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Physical Fitness ?

শারীররক সক্ষমতা ?



Physical Fitness ?

শারীররক সক্ষমতা হল,
শরীররর তন্ত্রগুরলর একরে দক্ষতার সারে কাজ করর শরীররক সুস্থ
সবল রাখার ক্ষমতা। এরি এমন একরি ক্ষমতা যার দ্বারা মানুষ
তার দদনরিন কাজগুরল দক্ষতার সারে সম্পন্ন কররত পারর, অেথাৎ
কম শরি খরচ করর অরিক কাজ সম্পন্ন কররত পারর।



Definition of Physical Fitness?

অবসাদ বযরতরররক
যযরকারনা আপদকালীন জরুরর অবস্থায় শারীররক তৎপরতা ও
সরিয় মানরসকতায় সাবলীলতার সরে কাযথ সম্পাদন করার
শারীররক রবরশষ অবস্থারক শারীররক সক্ষমতা Physical Fitness
বরল।



Need of Physical Fitness

শারীররক সক্ষমতার প্ররয়াজনীয়তা
বহুমুখী। এর মরিয করয়করি গুরুত্বপূর্থ প্ররয়াজনীয়তা সম্পরকথ রনম্নরলরখত
ভারব আরলাচনা করা হল—

a) কাজ করার সক্ষমতা (Fitness for Work)
b) সুস্বাস্থয (Good Health)
c) জরুররকালীন অবস্থার যমাকারবলা (Face Emergencies)
d) অবসর উপরভাগ (Enjoyable Leisure )
e) শারীররক যসৌিযথ লাভ করা (Looking Good)
f) সরবথাৎকৃষ্ট অনুভূরত লাভ (Feel Good)



a) কাজ করার সক্ষমতা (Fitness for Work)

শারীররক সক্ষমতা দীর্থ সময় ক্লান্ত না হরয়
যযরকারনা কাজ চারলরয় যাওয়ার ক্ষমতা দান করর। কম শরি খরচ
করর অরিক কাজ কররত হরল শারীররক সক্ষমতা দরকার।
শারীররক সক্ষমতা োকরল শরীর ও মন যযৌেভারব যয-যকারনা
কারজ অংশগ্রহর্ করর। জরুররকালীন সময় যহাক আর রবরনাদন
উপরভাগ করাই যহাক সকল সময় বযরি সরিয়ভারব কারজ
অংশগ্রহর্ কররত পারর।



b) সুস্বাস্থয (Good Health)

শারীররক সক্ষমতা ও সুস্বাস্থয
পরস্পর পরস্পররর পররপূরক। শারীররক সক্ষমতা োকরলই বযরি
সুস্বাস্থয ও সুস্থতার অরিকারী হরত পারর। রনয়রমত শারীররক শ্রম
ও বযায়াম শারীররক সক্ষমতার উন্নরত র্িায়। রনয়রমত শারীররক
কাযথিম ও যোেথ সক্ষমতা স্বাস্থযগত সুফল ও সুস্থতা দান করর।
সুস্বাস্থয ও সূস্থতা মানুষরক শারীররক ভারব সরিয় রারখ।



c) জরুররকালীন অবস্থার যমাকারবলা (Face Emergencies)

এই শারীররক সক্ষমতা ও সুস্থতার
অপর একরি তাৎপযথপূর্থ সুফল হল এগুরল মানুষরক জরুররকালীন
অবস্থার সারে লডাই কররত সাহাযয করর। উদাহরর্স্বরূপ বলা যায়,
শারীররক ভারব সক্ষম বযরি যরাগ প্ররতররাি কররত পারর, রবপদকারল
যদৌডারত পারর, অরনযর রবপরদ ছুরি যযরত পারর এবং প্রকৃরতক
রবপযথরয়র যমাকারবলা কররত পারর।



d) অবসর উপরভাগ (Enjoyable Leisure )

বযরিগত সক্ষমতা সুস্থতা
রনরদথশ করর এবং মানুষ সুস্থ োকরল অবসর সময়রিরক
সুিরভারব উপরভাগ কররত পারর। রকন্তু মানুষ যরদ যপশাগত বা
রশক্ষামূলক কারজই ক্লান্ত হরয় যায় তরব রনরজর পছি মরতা
যকারনা কমথসূরচ উপরভাগ কররত পারর না। শারীররক সক্ষমতা
মানুষরক যোযে ও সন্তুরষ্টদায়ক কমথসূরচরত অংশগ্রহরর্র মািযরম
অবসর রবরনাদন সাহাযয করর।



e) শারীররক যসৌিযথ লাভ করা (Looking Good)

গরবষর্ায় যদখা যগরছ 94 শতাংশ
পুরুষ ও 99 শতাংশ মরহলারা শারীররক যসৌিরযথ রবশ্বাস করর বা
তারা সুরযাগ যপরল রনরজরদর শারীররক যসৌিযথ বৃরি কররত চায়।
মানুরষর শারীররক যসৌিযথ বৃরি করার একরি গুরুত্বপূর্থ পিরত হল
শারীররক সক্ষমতার উন্নয়ন। এর জনয ওজন রনয়ন্ত্রর্, শরীররর
অবারিত ফযাি রনয়ন্ত্রর্ এবং বুক, যকামর ও ঊরুর আনুপারতক
সমতা রক্ষা করা দরকার। রনয়রমত শারীররক শ্রম, উন্নত
জীবনশশলী ও যোযে পুরষ্টর দ্বারা এগুরল পাওয়া সম্ভব।



f) সরবথাৎকৃষ্ট অনুভূরত লাভ (Feel Good)

শারীররক যসৌিযথ লারভর
পাশাপারশ শারীররক সক্ষমতা ও সুস্থতা উৎকৃষ্ট মানরসক ও শারীররক
অনুভূরত লাভ কররত সাহাযয করর। রনয়রমত শারীররক শ্রম মানুষরক
সরিয় করর, যার ফরল মানুষ শারীররক ভারব সক্ষম হয়, যস অবসাদ
প্ররতররাি কররত পারর এবং তার আর্াত পাওয়ার সম্ভাবনা করম
যায়। আরমররকায় একরি সামারজক সমীক্ষায় যদখা যগরছ যয সরিয়
ও গরতশীল মানুরষর রু্ম ভারলা হয় তারা কমথরক্ষরে তো রবদযালয়
জীবন উৎকৃষ্টভারব অরতবারহত করর এবং তারদর হতাশা গ্রাস কররত
পারর না।



শারীররক সক্ষমতার শারীররক ও শারীরবৃত্তীয় গুরুত্ব
(Physical and Physiological Importance of

Physical Fitness)



.....Importance of Physical Fitness

a) শরীররর যন্ত্র ও তন্ত্র সমূরহর সক্ষম ও কাযথকর সমন্বয়রক
বরল শারীররক সক্ষমতা এর অবস্থা বা মাোগুরল কমপরক্ষ
পাাঁচরি স্বাস্থয সম্পরকথত এবং ছয়রি দক্ষতা সম্পরকথত উপাদান
দ্বারা রনরদথরশত হয়, যযগুরল একরে মানুরষর জীবনযাোর
মারনান্নয়ন করর। শারীররক সক্ষমতার শারীরবৃত্তীয় গুরুত্ব হল
রবরভন্ন শারীরবৃত্তীয় উপাদারনর রবকারশর দ্বারা মানুরষর
জীবনযাোর মরনান্নয়ন করা ।



.....Importance of Physical Fitness

b) শারীররক সক্ষমতা ও সুস্থতা মানুরষর কাযথগত দক্ষতার সারে
সম্পকথযুি, যার প্রকৃত অেথ হল দক্ষতার সারে কাজ করা,
অবসর জীবন উপরভাগ করা, স্বাস্থযবান োকা এবং
শ্রমরবমুখতা জরনত যরাগ প্ররতররাি করা।



.....Importance of Physical Fitness

c) স্বাস্থয সম্পরকথত শারীররক সক্ষমতারক বতথমান রদরন রবপাকীয়
সক্ষমতা বলা হয়। রবপাকীয় সক্ষমতার অনযতম প্রিান গুরুত্ব
হল এরি দীর্থকালীন যরাগ প্ররতররাি করর, যার জনয উচ্চ
শারীররক কাযথিমগত উৎকষথতা প্রদশথরনর দরকার হয় না।
রবপাকীয় সক্ষমতার রকছু গুরুত্বপূর্থ উদাহরর্ হল, রিচারপর
ঝুাঁরক হ্রাস, ররি ফযারির আরিকয হ্রাস, রি শকথরা রনয়ন্ত্রর্
প্রভৃরত। রবপাকীয় সক্ষমতা বহুলাংরশ উপযুি পুরষ্টকর খাদয গ্রহর্
ও শারীররক কাযথিরমর ওপর রনভথর করর।



.....Importance of Physical Fitness

d) আিুরনক গরবষর্ায় জানা যগরছ যয শারীররক সক্ষমতার একরি
তাৎপযথপূর্থ অংশ হল অরস্থগত সংহরত (Bone Integrity)।
সুস্থতার জনয যযমন শরিশালী অরস্থ দরকার হয়, যতমরন
অরস্থগত সংহরতরক সক্ষমতা ও স্বারস্থযর প্রিান উপাদান বরল
গর্য করা হয়। রনয়রমত শারীররক কাযথিম ও উপযুি পুরষ্টর
দ্বারাই অরস্থগত সংহরত লাভ করা যায়।



.....Importance of Physical Fitness

e) মরহলারদর যক্ষরে উচ্চ শারীররক সক্ষমতা রবরভন্ন
শারীররকবৃত্তীয় চাপ হ্রাস করর এবং তারদর ঋতুস্রাবরক
রনয়রমত রারখ। যার ফলস্বরূপ ইররারজন হররমারনর ক্ষরর্
রনয়রমত হয় এবং মরহলারদর অরস্থ র্নত্ব রনয়রন্ত্রত অবস্থায়
োরক। তাই বলা যায়, অরিওপররারসস প্ররতররারির অনযতম
উপায় হল শারীররক সক্ষমতা।



.....Importance of Physical Fitness

f) শারীররক সক্ষমতা ও সুস্থতা আমারদর শরীররক সংিমরর্র
রবরুরি লডাই কররত সাহাযয করর। রবরভন্ন র্াতক
যকাশসমূহ, পররবাহী রলরফাসাইি, গ্রানুরলাসাইি এবং অনযানয
রনরাপত্তাদানকারী যকারশর মাো বৃরি পাওয়ার ফরল শারীররক
ভারব সক্ষম বযরির স্বাস্থয সুররক্ষত োরক।
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