ফু

ট
সােকৰ্েলর সময়- অন্য়েদর সাহায্য় কেরা 

• অিধনায়ক এবং দেলর েনওয়া সমেয়র ত� লনা কেরা। এই পয ৰ্েব�ণ েথেক আমরা 
কী িশিখ?

• েতামার িশ�কেক সাহায্য করার জন্য ত� িম কীভােব আজেকর ��য়াকলােপর 
িশ�ােক ব্যবহার করেত পােরা?
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

িপছেনর কােঁধর �সািরত 
অংশ

মাথার উপের বা� �সািরত 
কেরা

 ে�ায়াট

বল ধেরা েমেঝ �শ ৰ্ করা 
িনত�  েঘারাও

অ্য়াবেডােমন ে�চ

অেন্যর �শংসা 
করা

এমএফ-৫

বল ধেরাবল ধেরা

বল ধরা হল �মাল ঝাপা�ার এক�ট �করণ েযখােন আমরা চটপেট, মেনােযাগী হেত, 
আমােদর চলাচেলর সময় িনেয় কাজ করেত এবং একসােথ সুেযাগ�িল িচি�ত করেত 
িশখব।

• এ এবং িব নােম দু�ট �প গঠন কের এক�ট বড়
  বৃ� ৈতির কেরা। বৃে�র িভতের এক�ট েছাট বৃ� আেঁকা এবং
  েছাট বৃে�র িভতের এক�ট বল রােখা।
• এেলােমেলাভােব �িত�ট েখেলায়াড়েক ন�র বরা� করা হেব।
• �িত�ট দল েথেক একজন কের েখেলায়াড়েক একই ন�র েদওয়া হেব।
• সম� েখেলায়াড় বৃে�র বাইের জিগং �� করেব।
• িশ�ক যখন এক�ট ন�র ডােকন। ওই ন�র েদওয়া দুই েখেলায়াড়ই বল কুড়ােত 

েদৗড়ােব।
• েয েখেলায়াড় বল�ট বাছাই কেরেছ তার �িতপে�র �ারা �শ ৰ্ না কের বৃহ�র বৃ� 

েথেক েবিরেয় আসা উিচত।
• েয েখেলায়াড় সফলভােব বল িনেয় িফের আেস েস দেলর জন্য এক পেয়� অজৰ্ন 

কের।
• সব ৰ্ািধক পেয়� সহ দল েখলা�ট �জতেব।

কীভােব 
েখলেব?



32 েখলযা�া

সােকৰ্েলর সময়-অন্যেদর �শংসা করা          

• �িতপ� দেলর েখেলায়ােড়র এক�ট ভাল �ণ ভাগ কেরা।

• িবেরাধী দেলর েখেলায়ােড়র �শংসা করার সময় েকমন অনুভূত হেয়িছল তা আেলাচনা 
কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর 
সময়

মাথার উপের বা�র �সারন 
িপছেনর কােঁধর �সািরত 

অংশ মাথার উপের 
�াইেসপেসর �সারন

পুশ -আপ 
অব�া এবং 

বল�ট পাস কেরা

বুেকর �সারন
কাধঁ েঘারােনা

শরীর েবিঁকেয় কােঁধর �সারন
মানসিক দৃঢ় তা

এমএফ-৬

পুশ-আপ অব�া এবং পুশ-আপ অব�া এবং 
বল�ট পাস করাবল�ট পাস করা

·          
পুশ-আপ অব�া এবং বল পাস করা হল এক�ট অ�চিলত েখলা যা মজা করার সময় 
শারীিরক শ�� এবং মানিসক দৃঢ়তা িবকােশ সহায়তা করেব।

�াইেসপেসর �সারন

কীভােব 
েখলেব?

• েখলার জন্য দু�ট দল ৈতির কেরা।

• �িত�ট দেলর দুজন েখেলায়াড় এক�ট �্যা�াডৰ্ পুশ-আপ অব�ায় েনেম আসেব, 
তােদর পােয়র আ�ুল এবং হােতর তালুেত তােদর েদেহর ওজনেক �ায় পাচঁ 
িমটার দেূর তােদর স�ীর মুেখামুিখ ভারসাম্য বজায় রাখেব।
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সােকৰ্েলর সময়- মানিসক দৃঢ়তা

ত� িম যখন েখলা েছেড় েদওয়ার পেথ িছেল তখন েতামার েকমন েলেগিছল তা �কাশ 
কেরা। েতামােক এই অব�ান ধের রাখেত কী অনু�ািণত কেরিছল?

• উভয় দেলর �িত�ট েখেলায়াড় িবক�ভােব তােদর স�ীর িদেক বল�ট েঘারােব।

• েয েজাড়া দীঘ ৰ্ সমেয়র জন্য অব�ান ধের রাখেব তারাই িবজয়ী হেব।েয দল আেগ 
েশষ করেব তারাই �জতেব।
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর সময়

কাধঁ েঘারােনা
ে�ায়াট

েকায়া��েসপস ে�চ

�টক-ট্যাক-েটা ��বল 
িরেল

েমেঝ �শ ৰ্ 
কাফ �সারন
সাইড লে�স

�টম ��িরট

 এমএফ-৭

�টক-ট্যাক-েটা�টক-ট্যাক-েটা

 ��বল িরেল ��বল িরেল

�টক-ট্যাক-েটা হল এক�ট েখলা যা সাধারণত কাগেজ েখলা হয়। িকছ�  শারীিরক 
��য়াকলােপর পাশাপািশ এ�ট উপেভাগ কেরা।

কীভােব 
েখলেব?

• দু�ট দল ৈতির কেরা এবং তােদর এক লাইেন 
দাড়ঁােত বেলা। েতামার পদে�প�িল স��িলতভােব 
আেলাচনাকরেত এক িমিনট সময় নাও।

•  �থম বািঁশেত, �িত�ট দেলর �থম সদস্য বল�ট ��বল (সামান্য বাউ�) করেব
যত�ণ না এ�ট �থম িরংেয় েপৗ�ছায় এবং খািল িরংেয় রােখ। এরপর েসই েখেলায়াড় হােত 
এক�ট মা� তািল িদেয় পরবত� সতীথ ৰ্েক পালা কের েদেব।

• পেরর েখেলায়াড়ও একই কাজ করেব।

• অনুভূিমকভােব, উ��ভােব বা িতয ৰ্কভােব পরপর িতন�ট ন�র পাওয়া �থম দল�ট 
েগম�ট �জতেব।

• যিদ সম� ে�ায়ার িবজয়ী ছাড়াই পূণ ৰ্ হয় তেব েখলা�ট � হয়।িবক�ভােব তােদর স�ীর 
িদেক বল�ট েঘারােব। 
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সােকৰ্েলর সময়-- �টম ��িরট

েতামার স��িলত িচ�াভাবনার অিভ�তা ভাগ কের নাও যা েতামার দলেক �িতপে�র 
পদে�প অব�� করেত এবং আপনার দেলর পদে�েপর অ�গিত করেত সহায়তা 
কেরিছল? এ ধরেনর কায ৰ্�েম েখেলায়াড়েদর মেধ্য �টম ��িরট কী ৈতির করেত পাের 
বেল আপিন মেন কেরন?
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর 
সময়

মাথার উপর বা�র �সারণ
িপছেনর কােঁধর �সািরত অংশ 
মাথার উপের �াইেসপস ে�চ 

  কুিমর েদৗড় বুেকর �সারণ
কাধঁ েঘারােনা

শরীর েবিঁকেয় কােঁধর �সারন

সম�য়

এমএফ-৮

কুিমর েদৗড়কুিমর েদৗড়

কীভােব 
েখলেব?

• তােদর শরীেরর ওজন অনুযায়ী েজাড়ায় 
েখেলায়াড়েদর িনব ৰ্াচন কেরা।

• �িত�ট েজাড়ার �থম সদস্য এক�ট �্য়া� অব�া েনয়।

• �থম েখেলায়াড়রা তােদর হােত স�ূণ ৰ্ শরীেরর ভারসাম্য �াপন করার পের 
ি�তীয় সদস্য �িত�ট দেলর �থম সদেস্যর েগাড়ািল�িল সাবধানতার সােথ ধরেব।

• েজাড়�িল এেক অপেরর শরীেরর অব�ােনর সােথ সম�য় কের এিগেয় েযেত �� 
করেব।

• একবার জ�ুট েশষ লাইেন েপৗ�েছ েগেল, ভূিমকা�ট পিরবতৰ্ন কের এবং �ারি�ক 
লাইেনর িদেক িফের আেসা।

• েয জ�ুট �থেম ��র লাইেন েপৗ�ছােব, তারাই িবজয়ী হেব।

কুিমর েদৗড় হল এক�ট আকষ ৰ্ণীয় েখলা যা আমরা শ�� এবং সম�য় উ�য়েনর জন্য 
কুিমেরর মত নড়াচড়া অনুসরণ কির। েখলা উপেভাগ কেরা!
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সােকৰ্েলর সময়– সম�য়• 
•েখলার সময় ত� িম েয ভ� ল�িল কেরিছেল েস�িল িচি�ত কেরা এবং কীভােব েস�িল 
উ�ত করেব তা িনেয় আেলাচনা কেরা।
•ত� িম কীভােব িনেজর সােথ এবং েতামার েখলার পাটৰ্নােরর সােথ সম�য় ও ভারসাম্য 
বজায় েরেখেছা তা িনেয় আেলাচনা কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ ��য়াকলাপ কুল-ডাউন সােকৰ্েলর 
সময়

ঘােড়র �সারন
িনত� েঘারােনা
েমেঝ �শ ৰ্ করা

মাথা, কাধঁ , হাটঁ�  এবং 
বল

মাথার উপর বা�র �সারন
কাধঁ েঘারােনা

পা �স কের পােয়র আঙ� ল �শ ৰ্ 
করা

মেনােযাগী

• েখলার মােঠ এক�ট সরল েরখা িচি�ত কেরা।
• এেক অপেরর েথেক এক িমটার দেূর েসই 

লাইেন বল�িল রােখা।
• এেক অপেরর মুেখামুিখ হওয়ার সময় েজাড় 

বােঁধা এবং েখলার সময় সংঘষ ৰ্ এড়ােত 
যথাযথ দরূ� বজায় রােখা।

• িশ�ক শরীেরর িবিভ� অংেশর নাম বলেবন 
এবং েখেলায়াড়েদর শরীেরর িবিভ� অংশ 
�শ ৰ্ কের তাৎ�িনক �িত��য়া জানােত 
হেব।

এমএফ - ৯

মাথা, কাঁধ, হাঁটু এবং বলমাথা, কাঁধ, হাঁটু এবং বল

মাথা, কাধঁ , হাটঁ�  এবং বল  হল এক�ট �ানীয় েখলা যা েখলা উপেভাগ করার সময় একই 
সমেয় মেনােযােগর িবকাশ এবং িনেদৰ্শাবলী অনুসরণ করার লে�্য কাজ কের।

কীভােব 
েখলেব?
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সােকৰ্েলর সময় –- মেনােযাগ।

�িত�ট ডােক স�ঠক �িত��য়া জানােত ত� িম কীভােব মেনািনেবশ
করেছা েস স�েকৰ্ েতামার অিভ�তা েশয়ার কেরা।

• উদাহরণ��প, যিদ িশ�ক “মাথা” বেলন তেব েতামােক েতামার মাথা �শ ৰ্ করেত হেব, 
তেব িশ�ক যখন “দখল” বেলন তখন েতামােক বল�ট ধরেত হেব।

•   েয �থেম বল�ট ধরেব েস েসই রাউে�র িবজয়ী হেব। যিদ উভয় েখেলায়াড় একই সমেয় 
বল দখল কের তেব এ�ট � হেব।


