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িশʹর শারীিরক িবকাশ ও শারীিরক িɈয়াকলাপ 
িনেদ ȟিশকা-২০২১ 

[খসড়া] 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

২০ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকˌ ̝াপন ɛক˾                          
মিহলা িবষয়ক অিধদ˖র, মিহলা ও িশʹ িবষয়ক মˈণালয়। 
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ӑখবː 
 
িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹ ভিতȟ ɛিɈয়ার Ӓল ǯকেˌ রেয়েছ কম ȟজীবী নারী। তাই সকল আথ ȟ-সামািজক 
অব̝ােনর কম ȟজীবী নারীরা ǯযন সমভােব ২০ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌর ǯসবা Ɋহণ করেত পাের ǯসজΓ 
িশʹর শারীিরক িবকাশ ও শারীিরক িɈয়াকলােপর িনেদ ȟিশকা ɛণয়ন করা হেয়েছ। 
 
িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹর শারীিরক িবকাশ ও িɈয়াকলাপ িনেয় একিদেক ǯযমন িপতামাতা বা 
অিভভাবক উি͏ʁ থােকন, অΓিদেক ɛশাসিনক কম ȟচারীরাও িপতা-মাতা বা অিভভাবেকর দািয়͉ িনেয় 
উি͏ʁ থােকন কারণ একজন পিরӆণ ȟ মাӂষ িহেসেব গেড় উঠার জΓ িশʹর শারীিরক িবকাশ অতɇˉ জͰরী। 
িশʹর শারীিরক িবকাশ ও শারীিরক িɈয়াকলাপ এই িনেদ ȟিশকাɪ ǯযন সততার সেব ȟাʎ মান ӆরণ কের 
ǯসই িদক িবেবচনা কের এর িবষয়বͼ িনধ ȟারণ করা হেয়েছ যা সংি̈̌ সকলেক ӆণ ȟ ধারণা িদেত সɻম 
হেব। এই িনেদ ȟিশকায় বয়েসর ভাগ অӂযায়ী িশʹেদর শারীিরক িবকাশেক Ӡɹ অʊ সʙালন,Ӎহৎ অʊ 
সʙালন,ওজন,উʎতা এবং িবিভˑ ছিবর মাΒেম এই িনেদ ȟিশকার কাঠােমা িনধ ȟারণ করা হেয়েছ। 
 
আশা করিছ ΓাΗতা ও ɛাΔতার িভিʯেত িশʹর শারীিরক িবকাশ ও শারীিরক িɈয়াকলাপ িনেদ ȟিশকাɪ 
সংি̈̌ সকলেক সহায়তা করেব। ɛক˾ পিরচালেকর িনেদ ȟশনায় যϲরা গেবষণা কের এর িবিভˑ িবষয়বͼ 
িনব ȟাচন ও পয ȟােলাচনায় সহেযািগতা কেরেছ তােদর ɛিত ҍতʗতা। পিরেশেষ িনেদ ȟিশকাɪ ɛͼত ও 
ɛকােশ যϲরা সহেযািগতা কেরেছন তােদর সবাইেক আˉিরক ধΓবাদ। 
 
িনেদ ȟিশকাɪ অবΚই অনলাইেন ɛকািশত হেব। তেব িপতা-মাতা বা অিভভাবক এবং ɛশাসিনক 
কম ȟচারীেদর অӂেরােধর ǯɛিɻেত হাড ȟকিপ সরবরাহ করা হেব। 
 
িপতা-মাতা বা অিভভাবকেদর ɛেয়াজন অӂযায়ী িশʹর শারীিরক িবকাশ ও শারীিরক িɈয়াকলাপ 
িনেদ ȟিশকাɪ সংি̈̌ সকেলর ͏ারা সɬকভােব ɛিতপালেনর ɛতɇাশা রইেলা। 
 
 
 
 
শবনম ǯমা̜ারী 
ɛক˾ পিরচালক   
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f~wgKv 

ɛক˾ ɛ̜ােবর ɛতɇািশত লɻɇমাɖা হেলা ২০ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌর মাΒেম ɛিতবছর ১২০০ জন িশʹর 
শারীিরক ও মানিসক িবকােশ সহায়তা করা। িশʹর জীবেন ɛথম পϲচ বছর শারীিরক ও মানিসক 
িবকােশর জΓ Ҏবই ̶Ͱ͉ӆণ ȟ িবধায় িশʹর যেʱ বধ ȟন পিরমাপ অতɇাবশক। িশʹর শারীিরক িবকাশ 
পিরমাপ করেত হেল ওজন ও উʎতা িনেয় ɛিতি̎ত জাতীয় বা আˉজȟািতক মােনর সােথ Ҷলনা করেত 
হয়। িকͤ িশʹ িদবাযʱ ǯকˌ̶েলােত ǯছেল ও ǯমেয় িশʹর ওজন ও উʎতার আদশ ȟমান তািলকা িছলনা 
িবধায় ·া̝ɇ িশিɻকারা িশʹর অӅি̌ ও ·া̝ɇ স˫িকȟত ǯকান গঠনӒলক পিরক˾না, ǯখলাҿলার উপকরণ 
িনব ȟাচন, িশʹর ·া̝ɇ ӒΙায়ণ ও িবেশষ যেʱর ɛেয়াজন ইতɇািদ িবষেয় সɬক িসʺাˉ Ɋহণ করেত 
পােরিন। ǯ̞হ, মমতা ও যʱ, Ӆি̌কর খাবার ǯরাগӑɳ শরীর এবং ҽষণӑɳ পিরেবশ ǯখলনা ও চারিদেক 
ছিড়েয় থাকা িবিভˑ িজিনস শারীিরক িবকাশেক ɛভািবত কের। িনধ ȟািরত সময়Ӡিচ অӂসাের িশʹর ɪকা 
ɛদান, ·া̝ɇ পরীɻা, িনধ ȟািরত সমেয় ǯগাসল, খাবার Ɋহণ, িনয়িমত মলӒɖ তɇাগ, ǯখলাҿলা, ғম ইতɇািদ 
িশʹর ӟ̎ু ǰদিহক Ӎিʺেত ̶Ͱ͉ӆণ ȟ ӏিমকা রাখেলও ২০ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ শারীিরক ও মানিসক 
িবকাশেক ǯফাকাস কের িশʹর ǰদনিˍন কায ȟ কলােপর Ͱɪন ǰতরী করা হয়িন। িশʹখাΑ ও Ӆি̌ 
বা̜বায়ন ǯফাকােসর ǯɻɖ  িহেসেব িশʹর শারীিরক িবকাশ িচি̧ত করা হয়িন। এছাড়াও শারীিরক 
িবকােশর Ӡচক িনধ ȟারণ করা হয়িন এবং ǯɊাথ মিনটিরং চাট ȟ  ǰতরীর করা হয়িন িবধায় ǯদর শারীিরক 
উˑয়েনর অɊগিত যাচাই করা স˯ব হয়িন। িশʹর িবিভˑ িবকাশ বলেত ǯবাঝায় তার ʗানীয়,মানিসক এবং 
সামািজক িদক ǯথেক  ǯয বয়েসর ǯয কাজ করা দরকার ǯসই কাজ ǯস ɬকঠাকভােব করেছ িক না এবং 
দɻতার িবকাশ হেʑ িক না। তাই িশʹর শারীিরক Ӎিʺর  িদেক লɻɇ রাখা যতটা ̶Ͱ͉ӆণ ȟ ǯতমিন তার 
িবকােশর িদেক নজর রাখা ততটাই জͰরী । ǯস কারেণ িশʹর িবকােশর কত̶েলা ̶Ͱ͉ӆণ ȟ মাইলফলেকর 
সেʊ পিরিচত হওয়া ɛেয়াজন। িশʹর Ӎিʺ ও িবকাশ িবিভˑ কারেণর ওপর িনভ ȟর কের ǯযমন িজনগত 
উʯরািধকার, বয়স, িলʊ, মা ও িশʹর Ӆি̌,পিরেবশগত কারণ ইতɇািদ। িশʹর িবকাশেক পϲচ ভােগ ভাগ 
করা যায়। ǯযমন শারীিরক,মানিসক,ভাষাগত,সামািজক ও ӋিʺӍিʯর িবকাশ। আমরা এখােন িশʹর 
শারীিরক িবকাশ িনেয় আেলাচনা করব। 

 

শারীিরক িবকাশ: বয়েসর সােথ তাল ǯরেখ িশʹর শরীেরর িবিভˑ অʊ ɛতɇʊ সমহাের Ӎিʺ পাওয়ােক 
িশʹর শারীিরক িবকাশ বেল। মানিসক আেবগ ও  সামািজক ɛবণতায় শারীিরক  ǰবিশ̌ɇ িবেশষভােব 
ɛভাব িব̜ার কের। এমনিক িশʹর ǯলখাপড়ার ɛͼিতেত ǯদেহর িকҜ  অেʊর পিরপ̱তায় ̶Ͱ͉ӆ ȟণ 
ӏিমকা পালন কের । শারীিরক Ӎিʺ ও িবকােশর ধারা সব িশʹর  একরকম হয় না অথ ȟাৎ ɛেতɇক িশʹ 
িবকােশর ছˍ ও ǯবগ তার িনজ· পিরেবেশর  উপর িভিʯ কের গেড়  ওেঠ যা তার পিরণত জীবেন  আেরা 
ɛকট ও ӟ̡̌ হয়।  
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৬ মাস-১২মাস বয়সী িশʹেদর শারীিরক িবকাশ 

Ӡɹ অʊ সʙালনঃ 

1. ǯকান িজিনস িনেচ ǯথেক Ҷলেত পাের 
2. ɛিতɪ হােত বͼ ধরেত পাের 
3. সɬকভােক ধরেত পাের 
4. ӑেখ ǯদওয়া Ҽেধর ǯবাতল িনেজ ধরেত পাের 
5. ǯবাতল ধের সিরেয় রাখেত পাের 
6. Ҽ-িদেক ǯফরা 
7. িজিনস ধের ঝϲকা 
8. বল গড়ােত পাের 
9. বͼ িনেɻপ করেত পাের 
10. আЈল ͏ারা বͼ জেড়া করেত পাের 
 

Ӎহৎ অʊ সʙালনঃ 

1. ধের বসেত পাের 
2. হামা̶িড় ǯদয় 
3. ǯকান িকҜ ধের দϲড়ায় 
4. হϲটেত পাের 
5. িকҜ সময় একা বসেত পাের 
6. উӅড় হেয় হাত ও পােয়র উপর ভর কের বেস ғরেত পাের 
7. উӅড় হেয় ʹেল মাথা ও Ӌক উপের ǯতালা 
8. ·াধীনভােব বসেত পাের এবং হামা̶িড় িদেত পাের 
9. সাহাΗ িনেয় দϲড়ায়  
10. ǯখলনা ǯফলেত ও উঠােত পাের 
 

 
বয়স অӂযায়ী ǯছেল ও ǯমেয় িশʹর ·াভািবক ওজন ও উʎতা : 

বয়স ( ǯɢণী) ǯছেল িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯছেল িশʹর 
·াভািবক উʎতা 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক উʎতা 

িশʹ (৬ – ১২ 
মাস) 

৯.৮ – ১২ ǯকিজ ৯.৩ – ১১.৫ 
ǯকিজ 

২৭.৬৫ – ৩১.৫৫ 
ইিʙ 

২৭.৫৮ – ২৯.৭০ 
ইিʙ 
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12 - 30 gvm eqmx wkï‡`i kvixwiK weKvk: 
 
Ӡɹ অʊ সʙালনঃ 
 

1. evKùzUb nq 
2. ey‡ov AvOzj Ges ZR©bx w`‡q †Kv‡bv wRwbm †Zvjv  
3. ‡Kvb wRwbm aiv †hgb Kvc, PvgP Ges wb‡R wb‡R LvIqvi †Póv Kiv 
4. Kvgo †`Iqvi cÖeYZv 
5. Ab¨‡K av°v †`Iqv  
6. k³ Lv`¨ MÖnY Kivi †KŠkj AR©b K‡i 
7. RyZv, †gvRv, wb‡RB ci‡Z Pvq 
8. ej Mov‡Z cv‡i 
9. e¯‘ wb‡ÿc Ki‡Z cv‡i 
10. ‡Ljbv †dj‡Z I DVv‡Z cv‡i 
11. nvZ I †Pv‡Li g‡a¨ mgšq̂ mvab Ki‡Z cv‡i 
12. ̀ yB, wZb c„ôv Dëv‡Z cv‡i 
13. wnwRwewR Qwe I †jLv, wjL‡Z cv‡i 
 

Ӎহৎ অʊ সʙালনঃ 

1. ‡`Šov‡Z wk‡L 
2. e¯‘ †Vj‡Z I Uvb‡Z cv‡i 
3. wmuwo w`‡q GKv DV‡Z cv‡i Ges mvnvh¨ wb‡q bvg‡Z cv‡i 
 

Drm: MvRx †nvm‡b Aviv (2015) wkï weKvk cwiwPwZ gv I wkï ¯̂v¯’¨ c„ôv:264 

বয়স ( ǯɢণী) ǯছেল িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯছেল িশʹর ·াভািবক 
উʎতা 

ǯমেয় িশʹর ·াভািবক 
উʎতা 

ɛাক ɛারি˯ক ǰশশব      
(১ বছর ǯথেক ২.৫ 

বছর) 

১২ – ১৬.৮ 
ǯকিজ 

১১.৫ – ১৬.৫ ǯকিজ ৩১.৫৫ – ৩৭.৬২ 
ইিʙ 

২৯.৭০ – ৩৭.৫৪ ইিʙ 

 

2.5-4 eQi eqmx wkï‡`i kvixwiK weKvk  

Ӡɹ অʊ সʙালনঃ 

1. gvwoi `v‡Zui MVb m¤ú~b© nq  
2. wb‡Ri nv‡Z †L‡Z wk‡L hvq 
3. wb‡Ri Kvco wb‡R co‡Z cv‡i 
4. gjg~Î wb®‹vkb cÖwKqv wbqš¿Yvaxb Ki‡Z cv‡i 
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Ӎহৎ অʊ সʙালনঃ 

 

1. nvZ cv‡qi †ckx  `„p  nq 
2. wmwo †e‡q DV‡Z cv‡i  
3. UªvBmvB‡Kj Pvjv‡Z wk‡L  
4. mvZvi KvU‡Z †Póv K‡i 
 
 
 

বয়স ( ǯɢণী) ǯছেল িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯছেল িশʹর 
·াভািবক উʎতা 

ǯমেয় িশʹর ·াভািবক 
উʎতা 

মΒ ɛারি˯ক ǰশশব  
(২.৫ বছর ǯথেক ৪ 

বছর) 

১৬.৮ – ২১.২ 
ǯকিজ 

১৬.৫ – ২১.৫ 
ǯকিজ 

৩৭.৬২ – ৪৩.৪১ 
ইিʙ 

৩৭.৫৪ – ৪৩.৩৭ ইিʙ 

 

৪-৬ বছর বয়সী িশʹেদর শারীিরক িবকাশ 

Ӡɹ অʊ সʙালনঃ 

1. wb‡Ri nvZ ay‡Z cv‡i  
2. A¯’vqx  `vuZ c‡o ¯’vqx  `vuZ DVv ïiæ nq  
 

Ӎহৎ অʊ সʙালনঃ  

1. 4 eQi eq‡m wkï wØ¸Y D”PZv jvf K‡i 
2. ‡`Šov‡Z, jvdv‡Z cv‡i  
3. cv e`j K‡i wmuwo w`‡q bvg‡Z cv‡i  
4. mvB‡K‡j c¨v‡Wj Ki‡Z cv‡i  
5. `wo a‡i Szj‡Z cv‡i 
6. †`‡ni fvimvg¨ iÿv Ki‡Z cv‡i 
 
Drm: cÖ‡dmi AvwZKzi ingvb (2013) {mvgvwRK cwi‡ek gvbee„w×, weKvk I AvPiY. nvIjv`vi 
†cÖm c„ôv 66-67] 

 

 



 
িশʹর ɛারি˯ক িবকাশ. ӒΙবান .যʱবান.ӟরিɻত 

8 
 

বয়স ( ǯɢণী) ǯছেল 
িশʹর 

·াভািবক 
ওজন 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক ওজন 

ǯছেল িশʹর 
·াভািবক উʎতা 

ǯমেয় িশʹর 
·াভািবক উʎতা 

ɛাক ɛাথিমক Ѻল (৪ বছর 
ǯথেক ৫ বছর) 

২১.২ – 
২৪.২ 
ǯকিজ 

২১.৫ – ২৫ ǯকিজ ৪৩.৪১ – ৪৭.২৮ 
ইিʙ 

৪৩.৩৭ – ৪৫.৪৬ 
ইিʙ 

 
০৬ মাস-৬ বছর 
 
িদবাযʱ ǯকেˌ ১০ ঘ˂া ɛারি˯ক বয়েসর িশʹর শারীিরক িɈয়াকলােপর িনেদ ȟিশকা:  
 
একɪ িশʹ ǰশশবকােল িক পিরমান সময় সিɈয় থাকেব,বেস থাকেব বা িনি̉য় থাকেব এবং ғমােব এই 
িতনɪ অভɇােসর মেΒ একɪ ভারসাΖ বজায় রাখেত হেব ǯযন িশʹর একɪ ·া̝ɇকর িভিʯ ǰতির হয়। 
 
সম̜ িনেদ ȟিশকা̶িল ০৬ মাস-০৬ বছেরর ·া̝ɇকর িশʹ ǯযমন:উʸীপনা পয ȟায় (০৬মাস-১ বছর), ɛাক- 
ɛারি˯ক িশখন পয ȟায় (১বছর-২.৫বছর), এবং ɛারি˯ক িশখন পয ȟায় (২.৫ বছর-৪ বছর) এবং ɛাক-
ɛাথিমক Ѻল পয ȟায় (৪বছর-৬বছর) এই চারɪ পয ȟােয়র িশʹেদর জΓ ǰতির করা হেয়েছ। আমােদর 
যʱকারীেদর যেʱ িশʹেদর উৎসািহত হেয় ɛিতিদন সɬক সমেয় ғমােত যাওয়া এবং বেস ǯথেক িবিভˑ 
ধরেনর ǯখলার মাΒেম শারীিরক িɈয়াকলাপ̶িল িশেখ যায়।যা িশʹেদর ·া̝ɇকর িবকাশ ঘটায় এবং ӟ̝ 
জীবনযাপন করেত সহায়তা কের। ·া̝ɇকর িবকােশ উৎসািহত করেত   আমােদর ·া̝ɇ িশিɻকা এবং 
যʱশীলরা ǯসবাদােনর মাΒেম ӟরɻা ও সহায়তা ɛদান িনি̃ত কের সহেযািগতা করেব।যা ɛিতিদেনর 
িɈয়াকলাপ, বেস থাকা বা িনি̉য় থাকা এবং  ғেমর ভারসাΖসহ সিɈয় জীবনযাɖার ӟেযাগ ǯদয়।  
 
আমরা িবিভˑভােব িশʹেদর িবকােশর জΓ উপӔɳ পিরক˾নার মাΒেম ӟরিɻত ǯখলািভিʯক একɪ 
ӆণ ȟাʊ শারীিরক িɈয়াকলােপর Ͱɪন ǰতির কেরিছ। যােত সম̜ িশʹরা আনেˍর সােথ অংশ ǯনেব এবং 
উপেভাগ করেব।  
 
িশʹেদর তʮাবধােনর িবষয়ɪেক আমরা অতɇˉ 
̶Ͱে͉র সিহত ǯদেখ থািক।ɛতɇিহক িɈয়াকলােপর 
মেΒ িশʹরা যখন হামা̶িড় ǯদয়,ǯপেটর উপর ভর 
িদেয় ǯশায়,হাত বািড়েয় ǯকান িকҜ ধরেত 
চায়,ǯকান কারেণ নােছাড়বাːা হেয় উেঠ, একজন 
অপর জেনর সােথ ǯঠলােঠিল,টানাটািন কের ɛӐিত 
িবষয়েক অিধক ̶Ͱ͉ ǯদওয়া হয়। 
 
 

 

িশʹেদর বেস থাকার ̶ণগত মান̶িল ǯযমন:ɪিভ না ǯদেখ এেক অপেরর সােথ পার̡ািরক স˫ȟক ǰতির 
কের গ˾ বলা, গান গাওয়া, ধϲধা ɛӐিত িবষেয় উৎসািহত করা হয়। 
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ǰশশেবর ʹͰ ǯথেক িশʹর ·া̝ɇকর ғম িনি̃ত করার মাΒেম ·া̝ɇশিɳর িবকাশেক ̶Ͱ͉ ǯদওয়া হয়। 
আমরা িশʹর িনয়িমত ғমােত যাওয়ার সময় এবং ғম ǯথেক ওঠার সমেয়র সােথ সামʛΝ ǯরেখ  একɪ 
Ͱɪন অˉӎ ȟɳ কির। ғেমর আেগ ɪিভর সামেন ǯনওয়া হয়না  এবং ғেমর ঘর ǯথেক ɪিভ ҽের রাখা হয়।  
 
এই িনেদ ȟিশকা̶িল িশʹর আরও অিধক Ӎিʺ ǯযমন: Ήদিপে˅র ͵াস-ɛ͵াস  এবং ǯপশীবΈল 
সɻমতা,Ӌিʺিভিʯক িবকাশ,মন̜ািʮক ·া̝ɇ বা আেবগীয় িনয়ˈণ, শারীিরক গঠন ɛӐিতর সɬক 
িনয়ˈেণর মাΒেম ӟ̝ জীবনযাɖার মান িনি̃ত কের।ǯসই সােথ িশʹেদর আঘাত পাওয়া ǯথেক রɻা 
ǯপেত সহায়তা কের ।তাছাড়াও িনেদ ȟিশকা̶িল িশʹ এবং ɛিতবːী বা অӟ̝ িশʹর ǯɻেɖ ɛেযাজɇ হেত 
পাের। তেব ·া̝ɇ িবষেয় অিধক িনেদ ȟশনা ǯপেত ·া̝ɇ িবষয়ক অিভʗ কােরা সােথ পরামশ ȟ করা উিচত। 
 
শারীিরক িɈয়াকলােপর ӟপািরশ:  
িশʹর ɛিতিদন কতҧ̲ িɈয়াকলাপ ɛেয়াজন তা জানার জΓ আমরা বয়সিভিʯক একɪ িনিদ ȟ̌  
গাইডলাইন ǯবেছ িনেয়িছ।যা  িশʹর ওজন Ӎিʺ ǯরাধ কের  শারীিরক িɈয়াকলােপর মাΒেম অিধক ·া̝ɇ 
উপকারীতা ǯপেত  সহায়তা করেব। িনে˨র সারণীর  উি̂িখত শারীিরক কায ȟকলাপ িশʹেক সিɈয় 
জীবনযাɖার িদেক পিরচািলত কের।  
 
ғম 

৬ মাস- ১২ মাসঃ  

 এ বয়সী িশʹেদর  ǰদিনক ১২-১৬ ঘ˂া গভীর  ғম ɛেয়াজন। িশʹেদর িদবাযʱ ǯকেˌ  ӓҼ 
আেলা, িনঃশˠ ও ·াভািবক তাপমাɖার কেɻ Γাপসহ ৪.৫ ঘ˂া গভীর ғম িনি̃ত করা হয়। 

১ বছর- ২.৫ বছরঃ 

 এ বয়সী িশʹেদর  ǰদিনক ১১-১৪ ঘ˂া গভীর  ғম ɛেয়াজন। িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ  ӓҼ আেলা, 
িনঃশˠ ও ·াভািবক তাপমাɖার কেɻ Γাপসহ ৪ ঘ˂া গভীর ғম িনি̃ত করা হয়। 

৪ বছেরর িনেচঃ 

 এ বয়সী িশʹেদর  ǰদিনক ১০-১৩ ঘ˂া গভীর  ғম ɛেয়াজন। িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ  ғেমর 
উপেযাগী পিরেবশ ǰতির কের Γাপসহ ৩.৫ ঘ˂া গভীর ғম িনি̃ত করা হয়। 

৪-৬ বছরঃ 

 এ বয়সী িশʹেদর  ǰদিনক ৯-১১ ঘ˂া গভীর  ғম ɛেয়াজন। িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ কেɻর তাপমাɖা 
·াভািবক ǯরেখ ӓҼ আেলা ও িনঃশˠ পিরেবেশ Γাপসহ ৩ ঘ˂া গভীর ғম িনি̃ত করা হয়। 

 

বেস ǯখলা 
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৬ মাস- ১২ মাসঃ   

এ বয়েস  িশʹরা বসেত পাের, অʊ ɛতɇেʊর উপর 
িনয়ˈণ করেত পাের। তেব ǯখয়াল রাখেত হেব ǯয, 
িশʹরা ǯযন একাধাের ১ ঘ˂ার ǯবিশ সময় বেস না 
থােক। এেɻেɖ িশʹেদর িবকাশেক ͉রািͧত করার 
জΓ িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹেদর সােথ আনˍদায়ক ও 
িবকাশӒলক িবিভˑ কায ȟɈম করা হেয় 
থােক।েযমন: কাপেড়র ӅҶল, এɇািনেমল 
ǯসট,ҢনҢিন িদেয় ǯখলা, হাততািল ǯদয়া, হাত 
ǯনেড় ও মজার অʊভিʊ কের ছড়া ǯশানােনা 
ইতɇািদ। 

 

 

১ বছর- ২.৫ বছরঃ 

 এ বয়েস  িশʹরা কথা বলা ǯশখা ʹͰ কের। তাই িশʹেদর সােথ পািরপাি ȟ͵ক িবিভˑ িবষেয়র ( 
বͼ, গাছপালা, পʹ পািখর নাম ) পিরচয় ঘটােনার জΓ ̡̌ উʎারেণ ǯবিশ ǯবিশ কথা বলেত 
হেব। িশʹেদর একটানা ১ ঘ˂ার ǯবিশ সময় বেস থাকা (ǯচয়াের, ǯমেঝেত,মাҼের) ǯটিলিভশন, 
ǯমাবাইেলর ǯরিডেয়শন ǯথেক িবরত রাখেত হেব।  

 এেɻেɖ  িদবাযʱ ǯকেˌ যʱকারীরা িশʹেদর সােথ বেস িবিভˑ ধরেনর ǯখলায় (কথা বলা,ǯপি̙ং, 
গণনার ǯখলা , রং করা, ˣক িবি˹ং, পােজল ǯগম ইতɇািদ ) উৎসািহত কের । এসব ǯখলার 
মাΒেম িশʹেদর শািররীক, মানিসক ও ӡজনশীলতার িবকাশ ঘটেব। 

৪ বছেরর িনেচঃ 

 এ বয়েস  িশʹরা সমবয়সীেদর সােথ 
পাশাপািশ বেস একই ধরেনর ǯখলনা িনেয় 
ǯখলেত পছˍ কের । 

 এেɻেɖ  িদবাযʱ ǯকেˌ যʱকারীরা 
িশʹেদর সােথ 

 

বেস িবিভˑ ধরেনর ǯখলায় (হািড়পািতল ǯখলা, ӅҶল ǯখলা, বল হাউস, ǯছাট বাস িনেয় ǯখলা , রিকং হস ȟ 
ও ি̥পার এ ǯখলা, রং করা, ˣক িবি˹ং, পােজল ǯগম ,ǯপি̙ং ইতɇািদ ) উৎসািহত কের । এসব ǯখলার 
মাΒেম িশʹেদর শািররীক, মানিসক ও ӡজনশীলতার িবকাশ ঘটেব। 

 
 
৪-৬ বছরঃ 
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 এ বয়েস  িশʹরা সমবয়সীেদর সােথ 
পাশাপািশ বেস একই ধরেনর ǯখলনা িনেয় 
ǯখলেত পছˍ কের ও দল গঠন করেত ʹͰ 
কের। এ সময় তারা দলগত ǯখলার 
মাΒেম ǯনҸ͉ িদেত ǯশেখ । 

 

 এেɻেɖ িদবাযʱ ǯকেˌ যʱকারীরা িশʹেদর সােথ বেস িবিভˑ ধরেনর দলীয় ǯখলায় (হািড়পািতল 
ǯখলা, বল হাউস, ǯছাট বাস িনেয় ǯখলা , রিকং হস ȟ ও ি̥পার এ ǯখলা, রং করা, ˣক িবি˹ং, 
পােজল ǯগম ,ǯপি̙ং ইতɇািদ ) উৎসািহত কের । এসব ǯখলার মাΒেম িশʹেদর শািররীক, 
মানিসক ও ӡজনশীলতার িবকাশ ঘটেব। 

হাটা চলা 

৬ মাস- ১২ মাসঃ 

 এ বয়সী িশʹরা বসেত, হামা̶িড় িদেত ও দাড়ােত পাের।  

 িশʹেদর সিɈয় রাখার জΓ িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹেদর িনেয় যʱকারীরা িবিভˑ ধরেনর কায ȟɈম 
কের থােকন। ǯযমনঃ ǯমেঝেত বেস বল পািসং, ӗেকাҙির ǯখলা, হাত তািল ǯদয়া, ǯপেটর ওপর 
ভর িদেয় এক̝ান ǯথেক অΓ̝ােন যাওয়া,ǯদয়াল ধের দাড়ােত ও হϲটেত সাহাΗ কের। 

১ বছর- ২.৫ বছরঃ 

 এ বয়সী িশʹরা হϲটেত পাের, আেধা আেধা কথা বেল ও শরীেরর িবিভˑ অʊ ɛতɇেʊর উপর 
িনয়ˈণ করেত পাের।  

 িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ এ বয়সী িশʹেদর হাত ধের হাটেত ǯশখােনা হয়। িনরাপদ ҽরে͉ ǯথেক ǯকান 
িজিনস আনেত বা ǯরেখ আসেত বলা হয়। যার মাΒেম িশʹরা িনেদ ȟশ মানেত িশেখ। 

৪ বছেরর িনেচঃ 

 এ বয়সী িশʹরা ǯদৗড়ােত পাের ও শরীেরর িবিভˑ অʊ ɛতɇেʊর উপর পিরӆণ ȟ দɻতা অজȟন 
কের।  

 িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ এ বয়সী িশʹেদর ি̥পাের উঠানামা করা, কϲেধ হাত িদেয় ǯরলগািড় বািনেয় 
ǯখলা এবং ছেˍর  তােল তােল নাচেত উৎসািহত করা হয়। ǯযেহҶ এ বয়সী িশʹরা অӂকরণ িɛয় 
তাই িনেজর কাজ̶েলা িনেজই করার জΓ িশʹেক উৎসািহত করা হয়। ǯযমনঃ হাত ǯধায়া, Εাগ 
ও ҟতা িনিদ ȟ̌  জায়গায় রাখা এবং খাবােরর উিʑ̌ যথা̝ােন ǯফলা ইতɇািদ। 

৪-৬ বছরঃ 

 এ বয়সী িশʹরা ǯখলাҿলা কের সময় কাটােত ǯবিশ পছˍ  
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কের। এ সময় িশʹেদর ɛাক-ɛাথিমক িশɻা ʹͱ হয়। 
িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ ɛিশিɻত িশিɻকাগণ আনˍঘন 
পিরেবেশ িবিভˑ ǯখলার মাΒেম িশʹেদর িশɻা িদেয় 
থােকন। ǯযমন: ӈল, ফল, ǯদেশর নােমর ǯখলা,গণনার 
ǯখলা,҈িতর ǯখলা,ফেলর Ңিড় ǯখলা ইতɇািদ। এ সময় 
িশʹর পিরӆণ ȟ শারীিরক দɻতা অিজȟত হয় তাই িদবাযʱ 
ǯকেˌ িশʹেক িনেজর কাজ িনেজ করার (খাবার 
খাওয়া,জামা-ҟতা পড়া ও ̶িছেয় রাখা, বই ̶িছেয় রাখা 
ইতɇািদ) জΓ উৎসািহত করা হয়। 

 
ঘাম ঝড়ােনা 
 

৬ মাস- ১২ মাসঃ  
ǯবিশ সিɈয় থাকার মত ǯকান কাযকলােপর ɛেয়াজন ǯনই। 
 

১ বছর- ২.৫ বছরঃ 
ǯবিশ সিɈয় থাকার মত ǯকান কাযকলােপর ɛেয়াজন ǯনই। 
 

৪ বছেরর িনেচঃ 
ǯবিশ সিɈয় থাকার মত ǯকান কাযকলােপর ɛেয়াজন ǯনই। 
 

৪-৬ বছরঃ 
 এ বয়সী িশʹরা অিতমাɖায় চʙল ও সিɈয় থেক। িশʹর ǯপিশ 

ও হােড়র গঠন মজӋত করার জΓ এবং হজম শিɳ ·াভািবক 
রাখার জΓ  ǰদিনক ১ ঘ˂া অিধক সিɈয় কায ȟɈম ǯযমন: 
কানামািছ, দিড়লাফ, Εাঙ লাফ, ওেপি˂ বােয়াে̖াপ,ǯচয়ার 
বদল করা হেয় থােক। 

 

 
এই িনেদ ȟিশকা̶িল ɛক˾ পিরচালক কҸȟক উˑীত করা হেয়িছল। যা ·া̝ɇ িশিɻকােদর ɛিশɻণ ǯদওয়ার 
জΓ সহায়ক। কারণ ·া̝ɇ িশিɻকারা উʸীপনা পয ȟায় ǯথেক ɛাক-Ѻল পয ȟােয়র িশʹেদর বয়সিভিʯক 
ওজন, উʎতা ইতɇািদর তািলকা ɛণয়ণ কের িশʹেদর শারীিরক Ӎিʺর িবষয়ɪ িনি̃ত কেরন। 
 
বাংলােদেশ ৬ মাস ǯথেক ৬ বছর বয়সী িশʹেদর জΓ কানাডার  িশʹর শারীিরক Ӎিʺর মান Εবহার করা 
হয়  
বাংলােদেশ ৬ মাস ǯথেক ৬ বছর বয়সী িশʹেদর জΓ কানাডার িশʹর শারীিরক Ӎিʺর মান Εবহার করা 
হয় কারণ কানাডার িশʹেদর শারীিরক Ӎিʺর মান̶িল িব͵ ·া̝ɇ সং̝ার একɪ উʎমােনর গেবষণার 
িভিʯেত ǰতির করা হেয়েছ এবং মািকȟন Ӕɳরাে̌র িশʹর শারীিরক Ӎিʺর মান তািলকা একɪ ӟ̡̌ 
পিরক˾নার িভিʯেত করা হেয়েছ। এই িনেদ ȟিশকা̶িল শারীিরক িɈয়াকলাপ, বেস বা ʹেয় থাকা এবং 
ғেমর একীকরণ। 
 
অিধক তেΐর জΓ িভিজট কͰন...... 
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