
ইউিনট ৩ েখা-েখা এর

েমৗিলক দ�তা

েমৗিলক দ�তা
এই ইউিনেট, আমরা েখা-েখা নােম এক�ট উে�জনাপূণ ৰ্ ভারতীয় 
েখলা স�েকৰ্ িশখব। এই েখলা�ট আকষ ৰ্ণীয় এবং আমােদর এক�ট 
দল িহসােব একসােথ কাজ করেত সহায়তা কের।
েখা-েখা এমন এক�ট েখলা েযখােন দু�ট দল �িত���তা কের। এক�ট 
দল �িতপ� দেলর সদস্যেদর ট্যাগ করার েচ�া কের যখন তারা ট্যাগ 
করা এড়ায়। েখলা�টেত �ত আে�ালন, তৎপরতা, গিত, পােয়র 
শ�� এবং দলব� কাজ জিড়ত, েখেলায়াড়রা র�ণ এবং তাড়া করার 
জন্য পালা কের। 
আমরা যা করব তা এখােন:
১. েশেখা এবং েখেলা: আমরা মজাদার েসশন করব েযখােন আমরা 
ই�ােরি�ভ েগমস এবং �প অনুশীলেনর মাধ্যেম েখা-েখা েখলেত 
িশখব।
২. দ�তা িবকাশ: েখা-েখা দ�তা িবকােশর জন্য আমরা উে�জনাপূণ ৰ্ 
েনতৃ� কায ৰ্�ম করব।
৩. এক�ট দল িহসােব কাজ ক�ন: আমরা একসােথ কাজ করার এবং 
েখলার সময় এেক অপরেক সমথ ৰ্ন করার িদেক মেনািনেবশ করব।
আসুন েখা-েখা েখলা েখলেত, িশখেত এবং উপেভাগ করার জন্য 
��ত হই!
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

ঘটনা�েল �ত পােয় 
েদৗড়ান

মাথা েথেক পা পয ৰ্� 
�সািরত

বসা হ্যামি�ং ে�চ
বাছ� েরর �সািরত
�স েলগ েটা টাচ

শ��

এফএসএ - 1

বসাবসা

অব�ান
·          িনধ ৰ্ািরত �েক দাড়ঁাও
·          েসাজা তাকাও
িন�াদন 
·          মা�টেত আকঁা এক�ট �েক েতামার পােয়র আ�ুেলর উপর বসুন।
·          েতামার আ�ুল এবং থা� িদেয় এক�ট েসত�  ৈতির কের েতামার 

হাত মা�টেত রােখা।
·          একট�  সামেনর িদেক েঝােঁকা, শরীেরর ওজন েযন পােয়র আঙ� ল 

ও হাত দুেটােতই ভারসাম্য বজায় রাখেত পাের, েযমনটা ছিবেত 
েদখােনা হেয়েছ।

বসা



বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – শ��
• ��য়াকলােপর সময় শরীেরর েকান অংেশ ত� িম চাপ অনুভব 

কেরিছেল?
• শরীেরর শ�� ও �মতা িবকােশ সহায়তা করেব এমন ��য়াকলাপ�িল 

িনেয় আেলাচনা কেরা। 

��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

এক�ট সািকৰ্ট স�ূণ ৰ্ করার জন্য েখেলায়াড়েদর মেধ্য �িতেযািগতার আেয়াজন 
কেরা –২০ েসেক� েখা-েখা বসার ভি�, তারপের ১০ িমটার ব্যােঙর লাফ এবং ১০ 
িমটার ডাক-ওয়াক।  

ত� িম িক জানেত?
সাব জিুনয়র েছেল/েমেয়েদর েখা-েখা েকােটৰ্র 
পিরমাপ ১৪ × ২৪ বগ ৰ্িমটার।  
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

িন� অে�র ঘূণ ৰ্ন উ� হাটঁ�  
এবং পােয়র িপছন েছায়ঁা 

চলমান তল ভূিম �শ ৰ্
েগাড়ািল  ে�চ
বেস পা ে�চ

পােয়র কাজ
(ফুট ওয়াকৰ্)

এফএসএ - 
২

ধাওয়া করা ধাওয়া করা 

�াথিমক অব�ান 
• েচজার অব�ান েথেক �� করেব (বসার

অব�ান) যা আমরা আেগর অিধেবশেন িশেখিছ। 

পােয়র কাজ
• বাম িদেক েদৗড়ােনার জন্য েতামার �থেম েতামার বাম পা এিগেয় 

েনওয়া উিচত এবং ডান িদেক েদৗড়ােনার জন্য ডান পা েনওয়া 
উিচত।

েদৗড়ােনার েকৗশল
• েতামার মাথা উপের েরেখ এক�ট খাড়া ভি� বজায় রােখা।
• েতামার বা��িল �াকৃিতকভােব সামেন িপছেন েদালাও। 
• �িতর�াকরী েখেলায়ােড়র উপর দৃ�� রােখা।

ধাওয়া করা



��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

ওেঠা এবং েদৗড়াও: এক�ট �ারি�ক লাইেন এক��ত হও এবং েখা েখা ভি�েত বেসা। 
ল�া বািঁশর শে� েশষ লাইেনর িদেক েদৗড়ােত �� কেরা এবং সংি�� বািঁশর শে� 
বেসা। িশ�ক �িত�ট বািঁশ বাজােনার মাধ্যেম িশ�াথ�েদর িনেদৰ্শ েদেব। ভ� ল বািঁশ 
বাজােল  বসা ওঠা ফাউল হেব।

অনুসরণকারী

�িতর�াকরী 
েখােলায়াড়

স��য় ভােব 
িপছ�  েনওয়া 
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বৃ� সময় - পােয়র কাজ (সারেকল টাইম- ফুট ওয়াকৰ্)
·   দ�তা িবভােগ বিণ ৰ্ত িহসােব ত� িম ওঠার সময় েয পদচারণা অনুসরণ কেরিছেল 

তা িনেয় আেলাচনা কেরা। 
. েখা-েখা-র েমৗিলক িনয়ম�িল েতামার িনেজর ভাষায় ব্যাখ্যা কেরা।
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জা��ং ে�ায়াট েগাড়ািল 
ে�চ

েখা েদওয়া মাথার উপর িদেয় হাত ত� েল 
শরীর েঘারােনা,  

পা �স কের পােয়র আঙ� ল 
েছায়ঁা। 

েখা এর �ত্যাশা 
করা

েখা েদওয়ার েকৗশল

এফএসএ - ৩

েখা েদওয়ােখা েদওয়া

েমৗিখক এবং �শ ৰ্ সংেকত  

একই সমেয় সতীেথ ৰ্র িপেঠ ট্যাপ কের এবং েখা বেল িচৎকার কের 
েখা সংেকত েদওয়া হয়। েখা েদওয়ার সময় অ�ত এক�ট পা �স 
েলেনর িপছেন থাকা উিচত।  

েখা 
েদওয়া



��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

সমান সংখ্যক েখেলায়ােড়র দু�ট দল গঠন কের িবিভ� েকৗশেল েখা েদওয়ার অনুশীলন 
কেরা।
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েখা েদওয়ার েকৗশল 

বৃ� সময় - েখা �ত্যাশা 
েখা-েখা চিরে� অিভনয় করার সময় ত� িম কীভােব �ত্যাশা 
কেরিছেল েয েক েতামােক েখা িদেত চেলেছ? 

ত� িম িক জােনা?
িতন ধরেনর েখা েদওয়া হয়
1.  সাধারণ েছায়ঁা েখা
2.  �ারি�ক েখা
3.  মৃত েখা



48 েখল যা�া

ওয়াম ৰ্-আপ  কায ৰ্কলাপ কুল-ডাউন বৃ� সময়

লাফােনা এবং লাফােনা 
জা�স িহপ এবং 

ে�াণী েপশী �সািরত

সরলেরখায় 
েদৗড়ােনা

পা�াত্যকরণ 
উেটর ভি�

কবুতেরর ভি� 

ভ� ল বুঝেত পারা
এবং িকভােব উ�িত 

করা যায়

এফএসএ - ৪

সরলেরখায় সরলেরখায় 
েদৗড়ােনােদৗড়ােনা

স�ঠক েদৗড়ােনার প�িত
• েতামার বুক এবং মাথা েসাজা 

েরেখ এক�ট খাড়া ভি� বজায় 
রােখা।

• েতামার হােতর নড়াচড়া েসাজা 
এবং মা�টর সমা�রাল রােখা। 
অ্যাকেসলােরশন ��লস. 

সরলেরখায়
 েদৗড়ােনা



পিরবিতৰ্ত শাটল রান: তােদর মেধ্য ৩০ েসিম দরূ� সহ ১০ িমটােরর 
সমা�রাল েরখা আেঁকা। েখেলায়াড়রা বেস অব�ান েনেব। বািঁশর শে� তারা 
উেঠ েসাজা সমাি� লাইেনর িদেক েদৗড়ােব এবং তারপের �ার� িব�রু িদেক 
িফের আসেব। যিদ পা সীমানা েরখা �শ ৰ্ কের বা শরীর পােশর িদেক চেল 
যায় তেব েখেলায়াড়েক আবার �থম েথেক �� করেত হেব। অবেশেষ, েয 
�থেম েশষ করেব েস েরস�ট �জতেব।

��িত মূলক কায ৰ্কলাপ 
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 েবগবৃ��র অনুশীলন
•  �ত �� করার এবং �ত গিত অজৰ্েনর অনুশীলন 

অনুশীলন কেরা। এ�ট েতামার �ত ধাওয়া করার �মতােক 
উ�ত করেব।

 আেগরিদেক এিগেয় যাওয়ার িদেক মেনােযাগ দাও
•  �্যাক ��ত করেত িচি�তকারী বা শঙ্কু ব্যবহার কেরা এবং এক�ট 

সরলেরখা বজায় রাখার জন্য েতামার েচাখ েশষ-িব�েুত েক�ীভূত
 রাখেত িনেজেক উৎসািহত কেরা।

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - ভ� ল উপলি� এবং উ�িতর পদে�প
রান �� করার জন্য শ� এবং দৃশ্য সংেকত েদওয়ার সময় 
ত� িম স�বত েয ভ� ল�ট কেরিছেল তা সনা� কেরা এবং 
েবােঝা। 
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�াইিডং এবং গ্যােলািপং
হাটঁ�  আিল�ন এবং চত� ভ� ৰ্জ 

�সািরত

ফািঁক েদওয়া ফেরায়াডৰ্ এবং 
প�াৎপদ ফুসফুস

িন� অ� ঘূণ ৰ্ন 

একজন 
েখেলায়াড়েক 
ভ� ল পা েদওয়া

ফািঁক েদওয়া (র�ণ ভােগর েখােলায়াড়)  
 •      এ�ট েখা-েখা েত িডেফ�ারেদর জন্য এক�ট দ�তা, কারণ এ�ট 

তােদর �ত সরােনা এবং তােদর আউট করার জন্য েচজারেদর 
�েচ�া এড়ােত েদয়। কায ৰ্কর ড�জং �ত ফুটওয়াকৰ্, তৎপরতা এবং 
েকৗশলগত আে�ালেনর সংিম�ণ জিড়ত। 

ঝঁুেক পড়া
 •      র�ণ ভােগর েখােলায়াড় তােদর েদহেক একিদেক ঝঁুিকেয় েদয় 

এবং তােদর উে�শ্যযু� িদক স�েকৰ্ েচজারেদর িব�া� করেত 
অন্য িদেক েদৗড়ায়। এ�ট র�ণভােগর জন্য ধাওয়াকরীেদর েপিরেয় 
যাওয়ার জন্য �� করেত পাের।

এফএসএ - ৫

ফািঁক েদওয়াফািঁক েদওয়া

ফািঁক েদওয়া 
েদওয়া 
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 �ত বাকঁ
• �ত বাকঁ এবং িপভট�িল েতামােক �ত িদক পিরবতৰ্ন করেত 

সহায়তা করেত পাের, িশকারীেদর (ধাওয়াকারী ) পে� েতামার চলাচেলর
পূব ৰ্াভাসেদওয়া ক�ঠন কের েতােল। 

গিত পিরবতৰ্ন ( িশকারী ) 
• ত� িম এক�ট ধারাবািহক গিতেত চলেত পােরা এবং তারপের েতামার �িতপ�েক 

�হরী েথেক ধরেত হঠাৎ গিত বাড়ােত বা ধীর করেত পােরা।



বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - ভ� ল পাদেদশ
েতামার কাধঁ�ট একিদেক ঝঁুেক এবং েফেল এবং অন্য িদেক 
এিগেয় িগেয় েকানও েখেলায়াড়েক িব�া� করার জন্য 
েতামার েকৗশল�ট িবস্তৃত কেরা। 
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��িত মূলক কায ৰ্কলাপ 

িনরাপ�ার িদেক এিগেয় যাও 
• ২০ িমটার দেূর এক�ট �� এবং সমাি� লাইন িচি�ত কেরা। েখেলায়াড়েদর 

দু�ট �েপ ভাগ কেরা।
• রানাররা �ারি�ক লাইেন দাড়ঁােব এবং িশকারী বা ধাওয়ারীরা েকে� থাকেব।
• রানারেদর েদৗড়ােত হেব এবং িশকারীেদর ডজ করেত হেব এবং ট্যাপ বা ধরা 

না পেড় সমাি� লাইেন েপৗ�ছােত হেব।েশষ লাইেন েপৗ�ছােনা েলােকর সংখ্যা 
েসই দেলর �ারা ে�ার করা পেয়ে�র সংখ্যা হেব।

• এখন ভূিমকা পিরবতৰ্ন ক�ন এবং আবার েখলুন।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

িনেচর শরীেরর ে�িচং ে�িচং, ল� 
জা�, একক এবং  উভয় পা ��লস, 

ে�ায়াট জা�

এেঁক-বঁেক 
েদৗড়ােনা

কবুতেরর ভি�
চাই� েপাজ

েকাবরা েপাজ

�িত��য়া সময়

েখা-েখা েখলায় দুই ধরেণর এেঁক-বঁেক েদৗডােনার 
ব্যবহার হয়। এক�ট েসাজা েদৗড়াে� আর অন্যজন পাশ িদেয়
 েদৗড়াে�।

ধীের �� কেরা
• ধীর গিতর জিগং িদেয় �� কেরা বা এেঁক-েবঁেক িনয়েমর মধ্য িদেয় 

হােঁটা। স�ঠক পােয়রকাজ এবং িদক পিরবতৰ্েনর িদেক মেনািনেবশ 
কেরা।

• িনিদৰ্� েখা-েখা গিতিবিধ অ�ভ� ৰ্� কেরা, েযমন, িনয়ি�ত এবং ধীের 
ধীের এিড়েয় চলা, তাড়া করা এবং ট্যাগ করা।   

ধীের ধীের গিত বাড়ান
• েখেলায়াড়েদর ধীের ধীের এেঁক-েবঁেক েদৗডােনার গিত বাড়ােনা 

উিচত। �ত এবং িনয়ি�ত চলােফরার উপর েজার েদওয়া উিচত। 

এফএসএ - 6

এঁেক েবঁেক েদৗড়ােনা এঁেক েবঁেক েদৗড়ােনা 

ব্যবহার হয়। এক�ট েসাজা েদৗড়াে� আর অন্যজন পাশ িদেয়

এঁেক েবঁেক 
েদৗড়ােনা
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��িত মূলক কায ৰ্কলাপ 

একক েচইন খু�ঁট েথেক খু�ঁট েদৗড়ােনার দ�তা িনেয় েখা-েখা েখেলা। েয েখেলায়াড় 
নূ্যনতম সমেয় েকাটৰ্�ট কভার কের েস িবজয়ী হয়। 
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বৃ� সময় – �িত��য়া সময়

েখা-েখা েখলার সময় েতামার অিভ�তা েশয়ার কেরা। ত� িম কীভােব এক�ট 
নড়াচড়া �� করার জন্য এেলােমেলা দৃশ্যমান সংেকত�ট অনুমান কেরিছেল?

 পা��য় আে�ালন (পা� ৰ্বত� আে�ালন)
 • শঙ্কু�িলর মেধ্য িদক পিরবতৰ্ন করার সময় এক পা অেন্যর 

উপর িদেয় অিত�ম কের পা��য় নড়াচড়া অনুশীলন কেরা। 
এ�ট চ�লতা এবং সম�য় উ�ত করেত সহায়তা কের।

 এেলােমেলাকরণ (েকানও প্যাটান ৰ্ েনই)
 • একবার েখেলায়াড়রা আ�িব�াসী হেয় েগেল, িশ�ক আকঁা-

বাংকা প্যাটােন ৰ্ এেলােমেলা পিরবতৰ্ন আনেত িদকিনেদৰ্শ�িল 
বেলা বা দৃশ্য সংেকত ব্যবহার কেরা, অংশ�হণকারীেদর �ত 
�িত��য়া জানােত েমাকােবলা  কেরা।     



56 েখল যা�া

ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

সাইড ওয়াক
ব্যাক ওয়াক 
জিগং ��ল 

খু�ঁট েঘারােনা ধনুেকর ভি�, কুিমেরর ভি�
চ� েপাজ

খু�ঁট েঘারােনার 
েকৗশল

এফএসএ - 7

খুঁ�ট েঘারাখুঁ�ট েঘারা

খু�ঁট েঘারােনা এক�ট দ�তা যা েচজাররা �ত 
ঘুিরেয় িদেত এবং রানারেদর েছায়ঁা করেত বা ট্যাপ করেত 
ব্যব�ত হয়।  
খুঁ�টর কােছ যাও  
• ত� িম েপাল বা খু�ঁটর কােছ যাওয়ার সােথ সােথ এক�ট িনয়ি�ত এবং 

ভারসাম্যভােব েদৗড় বজায় রােখা। ত� িম যখন ঘুের দাড়ঁােত চাও তখন 
েতামার েচাখ খু�ঁটর িদেক রােখা।  

িন�াদন
• ত� িম খু�ঁটেত  েপৗ�ছােনার সােথ সােথ েতামার ভীতেরর পা (খু�ঁটর 

িনকটতম পা) মা�টেত েরেখ েঘারা �� কেরা।
•   লাগােনা পােয়র উপর েঘারার মাধ্যেম েতামার শরীরেক েঘারার িদেক 

েঘারাও।    

খুঁ�ট 
েঘারােনা
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তৃতীয়

ি�তীয়I

চত�থ ৰ্
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��িতমূলক কায ৰ্কলাপ    

খুঁ�ট শাটল রান: দু�ট দল ৈতির কেরা A এবং B। সব ৰ্িন� সমেয় খু�ঁট শাটল রান স�ূণ ৰ্ কের 
েয দল�ট �জতেব। দেলর সদস্যেদর েখা-েখা খু�ঁট েথেক ৪ িমটার দরূে� এক�ট সািরেত বসেত 
বেলা। দল A এর �থম েখেলায়াড় খু�ঁটর িদেক েদৗড়ায়, েঘাের এবং পরবত� েখেলায়াড়েক 
েখা েদওয়ার জন্য িফের আেস। পরবত� েখেলায়াড় একই কাজ�ট পুনরাবৃি� কের। সব 
েখেলায়াড় শাটল রান স�ূণ ৰ্ না করা পয ৰ্� এ�ট চলেত থােক। রান �� এবং েশেষ উভয় 
সময় েনাট করা হয়। একইভােব, দল B এর েখেলায়াড়রাও একই কাজ�ট পুনরাবৃি� করেব।    

• একই সে�, েঘারার পছ�সই িদেক েতামার খািল পা�ট খু�ঁটর 
চারপােশ েঘারাও।       

 েঠেল দাওয়া    
 • েতামার েঘারা েশষ হওয়ার সােথ সােথ, �বােহর িদেক খু�ঁট েথেক েঠেল 

দাও।           

বৃ� সময় - খু�ঁট েঘারার েকৗশল

খু�ঁট েঘারার সময় কনুই বাকঁােনা এবং না বাকঁােনার সময় �িতবার কী হয় তা 
আেলাচনা কেরা।     
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লাফােনা এবং লাফােনা লাফ
িহপ এবং েপলিভক েপশী �সািরত 

কভািরং 
েচজ 

বুক �সািরত
কােঁধর বৃ� 

�স বিড েশা�ার ে�চ 

�ত্যাশা

এফএসএ - ৮

কভািরং েচজকভািরং েচজ

কভািরং  
• “কভািরং” েখেলায়াড়েক আ�মণা�ক (ধাওয়াকারী )

 েকৗশল�িলর ��� বুঝেত সাহায্য কের যা অন্যান্য 
েখেলায়ােড়র েকৗশল�িলর সােথ সমি�ত। এছাড়াও, 
তারা স�ঠক অব�ান বজায় রাখা এবং কায ৰ্করভােব র�ণকেক 
অনুসরণ করার ��� িশখেব।  

সমি�ত গিতিবিধ 
• এর মেধ্য িডেফ�ােরর (�িতর�ক) কায ৰ্কলাপ�িল পড়া এবং েসই 

অনুযায়ী িনেজর প�িতর সাম�স্য করা। এই দ�তায়, ধাওয়াকারী 
উেঠ  দাড়ঁায় এবং একই সরলেরখায় �িতর�েকর িদেক েহঁেট যায় এবং 
যখনই সুেযাগ আেস ধাওয়াকারী এক�ট সরল, বাম বা ডান িদেক সের 
িগেয় র�েকর িডেফ�ার) িদেক এিগেয় যায়।  

কভািরং 
েচজ 
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�ত�ভােব ��ল করা  
• �ত�ভােব  অনুশীলন কেরা েযখােন আ�াদনকারী েচজাররা একক 

রানারেক তাড়া করার েচ�া কের। এটা েতামার দ�তা েযমন গিত, 
সময় ও রানারেদর গিতিবিধ অনুমান করার �মতা উ�ত করেত 
সহায়তা কের।    
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বৃ� সময় (সারেকল টাইম)  - �ত্যাশা 
আ�াদন এবং ধাওয়া করার েকৗশল�ট সিচ�ভােব িব�ািরতভােব 
ব্যাখ্যা কেরা, কীভােব কভািরং (আ�াদন) করার সুেযাগ�ট �ত্যাশা 
করা যায় এবং তারপের আ�মণ করা যায়।  

��িত মূলক কায ৰ্কলাপ   

কভািরং েচজ িরেল - দু�ট দল ৈতির কেরা: A এবং B. েয দল �থেম ��ল�ট েশষ 
করেব তারা ম্যাচ �জতেব। দল A �থেম মধ্যেরখায় বসার ভি�মার জন্য সািরব� হয়। 
দল A-এর �থম েখেলায়াড় বসার ভি�মায় থােক এবং এক�ট েখা পায়। েখেলায়াড় 
�স লাইেন হােঁট, ৩ �ট পদে�প েনয়, বাম িদেক আ�মণ কের এবং ৪৫ িডি� 
েকােণ রাখা েকান�টেক �শ ৰ্ কের, বাম িদেক েমাড় েনয় এবং ি�তীয় েখেলায়াড়েক 
েখা েদওয়ার জন্য িফের আেস েয ২ ন�র ঘের বেস আেছ। অ�ম েখেলায়াড় এ�ট 
করা পয ৰ্� এবং খু�ঁট �শ ৰ্ কের িফের আসা পয ৰ্� সম� েখেলায়াড় এ�ট পুনরাবৃি� 
কের। দল B একই কাজ কের। একইভােব, ডান িদেক েমাড় িনেয় একই িরেল 
েখলা েযেত পাের। েয দল সব ৰ্িন� সমেয় িরেল েশষ কের তারা েখলায় জয়ী হয়।        

ত� িম িক জানেত?
েখা পাওয়ার সময় েচজার 
বা ধাওয়াকরীর উভয় হাত 
েস�ার লাইেনর বাইের 
রাখেত হেব।  
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময় 
(সারেকল 

টাইম)

লাফােনা এবং দিড়লাফ 
জা�স িহপ এবং 

েপলিভক েপশী ে�চ  

েচইন ধড় েমাচড়
পােয়র মাংসেপিশর �সারণ

উ�র চত� �া� ৰ্ েপশীর �সার

�িত��য়া সময়

এফএসএ - 9

েচইনেচইন

ধারণা 
• দল�ট ৈতির করেত একসােথ কাজ করেব 

এক�ট বাধা যা রানারেদর সােথ চেল যায়।
উে�শ্য রানারেক েকাণঠাসা করা এবং তােদর েক�-লাইন অিত�ম 
করা েথেক িবরত রাখা।

অব�ান
• িন��ত কেরা েয ত� িম (েচইন) শৃ�েল েতামার িনধ ৰ্ািরত অব�ান�িল 

বুঝেত েপেরেছা। ম্যােচর ��েত েখেলায়াড়েদর েয �েম সািরব� 
করা হয় তার িভি�েত অব�ান িনধ ৰ্ারণ করা হেব। বাধা বজায় রাখেত 
েচইেনর �িত�ট েখেলায়ােড়র এক�ট িনিদৰ্� ভূিমকা রেয়েছ। 

েচইন
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 সম�য় এবং সময়
 • শ��শালী র�ণা�ক গঠন বজায় রাখেত েতামােক এক�ট ইউিনট িহসােব 

একসােথ চলেত হেব। �াথিমকভােব, ধীর গিতেত েচইন�ট অনুশীলন কেরা এবং 
েকবল ��য়া�টেত েফাকাস কেরা।
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 হাত এবং েমৗিখক সংেকত   
•  েচইন �� করার জন্য হাত এবং শ� সংেকত ব্যবহার কেরা। েখেলায়াড়েদর 

সেচতন থাকেত হেব কখন েচইন গঠন �� করেত হেব এবং কখন 
রানারেদর গিতিবিধর উপর িভি� কের তােদর অব�ান সাম�স্য করেত হেব।

��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

িস�টং িরেল েরস: �িত�ট দেল নয়জন সদস্য িনেয় দু�ট দল ৈতির কর। �িত�ট দল 
েথেক একজন েখেলায়াড় দাড়ঁােব এবং অন্যরা ২-৩ িমটার দেূর েখা-েখা ভি�েত 
বসেব। সািরর সামেন িযিন দাড়ঁােনা ব্য�� িনকটতম বসা স�ীর িদেক েদৗড় �� করেব  
এবং তারপের তােদর িপেঠ এক�ট চাপড় (েখা ) েদেব এবং েশষ সতীথ ৰ্ েদৗড় েশষ না 
করা পয ৰ্� �ম�ট চলেত থাকেব। েয দল আেগ েশষ করেব তারাই িবজয়ী হেব। 

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - �িত��য়া সময়  
�িত��য়া সময় - ত� িম কীভােব েখা �ত্যাশা কেরিছেল এবং কীভােব েখা 
এবং ধাওয়া করার জন্য দাড়ঁােনার মেধ্য সময় �াস করেব তা িবশদভােব 
ব্যাখ্যা কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

�াইিডং এবং গ্যােলািপং
েকায়া��েস� �সার এবং 

উ�র সামেনর েপিশর �সার

নকল েখা কেপাতাসন ভি�
বালাসন ভি�

ভ� জ�াসন ভি�

অ�ত্যািশত নকল 
েখা

এফএসএ - 10

নকল েখানকল েখা

নকল েখা

• নকল েখা হʼল �িতর�াকরীেদর ( িডেফ�ার)
 িব�া� করা, ফাকঁ ৈতির করা এবং সুিবধা অজৰ্েনর েকৗশল।

সময় িনধ ৰ্ারণ এবং অ�ত্যািশততা। 

• নকল কায ৰ্কর করার সময়,  সময় িনধ ৰ্ারণ এবং অিনেদৰ্শতা খুব ���পূণ ৰ্। 
েতামার চলাচেলর �বাহেক িবর� না কের েতামার সামি�ক েখলায় িনিব ৰ্ে� 
এক��ত করেত স�ম হওয়া উিচত।

�িত��য়া সময় অনুশীলন

• এমন পিরি�িত েসট আপ কেরা েযখােন েতামােক সংেকত বা সংেকত�িলেত 
�ত �িত��য়া জানােত হেব, েতামার �িত��য়া�িলেত অ�ভ� ৰ্� কেরা। এ�ট 
আসল েখলার সময় নকলেক আরও �াকৃিতক কের ত� লেত সহায়তা কের। 

�িতেযািগতামূলক নকল অনুশীলন

নকল�দামঘর
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• �িতেযািগতামূলক ��ল�িল সংগ�ঠত কেরা যা িবেশষত নকল করার িদেক 
মেনািনেবশ কের। উদাহরণ��প, এেকর পর এক পিরি�িত ৈতরী কেরা েযখােন 
অতীত িডেফ�ারেদর (র�ক) অিত�ম করেত  েতামােক অবশ্যই নকল েকৗশল 
ব্য়বহার করেত হেব। 
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��িতমূলক কায ৰ্কলাপ  

নকেলর-েট�া: �িত�ট দেল নয়জন েখেলায়ােড়র িতন েথেক চার�ট দল গঠন কেরা। �িত�ট 
দল েথেক আটজন েখেলায়াড় েখা-েখা ভি�েত বসেব এবং একজন েখেলায়াড় েখলা �� 
করেব। �িত�ট দেলর ল�্য যত তাড়াতািড় স�ব িতন�ট আসল েখা এবং দু�ট নকল েখা েদওয়া 
এবং ‘প�মʼ বেল িচৎকার করা। েয দল �থেম েশষ করেব তারা েখলায় জয়ী হেব।  

ত� িম িক জােনা?
নকল েখা এক�ট খু�ঁটর কােছও 
ব্যবহার করা েযেত পাের।

সারেকল টাইম (বৃে�র সময়) -অ�ত্যািশত নকল েখা দান করার ে�ে� ত� িম  
কীভােব অ�ত্যািশত হেত পােরা েস স�েকৰ্ ধারণা আেলাচনা কেরা
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

ছিড় লাফ এবং 
ব্যাঙ লাফ

 বুক এবং িপঠ
েকায়া��েসপস ে�চ 

খু�ঁট িদেয় 
লাফােনা

মাথার উপের হাত বাড়ােনা
ধড় েঘারােনা

পা বািঁকেয় পােয়র আ�ুল 
েছায়ঁা 

পােয়র কাজ 
এবং খু�ঁট িদেয় 

লাফােনার 
িনরাপ�া

এফএসএ - ১১

খুঁ�ট িদেয় লাফােনাখুঁ�ট িদেয় লাফােনা

প�িত

• খু�ঁটর িদেক যাওয়ার সময়, িনয়ি�ত এবং ি�র গিতেত 
এিগেয় যাও, �ত গিতর জন্য ��ত হও।   

িন�াদন

• েতামার শরীর�ট মা�টেত কম রােখা এবং লাফােনার  িদেক িকছ� টা েঝােঁকা।

• ত� িম েম�েত েপৗ�ছােনার সােথ সােথ, ত� িম যিদ বাম িদেক লাফাও  তেব েতামার 
বাম পা রােখা এবং ড� ব েদওয়ার জন্য ডান হাত িদেয় খু�ঁট�ট ধেরা, যিদ ত� িম 
ডানিদেক লাফ িদে�া তেব েতামার ডান পা রােখা এবং লাফ েদওয়ার জন্য 
েতামার  বাম হাত িদেয় খু�ঁট �ট ধেরা।

• েখেলায়াড়েক েবর করার জন্য েতামার খািল হাত এবং ধড় ব্যবহার কের গিত 
সৃ�� কেরা। 

খুঁ�ট িদেয় 
লাফােনা
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বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – খু�ঁটর  জন্য পােয়র কাজ এবং সুর�া

• খু�ঁট িদেয় লাফােনার জন্য পােয়র কাজ েকন ���পূণ ৰ্? উপযু� উদাহরণসহ ব্যাখ্যা 
কেরা। 

• খু�ঁটর সােথ মাথা বা পােয়র সংঘষ ৰ্ এড়ােত িনেদৰ্শাবলীর এক�ট েসট েলেখা।

ধা�া িদেয় লাফােনা

• লাফ েদওয়া েশষ হওয়ার সােথ সােথ বাইেরর পা এবং উভয় হাত িদেয় ধা�া দাও। 
লাফ েথেক েবিরেয় আসার জন্য েতামার েয পা �ট লাগােনা েনই েস�ট খু�ঁটর চারপােশ 
েঘারাও।   
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��িতমূলক কায ৰ্�ম

এলেবা (কনুই) লক চ্যােল�ঃ দু�ট দল ৈতির কেরা। উভয় দলই �ায় ছয় িমটার 
দরূে� �িতপে�র িদেক এেক অপেরর মুেখামুিখ সািরব� কেরা। �িত�ট দল েথেক 
একজন কের েখেলায়াড় েকে� আসেব এবং এেক অপেরর সােথ কনুই েবেঁধ রাখেব। 

উভয় েখেলায়াড় এক�ট বেৃ� চলার সময় েয েকানও েলাকগীিতর এক েথেক দু�ট লাইন গাইেব।  
�থম �বক�ট েশষ হওয়ার সােথ সােথ উভয় েখেলায়াড় এেক অপরেক তােদর িনেজর িদেক 
টানার েচ�া করেব। েয েখেলায়াড় সফলভােব অন্য েখেলায়াড়েক তার পােশর িদেক েটেন িনেয় 
যায় েস এক পেয়� অজৰ্ন কের। সবাই তােদর পালা না পাওয়া পয ৰ্� ���য়া�ট পুনরাবিৃ� কেরা। 

A top-tier English to Sanskrit translator from QuillBot
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

িন� অ� ঘূণ ৰ্ন
 উ� হাটঁ�  এবং 

ধা�া মারা 

পােয়র 
আঙ� েল 

েটাকা পড়া

িন� অ� ঘূণ ৰ্ন 
িবপরীত এবং 
সামেনর লা�

�জাপিত ( িততিল আসন) ভি�

েপৗ�ছােত �সািরত 
কেরা

এফএসএ - ১২

পােয়র আঙ� েল েটাকা পড়াপােয়র আঙ� েল েটাকা পড়া

অব�ান 

• ত� িম এক�ট বসার অব�ােন থাকেব (আমােদর আেছ
পূেব ৰ্ িশেখিছ) , �ত �িত��য়া জানােত ��ত
িডেফ�ারেদর (�িতর�াকারী ) নড়াচড়া।

েফাকাস এবং �ত্যাশা

• েতামােক িডেফ�ােরর গিতিবিধর িদেক মেনািনেবশ করেত হেব এবং গিত, িদক 
এবং প্যাটােন ৰ্র পূব ৰ্াভাস িদেয় তােদর পরবত� পদে�েপর �ত্যাশা করেত হেব। 

সময়�ান

• সময়কাল খুবই ���পূণ ৰ্। িডেফ�ার কােছ আসার সােথ সােথ েতামার এক 
হাত এিগেয় �সািরত করা উিচত, েকে�র লাইেন না পেড় িডেফ�ারেদর পােয়র 
আ�ুল বা পােয় আলেতা চাপ িদেত লে�্য করা। 

পােয়র আঙ�েল 
েটাকা পড়া
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��িতমূলক কায ৰ্কলাপ 

শঙ্কু বা েকান ধ�ন: �ায় িতন েথেক পাচঁ িমটার দেূর এক�ট �ারি�ক লাইন এবং 
�িতেরাধকারী লাইন িচি�ত কেরা। নীেচ েযমন েদখােনা হেয়েছ েসভােব �িতেরাধকারী 
েরখার এক িমটার পের পরপর িতন�ট শঙ্কু রােখা। েখেলায়াড়রা ��র লাইেনর িপছেন 
লাইন করেব। �িত�ট েখেলায়াড় শঙ্কুর িদেক ছ� েট যােব এবং �িতেরাধকারী েরখা�ট 
অিত�ম না কের িনেদৰ্শাবলী অনুসাের (েক�, ডান, বাম) তােদর �শ ৰ্ করেব। িশ�ক 
আে� আে� িনেদৰ্শাবলীর মেধ্য সমেয়র ব্যবধান �াস করেত পােরন। 

শঙ্কু �শ ৰ্ করার জন্য এই লাইন�ট অিত�ম করেব না

�ারি�ক লাইন  

িনিষ� লাইন

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – েপৗ�ছােত �সািরত কেরা

িশ�াথ� �িতেরাধকারী লাইেনর উপের না পেড় শঙ্কুেত েপৗ�ছােনার জন্য ব্যব�ত 
েকৗশল�ট িনেয় আেলাচনা করেব।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

লািফেয় লািফেয় েদৗড়ােনা এবং 
েপলিভক েপশী �সািরত করা

৩-২-৩ েচইন সামেনর ফুসফুস এবং 
িপছেনর ফুসফুস

দ�তার �শংসা 
করা

এফএসএ - ১৩

৩-২-৩ েচইন (শৃ�ল)৩-২-৩ েচইন (শৃ�ল)

ধারণা

• েখা-েখা-েত ৩-২-৩ েচইন এক�ট িনিদৰ্� �িতর�া 
েকৗশল, েযখােন েখেলায়াড়রা সামেন িতনজন, মাঝখােন দুজন 
এবং েপছেন িতনজন সহ এক�ট েচইন ৈতির কের। এই গঠন�ট এক�ট শ��শালী 
�িতর�া �িতেরাধ গেড় ত� লেত ব্যব�ত হয়। 

অব�ান

• ৩-২-৩ েচইেন েতামার িনধ ৰ্ািরত অব�ান বুেঝ নাও। েখলার ��েত েখেলায়াড়রা 
সািরব� হওয়ার �ম অনুসাের সাধারণত অব�ান িনধ ৰ্ারণ করা হয়। েচইেনর 
�িত�ট েখেলায়ােড়র বাধা বজায় রাখেত এক�ট িনিদৰ্� ভূিমকা রেয়েছ। 

৩-২-৩ 
েচইন
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�দশ ৰ্ন

• ৩-২-৩ েচইন গঠেনর �দশ ৰ্ন েতামার িশ�ক করেবন যােত স�ঠক অব�ান 
�দশ ৰ্ন করা যায়। সামেন, মাঝখােন এবং েপছেন �িত�ট েখেলায়ােড়র ভূিমকা 
এবং তারা কীভােব একে� কাজ কের র�ণকারীেক তাড়া কের তা ত� েল ধরেব। 

অনুশীলন

• �থেম র�ণকারী ছাড়াই ৩-২-৩ েচইন গঠেনর অনুশীলন �� কেরা। এ�ট 
েতামােক িবেরাধীেদর চাপ ছাড়াই েচইন গঠেনর েকৗশল এবং েতামার চলাচেলর 
উ�িতর িদেক মেনািনেবশ করেত  েদয়।
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��িতমূলক  কায ৰ্কলাপ

দািঁড়েয় েখা েখা : এক�ট বৃ� গঠন কেরা। ছয়�ট দল গঠন কের বৃে�র সীমানায় 
দাড়ঁাও।েতামােদর মেধ্য একজন তাড়া করেব, অন্যজন েদৗড়েব। ‘�িতর�কʼ বৃে� 
ঢ�কেত পাের, িক� রানার পাের না। যখন রানার পাস করেত চায়, তখন েকবল বৃে� 
�েবেশর অনুমিত েদওয়া হয় এবং তারপের রানার গিল বা েলেনর সামেন দাড়ঁােত 
পাের। রানার েসই েলেন েযাগ েদেব েযখােন েশষ ব্য�� রানার হেয় উঠেব। যিদ 
�িতর�াক  রানারেক ধের েফেল তেব রানার েচজার বা �িতর�েক পিরণত হয় এবং 
তি�পরীত ও হয়।

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – দ�তার �শংসা করা

ত� িম িক �িতপ� দেলর েখেলায়ােড়র দ�তার �শংসা করেব এবং েকন?


