
শারীররক সক্ষমতার উপাদান গুরি রক রক? 

শারীররক সক্ষমতার উপাদান গুরি হি:- 
 

1. হৃদ শ্বসন সহনশীিতা: 
      ব্যরির ককান রব্শশষ কাজ দীর্ঘ সময় ধশর সম্পাদন করা রনর্ঘ র কশর 
হৃৎযন্ত্র ও শ্বসন যশন্ত্রর সমন্বয়তার উপর। ফুসফুস, হৃৎরপণ্ড ও রিব্াশহর 
কাযঘকাররতায় পযঘাপ্ত পররমাশে অরিশজন, পুরিরস চারহদা অনুযায়ী প্ররতটি 
কিাশকাশষ কপ ৌঁছায় এব্ং শরির রূপান্তর র্টিশয় ব্াড়রত শরির চারহদা কমটায়। 

2. মাাংসপপশীর সহনশীিতা: 
      মাংসশপশীর সহনশীিতা শারীররক সক্ষমতার একটি অনযতম উপাদান। সরিয় 
মাংসশপরশর দীর্ঘ সময় ধশর সংশকাচন প্রসারশের সক্ষমতাশক ব্িা হয় মাংস কব্রশ 
সহনশীিতা। 

3. শরি: 
উদ্দীপশকর প্রর্াশব্ মাংসশপরশ একক সংশকাচশন কয পররমাে ব্াধা অরতিম কশর 
তাশক শরি ব্িা হয়। এটি রনর্ঘ র কশর কপরশর  দদর্ঘয, আকৃরত  রব্রর্ন্ন কপরশর 
সংরমশ্রে ও কপরশর সমন্বয়তার উপর। 

4. গরত: 
শতঘ  সাশপশক্ষ আশপরক্ষক কম সমশয়র কাজ করার সক্ষমতা কক ব্িা হয় গরত। 
এটা মাংসশপরশর অনুপাত, স্নায়ুর সরিয়তা,  কপরশশরি, সমন্বয় সক্ষমতা ও মানরসক 
সুস্থতার ওপর রনর্ঘ র কশর। 

5. ক্ষমতা: 
একক সমশয় মাংসশপশীর সশব্ঘাচ্চ ব্াধা অরতিম করাশক ব্িা হয় পাওয়ার ব্া 
ক্ষমতা। এটা মাংসশপরশর আয়তন, সংশকাচন প্রসারে ক্ষমতা ও উদ্দীপশকর তীব্রতা 
প্ররৃ্রতর উপর রনর্ঘ র কশর। 

6. রক্ষপ্রতা: 
দ্রুততার সাশে ব্যরির রদক পররব্তঘ শনর সক্ষমতাশক ব্িা হয় রক্ষপ্রতা। ইহা রনর্ঘ র 
কশর নমনীয়তা, সমন্বয়হীনতা ও শরি প্ররৃ্রতর উপর। 

7. নমনীয়তা: 
অরস্থ সরিগুরিশক মাংসশপরশর সম্ভাব্য সঞ্চািন সীমাশক ব্িা হয় নমনীয়তা। ইহা 
কপরশ শরি, রিগাশমন্ট, কটনডন, অরস্থসরির আকৃরত, ব্য়স, রিঙ্গ প্রকৃরতর উপর 
রনর্ঘ র কশর। প্ররতটি অরস্থ সরির নমনীয়তার মাত্রা রনরদঘি। 



             
8. ভারসাময: 

রস্থর ব্া গরতশীি অব্স্থায় ব্যরির সুষু্ঠ অঙ্গ সঞ্চািন সক্ষমতাশক ব্িা হয় র্ারসাময। 
ইহা মূিত রনর্ঘ র কশর সমন্বয়শীিতা, নাশর্ঘ র সরিয়তা ও মানরসক সুস্থতার 
উপর। 

               িীড়ার ধরন অনুযায়ী শারীররক গঠন ও সক্ষমতা আিাদা আিাদা হওয়া অরধক 
গুরুত্বপূেঘ। কযমন রজমনাস্টশদর কক্ষশত্র কম উচ্চতা, কপশীব্হুি শরীশরর সশঙ্গ নমনীয়তা , 
সমন্বয়শীিতা, র্ারসাময ও রক্ষপ্রতা অরধক প্রশয়াজন। রপ্রন্টারশদর কক্ষশত্র কপশীব্হুি শরীশরর 
সশঙ্গ গরত, ক্ষমতা, শরি ও সমন্বয়শীিতা প্রশয়াজন। আব্ার দূরপাল্লার কদ ড়রব্দশদর কাশছ 
অরধক সহনশীিতা প্রশয়াজন। 

      উপশরর আশিাচনা কেশক ব্িশত পারর িীড়াশক্ষশত্র ককান রব্ষশয় সশব্ঘাচ্চ সীমাশরখায় 
কপ ৌঁছাশনার জনয কখিার ধরে অনুযায়ী কখশিায়াড়শদর শারীররক সক্ষমতার উপাদান রর্ন্ন 
রর্ন্ন োকা প্রশয়াজন।          

**************** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


