
ইউিনট ৪
হ্যা�বেলর 

 �াথিমক 
দ�তা

এই ইউিনেট আমরা হ্যা�বল েখলা স�েকৰ্ জানেবা। এ�ট এক�ট 
বল িদেয় েখলা এক�ট �ত গিতর আ�মণা�ক দলগত েখলা। 
েখেলায়াড়রা পেয়� ে�ার করেত বল�ট পাস, ��বল এবং �ট 
কের। িডেফ� (�িতর�ায়) পাস আটকােনা করা এবং শট �ক 
করা জিড়ত।
এখােন আমরা িক করেবা- 
1.েশেখা এবং েখেলা: আমরা ই�ােরি�ভ েগমস এবং 

অনুশীলেনর মাধ্যেম হ্যা�বল েখলেত িশখব।
2.আরও ভাল সম�য়, শ�� এবং সহনশীলতা: হ্যা�বল আমােদর 

সম�য়, শ�� এবং সহনশীলতা উ�ত করেত সহায়তা করেব।
3.�টম ��িরট (দেলর গিত): আমরা একসােথ কাজ করা, 

সবাইেক জিড়ত করা এবং েখলার সময় এেক অপরেক সমথ ৰ্ন 
করার িদেক মেনািনেবশ করেবা।

এেসা আমরা হ্যা�বল েখলার জন্য ��ত হই, এক�ট দল িহসােব 
কাজ কির এবং মজা বা আন� কির!
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

িন� অ� ঘূণ ৰ্ন, উ� হাটঁ�  
এবং িনত� লাফ

পািসং হ্যা�বল  মাথার উপের হাত বািড়েয় 
ে�চ, ধড় েঘারােনা, পা �স 

কের পা েছায়ঁা

েছাড়ঁার িব� ু

এফএসিব - ১

পািসং করাপািসং করা

পািসং 
হ্যা�বল

অব�ান
• েতামার পা কাধঁ-�� পৃথক রােখা, 

এক�ট অিবচিলত িভি� গঠন কেরা। 
ভারসাম্য বজায় রাখেত এবং িডেফ�ার বা �িতর�াকরীেদর কাছ েথেক 
বল�ট র�া করেত অ-িনে�পকারী বা� �ায়শই �সািরত হয়।।

ি�প

• েখেলায়াড় িনয়�ণ বজায় রাখার জন্য বেলর চারপােশ আ�ুল�িল 
ছিড়েয় িদেয় মাথার সামান্য উপের এক হােত বল�ট ধের রােখ।

ল�্য

• েখেলায়াড় সতীেথ ৰ্র েদহভাগ ল�্য কের বল পাস করেব।
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 িন�াদন

• িনে�পকারী বা��ট ৯০ িডি� েকােণ কনুই বািঁকেয় মাথার 
িপছেন িফিরেয় আনা হয়। এর অথ ৰ্ বল�ট েখেলায়ােড়র মাথার 
সামান্য িপছেন এবং উপের �াপন করা হেয়েছ।

• এক�ট অনায়াস  ভি�েত, েখেলায়াড় সেব ৰ্া� পেয়ে� বল�ট েছেড় েদওয়ার আেগ তার 
িনে�পকারী বা��ট উপেরর িদেক এবং সামেনর িদেক �সািরত কের। পািসং করার 
পের কি��ট এিগেয় যায়, পাস�টেত িনভ� ৰ্লতা থােক।

অব্যাহত রাখা

• বল�ট েছেড় েদওয়ার পের, িনে�পকারী বা��ট কা��ত লে�্যর িদেক িনেদৰ্শ কের 
হাত�ট এিগেয় এবং নীেচর িদেক চেল যায়। এই ফেলা-� পাস�ট স�ঠক
 এবং শ��শালী রাখেত সহায়তা কের।।

িলড-আপ এি�িভ�ট

মাঝখােন (ম��) বাদঁর: এক�ট বৃ� গঠন কেরা। বৃে�র িভতের থাকেব একজন ম�� বা ‘বাদঁরʼ 
( েখেলায়াড়)। অন্যান্য েখেলায়াড়রা হ্যা�বল�ট এেক অপেরর কােছ পাস করার েচ�া করেব, 
যখন মাঝখােনর ম�� বল�ট আটকােত বা �শ ৰ্ করার েচ�া করেব। যিদ (ম��) বানর�ট েকানও 
পাস ব্যাহত কের তাহেল ব্যথ ৰ্ পাস েদওয়া েখেলায়াড়ই নত� ন ম�� বা বানর হেয় যােব।।

�কার :  বানর বা ম��  সংখ্যায় দুই বা িতন�ট হেত পাের।।

বৃ�াকার সময় (সারেকল টাইম)- বল েছাড়ার িব�ু

িনে�প করার সময় বল�ট ছাড়ার িবষয়�ট েতামার িনেজর ভাষায় পয ৰ্েব�ণ কেরা এবং 
ব্যাখ্যা কেরা। শরীেরর মধ্যবত� েরখা েথেক মু� হেল িনে�প এবং শরীেরর মধ্যবত� 
েরখা েথেক মু� না হেল িনে�েপর মেধ্য পাথ ৰ্ক্য আেলাচনা কেরা। 
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লাফােনা এবং ঝাপঁােনা 
, িনত� এবং ে�াণী বা 

েপলিভক েপশী �সািরত

হ্যা�বল ধরা বুেকর �সারণ, কােঁধর ঘূণ ৰ্ন, 
িবপরীত িদেক কাধঁ �সারণ

েচাখ-হাত
সম�য়

এফএসিব - ২

ধরাধরা

অব�ান

• েতামার পা কাধঁ-�� পৃথক কের এবং েতামার হাটঁ�  
সামান্য বািঁকেয় ভারসাম্য বজায় রাখুন।

•     বেলর �িত অনায়ােস �িত��য়া জানােত, েতামার পােয় 
েতামার ওজন বজায় েরেখ িকছ� টা সামেনর িদেক েঝােঁকা।

িন�াদন

• ত� িম েতামার ধেড়র সামেন েতামার হাত রাখার সােথ সােথ বল�ট ধরার জন্য 
উপল� পৃে�র ে���ট সব ৰ্ািধক করেত েতামার আ�ুল�িল ব্যাপকভােব ছিড়েয় 
দাও।

• বল�টর িদেক তািকেয় েথেক এবং তার পথ অনুসরণ কের েতামার কনুই�িল 
সামান্য বাকঁাও।

হ্যা�বল 
ধরা
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• বেলর িদেক েতামার েচাখ ি�র েরেখ এবং এর পথ অনুসরণ
 করার সময় েতামার কনুইেত সামান্য বাকঁ বজায় রােখা। 

 বার বার অনুশীলন কেরা

 • দরূ� কমােত বেলর কাছাকািছ চেল যাও। েতামার কনুই�িল ভাজঁ এবং বেলর শ�� 
�াস করার জন্য বল�ট িদেয় েতামার হাত�িল েতামার েদেহর িদেক িকছ� টা িপছেন 
আেনা, বল�ট িপছেন বাউ� করেত বাধা েদয়
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বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - েচাখ-হাত সম�য়

ধরার (ক্যািচং) দ�তা েশখার জন্য �েয়াজনীয় েচাখ-হােতর সম�য় আেলাচনা 
কেরা। 

��িতমূলক কায ৰ্�ম

বেলা এবং ধেরা: এক�ট বৃ� গঠন কেরা। একজন েখেলায়াড় অন্য েখেলায়ােড়র িদেক 
বল�ট ছ� ঁ েড় িদেয় এবং েজাের েজাের তােদর নাম ধের েডেক েখলা �� করেব। তখন 
েসই েখেলায়াড়েক বল ধরেত হেব। েয েখেলায়াড় বল�ট েফেল েদেব তােক আউট 
েঘাষণা করা হেব। েয েশষ পয ৰ্� েখলায় থাকেব েস েখলায় িবজয়ী হেব।

ত� িম িক জােনা? 
হ্যা�বল ি��তা, শ�� এবং েকৗশলগত দ�তার �েয়াজন।
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বা� ঘূণ ৰ্ন এবং নড়াচড়া ১০ বার-পাস েমেঝ �শ ৰ্, কাফ �সািরত, বেস 
পা  �সািরত করা

স�ঠক �েপর 
���

এফএসিব - ৩

১০ বার-পাস করা১০ বার-পাস করা

১০-বার পাস 
করা

েখেলায়াড়েদর দুই�ট দেল ভাগ কেরা।
�িত�ট দেল েখেলায়ােড়র সংখ্যা উপি�ত েমাট 
েখেলায়ােড়র সংখ্যার উপর িনভৰ্র কের। এক�ট েখলার এলাকা
 িনধ ৰ্ারণ কেরা যা েখেলায়ােড়র সংখ্যার জন্য উপযু� হেব।
হ্যা�বল েকােটৰ্র অেধ ৰ্ক বা েছা� এক�ট এলাকা হেত পাের যা দ�তার পরী�া 
বাড়ােত পাের। বল সহ দল�ট েখলা �� কের এবং ধারাবািহকভােব দশ�ট পাস স�� 
করার ল�্য রােখ। েখেলায়াড়েদর �মাগত চলােফরা করেত উৎসািহত করা হয়, খািল 
জায়গা খুেঁজ েবর করা এবং পািসং েলন খুেঁজ েবর করা। িবেরাধী দল �িতর�ার জন্য 
েখেল, বল�ট আটকােত েচ�া কের। যিদ বল�ট আটকােনা হয় বা েফেল েদওয়া হয়, 
তেব বেলর দখল ( িডেফ�) �িতর�া দেল �ানা�িরত হয়।
নত� ন �িতর�া দল তার িনজ� ১০�ট-পাস িসিরজ স�� করার েচ�া কের।



��িতমূলক কায ৰ্�ম

পাস এবং তাড়া বা ধাওয়া করা: দু�ট দল িবপরীত িদেক সািরব� হেয় একই িদেক েদৗড়েব। 
এ�ট িন��ত কেরা েয দল�িল এেক অপেরর েথেক কমপে� ৫ িমটার দেূর রেয়েছ। একজন 
েখেলায়াড় বল�ট ধের রাখেব, অন্যরা খািল হােত থাকেব। বল সহ েখেলায়াড়�ট অন্য দেলর 
েখেলায়াড়েক বল�ট পাস করার েচ�া করেব যখন অন্যান্য েখেলায়াড়রা েদৗড়াে�। েয 
েখেলায়াড় বল�ট ধের েস িফের বল েছাড়া দেলর লাইেন েযাগ েদেব। েয েখেলায়াড় বল�ট 
ছ� েড়িছল েসও �হণকারী দেলর লাইেন েযাগ েদেব। দু�ট দল েদৗড়ােনা এবং বল�ট এেক 
অপেরর িদেক পাস করার সােথ সােথ েখলা চলেত থােক।

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - স�ঠক �েপর তাৎপয ৰ্

পািসং এবং বল ধরার স�ঠক �েপর  আেলাচনা কেরা। এছাড়াও, িবিভ� ধরেণর ফাউল 
এবং তােদর িনয়ম�িল িব�ািরতভােব বণ ৰ্না কেরা।

84 েখলয়া�া
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লাফােনা এবং লাফােনা 
লাফােনা, িনত� এবং ে�াণী 

েপশী �সািরত

��বিলং
(বল টপকােনা )

হাত েদালােনা,
কাধঁ বাকঁােনা, িপছেনর পােয়র 

েপশী �সারণ করা, কাফ 
�সািরত করা

সৃজনশীল
কায ৰ্কলাপ

এফএসিব - ৪

��বিলং��বিলং

��বিলং
(বল টপকােনা)

হােতর অব�ান

• উ�ত িনয়�েণর জন্য, হােতর তালুর পিরবেতৰ্ আ�ুেলর 
ডগা িদেয় হ্যা�বল�ট ধের রােখা।

• আলেতা কের বেলর পৃ� জেুড় আ�ুল�িল ছিড়েয় দাও।

• কি� এবং সামেনর বা� লাইেন থাকা উিচত। বেলর উপেরর িদেক হােতর অব�ান 
বজায় রােখা।

শরীেরর অব�ান

• হাটঁ�  সামান্য বািঁকেয় অব�ান নাও এবং শরীরেক িনচ�  কেরা। েকােটৰ্র এক�ট 
পির�ার দৃ�� েপেত, েতামার মাথা উপের এবং িপছেন েসাজা রােখা।।

��বিলং (বল টপকােনা) উ�তা

• িডেফ�ারেদর বল�ট আটকােনা ক�ঠন করার জন্য, বল�টেক িনেচর িদেক ��বল 
কেরা, যতটা স�ব মা�টর কােছ রােখা।
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• পিরি�িতর উপর িনভৰ্র কের,
��বেলর উ�তা সাম�স্য কেরা, তেব সাধারণভােব, 
এ�ট েকামেরর �েরর নীেচ রােখা।

উভয় হাত ব্যাবহার কেরা

• উভয় হাত িদেয় ��বল করার �মতা িবকাশ কেরা। সামি�ক বল-হ্যা�িলং দ�তা 
বাড়ােনার জন্য অ-�ভাবশালী হ্যা� ��বিলং েকৗশল অনুশীলন কেরা।

1

3

2

4
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বৃ�াকার সময় (সােকৰ্ল টাইম) - সজৃনশীল েনতৃ�

এক�ট নত� ন েখলা নকশা কেরা যা েনতৃ� ��য়াকলােপর মেতা সৃজনশীল। 

 পদে�েপর ৈদঘ ৰ্্য

 • ��বিলংেয়র সময় েতামার ভারসাম্য এবং িনয়�ণ রাখার েচ�া কেরা। বৃহ�র দরূ� 
কভার করেত, বেলর িনয়�ণ না হািরেয় দীঘ ৰ্তর পদে�প নাও।

 মাথার অব�ান

 • মাথা উঁচ�  কের েখালা জায়গা েখােঁজা।

��িতমূলক কায ৰ্�ম

েজাড়া ৈতির কেরা। একজন েখেলায়াড় েকােটৰ্র চারপােশ েদৗড়ােব, বুেড়া আঙ� ল এবং 
তজৰ্নীর মেধ্য আলগাভােব এক�ট দিড় ধের রাখেব। অন্যান্য েখেলায়াড়রা তােদর বল�ট 
��বল করেব, দিড়েত ��বল করার েচ�া করেব এবং এ�টেক েছেড় েদবার েচ�া করেব। 
সফল হেল তারা এক পেয়� পােব। দিড়�ট েছেড় েদবার পের, ভূিমকা�িল িবিনময় 
কেরা। সেব ৰ্া� পেয়� পাওয়া েখেলায়াড়েক িবজয়ী েঘাষণা করা হেব।
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ওয়াম ৰ্-আপ কায ৰ্কলাপ কুল-ডাউন বৃ� সময়

�াইিডং এবং গ্যােলািপং, 
হাটঁ�  জিড়েয় ধরা  এবং 
েকায়া��েসপস ে�চ

বাধা ��বিলং সামেনর ফুসফুস এবং প�াদপদ 
ফুসফুস, িন� অ��িলর ঘূণ ৰ্ন

পােয়র কাজ এবং 
শরীেরর অ�ভি�

এফএসিব - ৫

বাধা অিত�ম কের ��বল বাধা অিত�ম কের ��বল 
করাকরা

বাধা ��বিলং

এক�ট চ্যােল��ং বাধাপথ ৈতির করার জন্য শঙ্কু বা মাকৰ্ােরর 
এক�ট েসট সাজাও। বা�ব েখলার পিরি�িত অনুকরণ করার জন্য,
 তােদর আকঁা-বাকঁা , লুপ এবং হঠাৎ ঘূণ ৰ্ন েযমন িবিভ� প�িতেত সাজাও। 
েখেলায়াড়েদর সব ৰ্িন� স�াব্য সমেয় সব ৰ্িন� বা িনভ� ৰ্েলর সােথ
পির�ার গিতিবিধ িদেয় সাবলীলভােব ��বল করেত হেব এবং সম� বাধা অিত�ম 
করেত হেব।
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��িত মূলক কায ৰ্�ম

সাধু এবং শয়তান: এ�ট চারজন িশ�র এক�ট িচি�ত এলাকা (সাধু ) এর মেধ্য ��বল 
করা জিড়ত, েযখােন দুইজন িশ�  (শয়তান) তােদর থামােত েচ�া করেব। চার�ট শঙ্কু 
�ায় ৪ িমটার দরূে� এেক অপেরর েথেক চার েকােণ �াপন করা হয়। েখেলায়াড়েদর 
১ েথেক ৪ ন�র েদওয়া হয়। েখেলায়াড় ১ এবং ৩ �েত্যেক এক�ট বল িনেয় েখলা �� 
করেব। বািঁশর শে�, �থম েখেলায়াড়  দুইবার বল ��বল করেব এবং ি�িতয় েখেলায়াড় 
-এর িদেক ছ� ঁ েড় মারেব, তারপর েদৗেড় িগেয় ি�িতয় েখেলায়াড় -এর �ান েনেব। 
একইভােব, তৃতীয় েখেলায়াড়  দুইবার ��বল করেব এবং চত� থ ৰ্ েখেলায়াড় -এর িদেক 
বল ছ� ঁ েড় মারেব। এ�ট এক�ট িরেল ৈতির করেব এবং দুইজন েখেলায়াড় বলেক বাধা 
িদেয় এই িরেল ব� করার েচ�া করেব। েয েকউ বলেক বাধা েদওয়ার ে�ে� সফল হেব 
েস েখেলায়ােড়র সােথ ভূিমকা িবিনময় করেব এবং িরেল অব্যাহত থাকেব।

বৃ� সময় – পােয়র কাজ এবং শরীেরর অ�ভি�

েতামার �িতপ� দেলর সদেস্যর পােয়র কাজ (ফুটওয়াকৰ্) এবং শরীেরর অ�ভি� 
অধ্যয়ন কের ত� িম কীভােব স�াব্য চ্যােল��িল অনুমান কেরা?
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

লাফােনা এবং লাফদিড়,  
িনত� এবং েপলিভক েপশী 

�সািরত

বল �ট কেরা ধনুরাসন, মকরাসন, চ�াসন িভ�ভােব কাজ 
করা

এফএসিব - ৬

বল �ট কেরাবল �ট কেরা

বল �ট কেরা

ি�প

• েতামার আ�ুল�িল ছিড়েয় িদেয় বল�ট শ�কের ধের রােখা
সেব ৰ্া�ম িনয়�ণ এবং িনে�েপ ��েনর জন্য।

অব�ান

• ভারসাম্য বজায় রাখেত, েতামার পা কাধঁ-�� পৃথক রােখা।

• লে�্যর িদেক েতামার অ-িনে�পকারী কাধঁ িদেয় েতামার শরীরেক লে�্যর িদেক 
পােশর িদেক অব�ান কেরা। 

• েতামার হাটঁ�  বাকঁাও এবং েতামার শরীেরর ওজন েতামার উভয় পােয়র আ�ুেলর 
উপর এিগেয় �ানা�র কেরা। এর পের হাই জাে�র জন্য িনেজেক ��ত কেরা।
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িন�াদন

• িনে�পকারী বা�র কনুই�ট হাওয়ায় �সািরত কেরা 
এবং অ�ভাগ�ট উঁচ�  কেরা এবং তারপের কাধঁ�ট 
মাথার িপছেন বা�েত �ায় ৯০° েকােণ �সািরত 
কেরা।

• অ-িনে�পকারী বা� িদেয় ল�্য�ট িনেদৰ্শ কেরা। 

• ত� িম লে�্যর িদেক িনে�প করার সােথ সােথ 
সামেনর বা�, কি�, কাধঁ এবং ধেড়র �ত ��য়া 
সহ কনুই�ট সামেন এেন �� কেরা। 

• লােফর উপের, বল�ট েতামার কপােলর �ঠক সামেন 
লে�্যর িদেক নীেচর িদেক েজার কের েছেড় দাও।

পরবত� গিত

• বল�ট েছেড় েদওয়ার পের, েতামার বা� িদেয় গিত�ট 
চািলেয় যাও। 

• পরবত� গিত িনভ� ৰ্লভােব উ�ত কের এবং বল�টেক 
ি�র লে�্যর িদেক িনেয় যায়।

১

২

৩
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��িতমূলক কায ৰ্কলাপ

েচাখ বাধঁা ব�কুবাজ: দুইজন কের দু�ট দল ৈতির কেরা। একজন হেব ‘িনে�পকারীʼ এবং অন্যজন 
হেব ‘িনেদৰ্শকʼ। িনে�পকারীেক েচাখেবঁেধ েদওয়া হেব এবং েস ল�্য েদখেত পােব না। িনেদৰ্শক 
িনে�পকারীর িপছেন দাড়ঁােব এবং িনে�পকারীেক ল�্য খুেঁজ েপেত এবং ল�্য করেত সাহায্য 
করার জন্য েমৗিখক িনেদৰ্শাবলী েদেব। িনেদৰ্শক �ারা েদওয়া িনেদৰ্শাবলীর িভি�েত িনে�পকারী 
হ্যা�বল�ট লে�্যর িদেক ছ� ঁ েড় মারার েচ�া করেব। পাচঁ�ট েগােলর পের, জ�ুট ভূিমকা পিরবতৰ্ন করেব।

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – িভ�ভােব কাজ কেরা।

�িশ�ক এবং িনে�পকারী তােদর দ�তা উ�ত করেত আলাদাভােব কী কেরেছ?

ত� িম িক জানেত? 
েখেলায়াড়েদর তােদর পা িদেয় বল �শ ৰ্ করার অনুমিত েদওয়া 
হয় না।
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�মাল নাও: দু�ট দল অথ ৰ্াৎ �টম A এবং �টম B ৈতির কেরা। এরপর ‘Aʼ দেলর এক েখেলায়ােড়র 
হােত �মাল েবেঁধ দাও। এবার ‘Bʼ দেলর েখেলায়াড়রা েচ�া করেব েখেলায়ােড়র হাত েথেক �মাল 
খুেল িনেত। েযখােন ‘Aʼ দল তােদর েখেলায়াড়েক িডেফ� করার েচ�া করেব। েয দেলর েখেলায়াড় 
সফলভােব �মাল খুেল েফলেব, েসই দলেক িবজয়ী েঘাষণা করা হেব।
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ওয়াম ৰ্-আপ কায ৰ্কলাপ কুল-ডাউন বৃ� সময়

জা��ং জ্যাক এবং ব্যাঙ 
লাফ, বুক এবং িপেঠর 

�সারণ, েকায়া��েসপস 
ে�চ

ডজ বল বুেকর ছািত �সািরত করা, 
কােঁধর , �স বিড কােঁধর 

�সািরত অংশ

পােয়র কাজ 
(ফুট ওয়াকৰ্) এবং 

�ত্যাশা

এফএসিব - ৭

ডজ বলডজ বল

ডজ বল

দু�ট দল ৈতির কেরা। এক�ট দেলর সদস্যরা এেক অপেরর
 মেধ্য এক হােতর দরূ� েরেখ এক�ট বৃ� ৈতির করেব।
 অন্য দল�ট বৃে�র িভতের �েবশ করেব। বৃ� ৈতির কেরেছ এমন দেলর ল�্য 
হল নরম বল িদেয় বৃে�র িভতের দািঁড়েয় থাকা অন্য দেলর সদস্যেদর ট্যাগ করা, 
�ধুমা� েকামেরর িনেচ ল�্য কের মাথার উপর িদেয় িনে�প কের। বৃে�র িভতের 
থাকা েখেলায়াড়রা বৃে�র মেধ্য চলােফরা এবং ডজ করেত পাের, তেব বাইের থাকা 
েখেলায়াড়রা পাের না। 
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বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – পােয়র কাজ (ফুটওয়াকৰ্) এবং �ত্যাশা

িনে�পকারীেদর ডজ করার জন্য িডেফ�াররা কী ধরেণর ফুটওয়াকৰ্ ব্যবহার কেরিছল এবং 
িনে�পকারীরা কীভােব �িতর�েকর ( িডেফ�ার) গিতিবিধ �ত্যাশা কেরিছল তা আেলাচনা 
কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

লাফােনা এবং 
লাফদিড়, িনত� এবং 

েপলিভক(ে�াণী ) েপশীর 
�সারণ

��বল এবং 
িনে�প

হাত েদালােনা,
কাধঁ উঁচােনা, হ্যামি�ং �সািরত, 

কাফ �সারণ

েসৗজন্য 
মূলকভােব 

পরাজয় �হণ

এফএসিব - ৮

��বল কেরা এবং �্যট কেরা��বল কেরা এবং �্যট কেরা

বল টপকােনা 
এবং িনে�প করা

িনব ৰ্ািচত পথ ধের বল�ট ��বল করা �� কেরা। 
লে�্যর িদেক যাওয়ার সােথ সােথ, লে�্য েপৗ�ছােনার 
জন্য সেব ৰ্া�ম েকৗশল িনব ৰ্াচন কেরা। লে�্য িনে�প করার 
েচ�ার পের, পরবত� েগা�� েখেলায়াড়রা তােদর ��বল (বল টপকােনা ) অনুশীলন �� 
করেত পাের েসজন্য ��র �ােন িফের এেসা।।



��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

শাকৰ্ ট্যাংক: দুেটা দল বানাও। দু�ট দেলর এক�টেক ‘হা�রʼ এবং অন্য দল�টেক ‘িমেনাʼ 
িহসােব িনধ ৰ্ারণ কেরা। বল িনেয় েকােটৰ্র এক �াে�র লাইেন দাড়ঁােব িমেনারা। তারপের 
তারা েকােটৰ্র অন্য িদেক ��বল (বল টপকােনা )  করার েচ�া করেব এবং হা�রেদর �ারা 
তােদর বল চ� ির না কের এক�ট েগাল করেব। যিদ েকানও িমেনার বল েনওয়া হয় বা সীমানার 
বাইের িছটেক যায় তেব তারা হা�ের পিরণত হেব। েখলা�ট চলেত থােক যত�ণ না সম� 
িমেনা�িল হা�ের �পা�িরত হয়।

ত� িম িক জানেত? 
েখেলায়াড়েদর �িতপে�র হাত েথেক বল টানেত, আঘাত 
করেত বা ঘুিষ মারার অনুমিত েনই।

• 

96 েখলয়া�া

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – েসৗজন্যমূলক পরাজয় �হণ

পরাজেয়র পের ত� িম েকমন অনুভব করেেছা েস স�েকৰ্ এক�ট সংি�� েলখা ��ত 
কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময় 
(সারেকল টাইম)

�াইিডং এবং গ্যােলািপং, হাটঁ�  
জিড়েয় ধরা এবং েকায়া��েসপস 

ে�চ

পাস করা 
এবং 

িনে�পকরা

ধড় েঘারােনা, কাফ ে�চ, 
েকায়া��েসপস ে�চ

কায ৰ্কলাপ 
পয ৰ্ােলাচনা করা 

হে�

এফএসিব - ৯

পাস করা এবং িনে�প করাপাস করা এবং িনে�প করা

পাস করা এবং িনে�প
করা

েগালেপা� েথেক ৯ িমটার ব্যাসােধ ৰ্র এক�ট অধ ৰ্বৃ� 
ৈতির কেরা। পাচঁজন েখেলায়াড় এই অধ ৰ্বৃে�র উপর অব�ান েনেব।
েগালর�ক েখলা �� করেব বল�ট েখেলায়াড়েদর একজেনর িদেক ছ� ঁ েড় িদেয়। এই 
েখেলায়াড়েক এখন িস�া� িনেত হেব েয েগাল করার েচ�া করা লাভজনক হেব 
িকনা নািক বল�ট অন্য েকান েখেলায়ােড়র কােছ পাস করা উিচত যার ভােলা েকাণ 
রেয়েছ এবং তাই েগাল করার স�াবনা েবিশ। যিদ েখেলায়াড় েগাল করার েচ�া কের 
এবং ব্যথ ৰ্ হয় তেব েসই েখেলায়াড় েগালর�ক হেয় যােব এবং েখলা চািলেয় যােব।



��িতমূলক  কায ৰ্কলাপ

�িত�ট দেলর পাচঁজন েখেলায়াড়- ‘ট্যাগারʼ এবং ‘রানাস ৰ্̓ িনেয় হাফ হ্যা�বল েকােটৰ্ 
এই েগম�ট েখেলা।

বেলর দখল আেছ এমন ট্যাগাররা নড়াচড়া করেত পাের না। তেব হয় েগাল�ট 
িনেত পাের বা সুিবধাজনক অব�ােন থাকা অন্য ট্যাগারেক এ�ট পাস করেত 
পাের। ট্যাগারেদর মেধ্য একজন েখলা �� করেব এবং অন্যরা বল�ট �হণ এবং 
�িতপ�েক ট্যাগ করার জন্য আরও ভাল অব�ান েপেত েদৗড়ােব। যােক ট্যাগ 
করা হয়, েস আদালেতর বাইের চেল যায়। এই েখলা�ট তখনই েশষ হেব যখন সম� 
�িতপ�েক ট্যাগ করা হেয়েছ এবং তারা আদালেতর বাইের থাকেব।

ত� িম িক জােনা? 
হ্যা�বেল ৩ রােনর ���:

•  েখেলায়াড় সেব ৰ্া� িতন ধাপ বল িনেয় েদৗড়ােত পাের।

• েখেলায়াড় সেব ৰ্া� ৩ েসেক� পয ৰ্� বল�ট ধের রাখেত পাের। 

98 েখলয়া�া

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – কায ৰ্কলাপ পয ৰ্ােলাচনা করা হে�

�িতপ�েক  ট্যাগ করার জন্য গঠন এবং অব�ােনর এক�ট তািলকা ৈতির কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ কায ৰ্কলাপ কুল-ডাউন বৃ� সময়

ঘটনা�েল �ত েদৗড়ােনা, 

মাথা েথেক পা পয ৰ্� 

�সািরত

�টআউট 

ট�ন ৰ্ােম�

মাথার উপের হাত বািড়েয় �সারণ, 

ধড় েমাচড়, পা বািঁকেয় পােয়র 

আ�ুল �শ ৰ্ করা

�ত্যাশা

এফএসিব - ১০

�টআউট�টআউট
ট� ন ৰ্ােম�ট� ন ৰ্ােম�

�টআউট
ট� ন ৰ্ােম�

দুেটা দল ৈতরী কেরা। েখেলায়াড়রা পয ৰ্ায়�েম েগালর�কেক এিগেয় িগেয় 
েগালেপাে�র েভতের ঢ� েক েগাল  করার 
েচ�া করেব। �িত�ট সফল েগােলর জন্য  এক�ট কের পেয়� অজৰ্ন করেব।  
চূড়া� চ্যা��য়ন িনধ ৰ্ারেণর জন্য েখেলায়াড় বা দল�িলেক েবশ কেয়ক�ট 
রাউে�র মাধ্যেম েঘারান।



��িতমূলক কায ৰ্কলাপ

লে�্য আঘাত করা েখেলায়াড়রা পয ৰ্ায়�েম বল�ট েগালেপাে�র েকাণায় ছ� ঁ েড় 
মারেব। �িত�ট েখেলায়াড় �িত রাউে� িতন েথেক পাচঁবার সুেযাগ পােব। �িতবার 
একজন েখেলায়াড় েগাল করেল পেয়� েদওয়া হেব। সব রাউ� েশেষ সবেচেয় েবিশ 
পেয়� পাওয়া েখেলায়াড় েখলা �জতেব।

100 েখলয়া�া

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – �ত্যাশা

একজন েগালর�েকর ফুটওয়াকৰ্ এবং অ�ভি� েদেখ ত� িম কীভােব তার গিতিবিধ 
অনুমান কেরা তা িবশদভােব ব্যাখ্যা কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

লাফালািফ, বসা, 
েগাড়ািল �সািরত করা

েগালর�েকর 
র�ণা�ক 

দ�তা

বেসা এবং েপৗ�ছাও 
(প��েমা�ানাসন), উ�াসন ভি�, 

কেপাতাসন ভি� 

��টংেয়র 
�ত্যাশায়

এফএসিব 
- ১১

েগালর�েকরেগালর�েকর
র�ণা�ক দ�তার�ণা�ক দ�তা

েগালর�েকর
র�ণা�ক দ�তা

অব�ান

• হাত বািড়েয় েসাজা হেয় দাড়ঁাও, পা কােঁধর সমান দরূে� 
রােখা।
েতামার হাটঁ�  সামান্য বািঁকেয় েগালেপাে�র মাঝখােন অব�ান নাও।  

• ত� িম �ত এিগেয় যাওয়ার জন্য ��ত হওয়ার সােথ সােথ েতামার ওজন পা এর 
উপর রােখা

• বল�ট �িতহত বা ধরার জন্য হাত উপের ত� েল ধেরা। 

• বল�ট ধরার জন্য েতামার আ�ুল�িল আরও ছিড়েয় দাও।

িন�াদন

• �্যটােরর শরীেরর ভি� এবং হােতর নড়াচড়া পয ৰ্েব�ণ কের েগােলর িদক�ট 
অনুমান কেরা। 

•  বেল মেনােযাগ দাও এবং �িত��য়া জানােত ��ত থােকা।



102 েখলয়া�া
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• বেলর উপর দৃ�� বজায় রােখা এবং �িত��য়া
 জানােত ��ত থােকা।

• থাকাকালীন পা��য় বা পাশ েথেক পাশ সরান
বেলর সােথ �াি�ককরণ বজায় রাখা, িনন 
সংি�� এবং �ত পদে�প। 

• আপনার ভরেক� বজায় রােখা এবং 
�েয়াজেন বল ধরার জন্য েয েকানও িদেক ডাইভ বা লাফ েদওয়ার জন্য 
��ত থােকা।

অব্যাহত রাখা
• বল�ট �ক করার পের, বেলর শ�� েশাষণ কেরা এবং বল�ট িরবাউ� করা 

েথেক িবরত রােখা 
• বল�ট �ত ধেরা এবং এ�ট সুরি�ত কেরা বা এ�টেক েগাল এিরয়া দেূর সিরেয় 

দাও। 

��িতমূলক কায ৰ্কলাপ

েবলুেনর যু� :  ৩ িমটার দরূে� ২ িমটার উ�তার দু�ট খু�ঁট �াপন কেরা। এবার দুই খু�ঁটর 
ওপের ও িনেচ েবলুন েবঁেধ দাও। েম��টর চার�ট পেয়�েক ডান উপর (আর�ট) , ডান নীেচ 
(আরিব) , বাম উপর (এল�ট) , বাম নীেচ (এলিব) িহসােব নাম দাও। খু�ঁট েথেক ৬ িমটার 
দেূর িশ�াথ�েদর লাইেন দাড়ঁ করােনা হয়। বািঁশর শে� �িত�ট িশ�াথ� খু�ঁটর িদেক ছ� েট 
যােব এবং খু�ঁটর �ঠক মাঝখােন অব�ান েনেব। এরপের িশ�ক আর�ট, আরিব, এল�ট এবং 
এলিবেক এেলােমেলাভােব কল কেরা এবং েখেলায়াড়েক তােদর হাত বা পা িদেয় েবলুন�িল 
�শ ৰ্ করেত �ত নড়াচড়া করেত হয়। �েত্যক েখেলায়াড় দশ�ট কের সুেযাগ পােব। ��ল 
েশষ করার পের, ে�য়ার �ারি�ক লাইেন িফের আসেব।

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – ��টংেয়র �ত্যাশায়

�্যটােরর গিতিবিধ েথেক ত� িম কীভােব বেলর িদক এবং গিত �ত্যাশা কেরিছেল তা উে�খ 
কের েতামার অিভ�তা ভাগ কেরা।
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অব�ান

• েগাল সাইড প�জশিনং: সব ৰ্দা িনেজেক 
েগাল এবং েতামার �িতপে�র মেধ্য 
অব�ান কেরা।

• শরীেরর অব�ান: �ত চলাচল করা সহজ 
করার জন্য, পা কােঁধর সমান দরূে� েরেখ 
দাড়ঁাও, হাটঁ�  বািঁকেয় এবং েতামার ওজন 
পা-েত রােখা।

• েতামার ভারসাম্য বজায় েরােখা এবং 
সংি�� �হণ কের েয েকানও িদেক যাওয়ার 
জন্য ��ত থােকা এবং
�ত পদে�প েনওয়া।

ওয়াম ৰ্-আপ দ�তা কুল-ডাউন বৃ� সময়

পাশা পািশ হাটঁা ,িপছেন 
হাটঁা , েদৗড় অনুশীলন

অব�� করা িন� অ� ঘূণ ৰ্ন,
িপছন এবং সামেনর ল�,  

ভ�াসন

িকভােব �ক 
করেব?

এফএসিব - ১২

�িতেরাধ করা�িতেরাধ করা

• েগাল সাইড প�জশিনং: সব ৰ্দা িনেজেক 

অব�� করা
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িন�াদন

• �িতপে�র পাস�িল আেগই অনুমান কের বল�ট 
আটকােত ��ত হও।

• বল�ট ডাইভাটৰ্ করেত েতামার উভয় বা� উ�াপন কেরা এবং �্যটােরর দৃ��শ��র 
েরখা�ট অব�� কেরা।

• েতামার �িকং নাগাল সব ৰ্ািধক করেত, �্যটােরর বল িরিলজ অনুসাের েতামার 
লাফ এবং চলাচেলর সময় িনধ ৰ্ারণ কেরা।

• এক�ট ফাউল এড়ােত, �িতপে�র �ট অব�� করেত েতামার শরীর ব্যবহার 
কেরা।

• সতকৰ্ থােকা ও পািসং েলেন েপৗ�ছােনার জন্য �ত চেলা। 



��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

র ্যািপড ফায়ার: িডেফ�ার (�িতর�ক) েগাল এিরয়ায় দাড়ঁােব এবং বাইের একািধক �্যটার 
সািরব�ভােব দািঁড়েয় আেছন। �্যটাররা পয ৰ্ায়�েম িবিভ� েকাণ েথেক �ত েগাল করার েচ�া 
করেব। িডেফ�ার �িত�ট েগাল �ক করার েচ�া কের, সতকৰ্ থাকা এবং �িত��য়াশীল হওয়ার 
িদেক মেনািনেবশ িদেয়। িনিদৰ্� সমেয়র জন্য অিবরত রােখা  (১-২ িমিনট) �িতর�কেক  বদিল 
করার আেগ।

ত� িম িক জানেত? 
িস�া��েলা জানােনার জন্য কম ৰ্কতৰ্ােদর ১৭�ট হােতর সংেকত 
রেয়েছ।

106 েখলয়া�া

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) – িকভােব ব� করেব?

�িতপে�র গিতিবিধ েথেক  ত� িম কীভােব বেলর গিতপথ অনুমান কেরিছেল এবং বল�ট 
�ক করার জন্য েতামার হােতর অব�ান ি�র কেরিছেল তা আেলাচনা কেরা।
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ওয়াম ৰ্-আপ কায ৰ্কলাপ কুল-ডাউন বৃ� সময়

জা��ং জ্যাক এবং ব্যাঙ 
লাফ, বুক এবং িপছেন 
�সািরত, চত� প ৰ্দ েপশী 

�সারণ

সম�য় সামেনর ল� এবং প�াদপদ 
ফুসফুস, িন� অ� ঘূণ ৰ্ন

কায ৰ্কলাপ 
পয ৰ্ােলাচনা করা 

হে�

এফএসিব - ১৩

সম�য়সম�য়

সম�য়

িবিভ� সুষম দল গঠেনর জন্য েখেলায়াড়েদর ভাগ কেরা এবং 
েখলার জন্য েকাটৰ্ এলাকা ��ত কেরা। েখেলায়াড়রা েছাট পা� ৰ্যু� েখলা েখেল এবং 
ঘূণ ৰ্ায়মান দল�িলর সােথ পূব ৰ্বত� �ােস তারা েয সম� দ�তা িশেখেছ তা কায ৰ্কর 
করার েচ�া কের। িবজয়ী দল আরও �িতকুলতা েমাকােবলা করেত েকােটৰ্ (মাঠ) 
থাকেব। দল�েলা েগাল কের এবং কায ৰ্করভােব র�ণ কের পেয়� পােব। েসশন েশেষ 
েয দল সবেচেয় েবিশ পেয়� অজৰ্ন করেব তারা “িকং অফ দ্য েকাটৰ্ ” ( েকােটর রাজা) 
েখতাব পােব।



বাধা েকাস ৰ্, ��বল এবং েগাল: �িত�ট েখেলায়াড় তােদর হাত িদেয় েকামেরর চারপােশ বল�ট 
েঘারােনার সময় বাধা েকাস ৰ্�ট স�ূণ ৰ্ করার জন্য পালা েনেব। বেলর িনয়�ণ বজায় েরেখ যত 
�ত স�ব েকাস ৰ্ েশষ করেত হেব। বাধা েকাস ৰ্�ট েশষ করার পের, ত� িম েদৗড়ােনার সময় বল�ট 
��বল করেব এবং তারপের এক�ট েগাল করার েচ�া করেব। সবাই েগাল করার সুেযাগ না পাওয়া 
পয ৰ্� এ�ট অব্যাহত থাকেব।

��িত মূলক কায ৰ্কলাপ

108 েখলয়া�া

বৃ� সময় (সারেকল টাইম) - কায ৰ্কলাপ পয ৰ্ােলাচনা

• �িতপে�র দেলর েখলাধুলার ধরণ স�েকৰ্ এক�ট েনাট েলেখা।

•  পরাজয়েক েসৗজন্যমূলকভােব �ীকার করেত েতামােক কী সহায়তা কের তা 
আেলাচনা কেরা। 


