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৩ বল জাগললিং শেখার লির্দেলেকা 

অনুশীলন শশষ হলল অবশযই হাত ধুলে শনলব! 

জাগললিং টিপস 

বল ধরলত পারলেন  কি না শেটা েবলেলে গুরুত্বপূর্ ণ না — জাগকলিংলে েবলেলে গুরুত্বপূর্ ণ 

হললা বল শোড়া।  বল পলড় যাওো খুবই স্বাভাকবি, বরিং এটা শশখার অিংশ। বল পড়া ভাললা! 
  

না পারলল হতাশ হলবন না — করলযাক্স িরুন। 

ভুল হলল শহলে কনন এবিং আবার শেষ্টা িরুন ।.  

জাগললিং সবসময় মজার হওয়া উলিত। কবরক্ত লাগলল এিটু কবরকত কনন।  

েবাই এি গকতলত শশলখ না, তাই অলনযর োলে কনলজর তুলনা িরলবন না। 

জাগকলিং মলনালযাগ বাড়ালত োহাযয িলর, তলব অকতকরক্ত োপ কনলেন না।  

 

নতুন নতুন ভুল ও শেষ্টা শেলিই নতুন শিৌশল শশখা যাে।জাগকলিং শিালনা প্রকতলযাকগতা নে — 

আমরা শখললত কশকখ, জজতলত নে।  

শিালনা নতুন শিৌশল পারলল অনযলের শশখান । জাগলাররা এলি অপলরর োলে শখলার শিৌশল 

ভাগাভাকগ িলর। 

 

৩ বল জাগললিং 

 

জাগকলিং মূলত এিই িাজ েুই হালত বারবার িরার নাম। 

শেই িাজটট হললা — এি হাত শেলি আলরি হালত বল শোড়া । 

 

শোজা হলে ো াঁড়ান, েুই পা িাাঁধ বরাবর েমান রালখন।এি পা োমলন আলরি পা শপেলন 

রাখলবন না। 
 

শবকশ কেন্তা িরলবন না, শুধু িলর শেলুন। যত িম কেন্তা িরলবন তত দ্রুত আপকন ধাপ গুকল 

কশখলত পারলবন। 

েুই হাত এিই োলে বযাবহার িরুন , কিন্তু এটা কনজিত িরুন বাম হাত ডান হালতর মত 

েমান ভালব িাজ িরলে। 

খুব দ্রুত না িলর ধীলর ও এিই গকতলত অনুশীলন িরুন। 
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এক বল (One Ball) 

প্রেলম এি হাত শেলি আলরি হালত বল শোড়ার অনুশীলন িরুন ।বললর গকতপলের শীষ ণকবন্দটুট 

আপনার ভ্রু শেলি প্রাে ৬ ইজি (১০ শেকম) উপলর হওো উকেত। 

কনজিত িরুন শয আপকন শরীলরর এি পাশ শেলি অনয পালশ বলটট েুাঁড়লেন; মাঝখালন বলটট ধরার 

জনয হাত বাকড়লে শেলবন না।   

কনে শেলি হালিা আন্ডারহযান্ড শরা িরলবন।  

এবার, এি হাত কেলে বলটট েুাঁ লড় কেন এবিং বলটট বাতালে োিা অবস্থাে হাততাকল কেন, তারপর অনয 

হাত কেলে বলটট ধরুন। 

েুাঁ ড়ুন। হাততাকল কেন। ধরুন। 

উাঁেুলত েুাঁড়লল আরও শবকশ হাততাকল শেওো যালব। 

এখন আপনার এিটট “কনখুাঁত কনলেপ” এবিং েমে েম্পলিণ এিটট ধারর্া হলেলে। 

এবার Drop লদর্য় শেখা যাক! 

বাম হাত শেলি েুন্দরভালব বল েুাঁ ড়ুন কিন্তু ধরলবন না।বল মাটটলত পড়লত কেন।যকে বল ডান 

পালের িালে পলড় তাহলল বুজলবন শরা ভাললা হলেলে। 

ডান হাত শেলি কনলেপ িরুন, শেলল কেন এবিং বাম পালের িালে অবতরর্ স্থানটট লেয িরুন। 

লেয িরুন শয আপকন োমলনর কেলি বল েুাঁড়লেন না। 

প্রেলম শুরু িলর প্রকতটট হাত কেলে ১০ বার িলর পুনরাবকৃি িরুন। বাম হাত কেলে ৫ বার েুাঁ লড় শেলুন , 

এবিং ডান হাত কেলে ৫ বার েুাঁ লড় শেলুন ।. 



3 
 

               

দইু বল (Two Balls) 

েুই হালত এিটট িলর বল ধরুন।এখনও আমরা “ড্রপ” কেলেই কশখলবা — ধরার প্রলোজন শনই ! 

এিটার পর এিটা বল েুড়ুন, এিেম কনখুাঁতভালব, শখোল রাখলবন শযন বলগুললা আপনার পালের 

িালে মাটটলত পলড়। প্রেম শোড়ার জনয ১ এবিং কিতীে শোড়ার জনয ২ পয ণন্ত গুনলত পালরন। েনু্দর ও 

কস্থরভালব… ১… ২… শেলুন। 

দ্রুত িরলবন না। প্রকতটট কনলেলপর মলধয বযবধান রাখুন। এটা েশবার িরুন। কনলেপ িরুন, 

শেলুন। প্রেলম বাম হাত কেলে কনলেপ িরুন, তারপর ডান হাত কেলে কনলেপ িরুন। 

শিষ্টা করুি: কিতীে বলটট েুড়ুন,  শেলল কেন এবিং ধরুন। 

আতজিত হলে বলটট ‘ধরার’ জনয বলটট েুাঁ লড় শেলবন না এবিং কনে কেলে কিতীে বলটট এি হাত শেলি 

অনয হালত পাে িরলবন না। এটট শিালনা িালজর নে। জাগকলিং মালনই হললা বল শোড়া! এটট ১০ বার 

পুনরাবকৃি িরুন। 

োমলনর কেলি বল েুাঁড়লত শুরু িরলবন না। 

শিষ্টা করুি: েুাঁ ড়ুন, েুাঁ ড়ুন, ধরুন, ধরুন। টিি শযমনটা এিটা বল কেলে িরলতন, শেভালবই ‘কনখুাঁতভালব

’ েুাঁড়লত োিুন। এিটা কস্থর গকতলত েুাঁ ড়ুন। প্রেলম এিটা, তারপর েুলটা। 

আপকন শিান হাত কেলে শুরু িরলেন তা গুরুত্বপূর্ ণ নে (িখনও বাম হাত কেলে, িখনও ডান হাত কেলে 

শুরু িরুন)। 

লেয িরুন শয, শযলিালনা মুহলূত ণ বাতালে শিবল এিটটই বল োলি। বলটটর গকতপলের শীষ ণকবন্দরু 

কেলি তািান। আপনার হালতর কেলি তািালবন না। 
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বলটট শেলল শেওো ভাললা (এলত অভযস্ত হলে যান)। কিতীে বলটট হাত শেলি হালত পাে িরলবন না! 

োমলনর কেলি েুাঁড়লবন না! যকে তা িলরন, তাহলল বলগুললা ধরা িটিন হলে যাে। 

যকে কবভ্রান্ত হলে যান, তাহলল এিটট বললর অনুশীললন কেলর যান এবিং শেই অনুশীলনটট আবার িরুন। 

আপনার শরীরলি েটিি োল শশখালনার জনয 'শোড়া, শেলা' হললা শেরা উপাে। এরপর েুটট বল 

শেলার োলে শেষ্টা িরুন। শোড়া, শেলা। ১০ বার পুনরাবকৃি িরুন, তারপর 'শোড়া, ধরা' শেষ্টা িরুন। 

োমলনর কেলি েুাঁড়লবন না। শোড়া, ধরা'-শত স্বচ্ছন্দ না হওো পয ণন্ত প্রকশেলর্র পয ণােগুললা পুনরাবকৃি 

িরলত োিুন। 

লতি বল (Three Balls) 

এি হালত েইুটট বল এবিং অনয হালত এিটট বল ধলরা। 

েবেমে েুই বল োিা হাত শেলি প্রেম শরা হলব।িখনও বাম হাত কেলে শুরু িরুন, িখনও 

ডান হাত কেলে। 

মলন রাখলবন মাো িান্ডা রাখলত হলব , আমরা এখনও “ড্রপ” কেলে কশখকে। 

‘ওোন বল অযান্ড টু বলে’-এর মলতাই হুবহু ‘পারলেক্ট শরা’ িরুন। েুাঁ ড়ুন, েুাঁ ড়ুন, েুাঁ ড়ুন, শেলুন, শেলুন, 

শেলুন। 

বলগুললা আপনার পালের িালে পড়লল বঝুলবন আপকন েটিিভালব েুাঁড়লেন। ১০ বার পুনরাবকৃি 

িরুন।.  

কনখুাঁতভালব েুাঁ ড়ুন, ধরা যালব না! 

আপনার োমলনই আপকন গকতপে শেখলত পালচ্ছন। ধীলর ও কস্থরভালব িরুন। 

োমলনর কেলি েুাঁড়লবন না। 

শিষ্টা করুিঃশয হালত েুইটট বল আলে শেই হাত শেলি প্রেলম এিটট বল েুাঁ লড় কেন। তারপর 

আবার েুাঁ লড় কেন — Throw, Throw, Catch, Catch…। এখালন শিালনা “তৃতীে” বল শনই, িারর্ 

আপকন এিবালর শুধু এিটট বলই েুাঁ লড় কেলচ্ছন। এই েমে এিটট বল আিালশ োিলব এবিং 

প্রকতটট হালত এিটট িলর বল োিলব। জাগকলিং আেলল এিটট কনেম বা ধারাবাকহি প্রজিো, 

তাই শুধু েুাঁ লড় কেন এবিং ধরুন — এভালবই অনুশীলন োকললে শযলত হলব। 

োমলনর কেলি েুাঁড়লবন না। হাত শেলি হালত বল পাে িরলবন না। 

েুাঁড়লত েুাঁড়লত ১… ২… গুননু। 

েুাঁ ড়ুন, ধরুন, েুাঁ ড়ুন, ধরুন, েুাঁ ড়ুন, ধরুন এবিং েুাঁড়লত োিুন… 

টিি আলে? হেলতা ভাললা; হেলতা এখলনা নে। 
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অনুশীলন: েুাঁ ড়ুন, েুাঁ ড়ুন, েুাঁ ড়ুন, শেলুন, শেলুন, শেলুন। 

আবার এি বললর অনুশীললন কেলর যান, তারপর েইু বললর অনুশীললন যান।  

প্রেম ধাপগুললালত কেলর শগলল আপকন আরও দ্রুত কশখলবন। কতনটট বল কেলে িাজ না হওোে িষ্ট 

িলর যালবন না।  

শুভিামনা! অনুশীললনর মাধযলম িযাে ধরা উন্নত হলব। 


