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শারীররক সক্ষমতার উপাদান? 

1. শারীররক সক্ষমতা ?
2. শারীররক সক্ষমতা কত প্রকার ও রক রক ?
3. শারীররক সক্ষমতার উপাদান?



শারীররক সক্ষমতা

স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা

1. হৃদ্-শ্বসনতারিক সহনশীলততা

2. পপরশ শরি

3. পপরশ সহনশীলততা

4. নমনীয়তা এবং 

5. দদরহক উপাদান

দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা

1. ক্ষমতা 

2. গরত 

3. রক্ষপ্রতা 

4. ভারসাময 

5. সমন্বয় ক্ষমতা 

6. প্ররতরিয়া সময়



স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা
(Health related Physical Fitness)

স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা (Health related Physical Fitness): 
বুচার্ি ও পশফার্ি বললতলেন, "Health related physical fitness is the 
state of physical and physiological characteristics that define 
the risk levels for the premature development of diseases or 
morbid conditions presenting a relationship with a sedentary 
mode of life." অর্িাৎ, স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা হলত এমন
একরি শারীররক ও শারীরবৃত্তীয় দবরশষ্ট্যগত অবস্থ্া যা শ্রমহীন জীবনযাত্রার
ফললত সৃষ্ট্ অকালত পরাগ বা মৃতুযর ঝুুঁরক রনলদিশ কলর।



স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা
(Health-related Physical Fitness)

স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতার উপাদানগুরলত শুধুমাত্র বযরিলক
সক্ষমতার সালর্ কাজ করলত সাহাযয কলর তাই নয়, এগুরলত পরাগ
প্ররতলরাধ কলর এবং সবিাঙ্গীণ স্বাস্থ্য ও সুস্থ্তার রবকাশ ঘিায়।



স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতার উপাদান 

1.হৃদ্-শ্বসনতারিক সহনশীলততা
2.পপরশ শরি
3.পপরশ সহনশীলততা
4.নমনীয়তা এবং 
5. দদরহক উপাদান



1. হৃদসংবহন শ্বসনতারিক সক্ষমতা (সবাত সক্ষমতা)

হৃদসংবহন শ্বসনতারিক সক্ষমতা (সবাত সক্ষমতা)।
চলতরত ভাষায় এই সক্ষমতারিলক আমরা ‘দম' বললত র্ারক। দীঘিক্ষণ মাঝারর পাল্লার
বযায়াম যা অঙ্গসঞ্চালতন বা শারীররক কাযিিম চারলতলয় যাওয়ার জনয প্রলয়াজনীয় শরি
পকালনা বারির শরীর যরদ পজাগান রদলয় যায়, তলব বলতা হয় ওই বযরির হৃদসংবহন
শ্বসনতারিক সক্ষমতা বতিমান। এর অর্ি হলত দীঘিক্ষণ পপরশর মলধয সবাত রবপাক
চারলতলয় যাওয়ার জনয প্রলয়াজন পযিাপ্ত অরিলজন এবং এই অরিলজন পজাগান
যর্াযর্ভালব সম্পন্ন হয় সংবহন ও শ্বসনতলির দক্ষতাপূণি কালজর দ্বারা। মানুলষর
জীবনযাত্রায় এই সক্ষমতারির গুরুত্ব অপররসীম এবং এরি একজন মানুষলক সারারদন
সরিয় ও সলতজ রালে। যরদ আমালদর হৃদসংবহন শ্বসনতারিক সহনশীলততা ভাললতা
হয় তলব আমালদর শরীলরর ফযাি রবপাক, অরিলজন সরবরাহ উপজাত বস্তুর রনগিমন
বৃরি পায় এবং শারীররক ও মানরসক চাপ হ্রাস পায়।



2. পপরশ শরি (muscular strength)

শুধুমাত্র িীড়ালক্ষলত্রর
জনয নয় দদনরিন জীবলন শরির গুরুত্ব অপররসীম। দদনরিন
জীবলন ভারী বযাগ বহন করলত, দাুঁড়ালত, হাুঁিলত, পকালনা বস্তু এক
জায়গা পর্লক অনয জায়গায় সরালত আমালদর নূযনতম পপরশ
শরির প্রলয়াজন হয়। স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা বজায়
রাোর জনয শরি প্রলয়াজন কারণ শরি আঘাত এড়ালত, উত্তম
পদহভরঙ্গমা বজায় রােলত এবং বৃি বয়লস স্বাধীনভালব বাুঁচলত
সাহাযয কলর।



3. পপরশ সহনশীলততা (Muscular endurance)

পপরশশরির মলতা পপরশ সহনশীলততাও মানুলষর
জীবলন েুবই গুরুত্বপূণি। পপরশ সংলকাচনমূলতক কাযি দীঘিক্ষণ যাবৎ চারলতলয়
যাওয়ার জনয পপরশ সহনশীলততার প্রলয়াজন হয়। দদনরিন জীবলন রসুঁরড়
পবলয় উঠলত, মারি পকাপালত, ঘরবারড় পররষ্কার পররচ্ছন্ন করার জনয
পপরশসহনশীলততার প্রলয়াজন হয়। িীড়ালক্ষলত্র ফুিবলত, পিরনস, সাুঁতার
প্রভৃরত িীড়ায় দক্ষতা পদোলত হললত উচ্চমাত্রার পপরশ সহনশীলততার
প্রলয়াজন হয়।



4. নমনীয়তা (Flexibility)
নমনীয়তা প্রকৃতপলক্ষ আমালদর

শরীলরর সরিগুরলতর সঞ্চালতলনর সলঙ্গ সম্পকিযুি এবং আমালদর পপরশসমূলহর
দদঘিয দ্বারা এরি রনয়রিত হয়। অলনক সময় নমনীয়তালক আমরা শরি ও
সহনশীলততার মলতা গুরুত্ব রদই না। রকন্তু যেন আঘাত বা পরালগর ফললত আমালদর
পকালনা অরস্থ্সরি শি বা অনমনীয় হলয় যায়, তেন আমরা নমনীয়তার গুরুত্ব
উপলতরি করর। িীড়ালক্ষলত্র নমনীয়তা পকালনা রনরদিস্ট ও জরিলত অঙ্গসঞ্চালতনগুরলত
দক্ষতার সলঙ্গাও সৃরস্টনিন ভালব সম্পন্ন করলত সাহাযয কলর। উদাহরণস্বরূপ
রজমনারস্টকস, নায়, র্াইরভং প্রভৃরত রবষলয়র কর্া বলতা যায়। অনযানয অলনক
িীড়ার পক্ষলত্র নমনীয়তা আঘাত এড়ালত সাহাযয কলর। দদনরিন জীবলন
নমনীয়তা আঘাত এড়ালত, পদহভরঙ্গমার উন্নরত ঘিালত, রনম্ন-পশ্চাদলদলশর বযর্া
এড়ালত, অরস্থ্-সরিগুরলত স্বাস্থ্যবান ও শরিশালতীরােলত এবং অঙ্গাসঞ্চালতলনর সময়
ভারসাময রােলত সাহাযয কলর।



4. নমনীয়তা (Flexibility)



5. দদরহক উপাদান (Body composition)

দদরহক উপাদান বলতলত পবাঝায় শরীলর পপরশ, চরবি, অরস্থ্,
কারিিললতজ প্রভৃরতর পররমাণ যা আমালদর শরীর গঠন কলর। রবরভন্ন বযরির শরীলর
রবরভন্ন পররমাণ ফযাি বা চরবি র্ালক এবং রলতঙ্গলভলদ শরীলরর চরবির পররমাণ
আলতাদা আলতাদা হলত পালর। একজন স্বাস্থ্যবান পুরুলষর শরীলর সলবিাচ্চ 15-18%
চরবি র্াকলত পালর এবং এইরূপ একজন মরহলতার শরীলর 20-25% চরবি র্াকলত
পালর। সুস্থ্ শরীলর দীঘিরদন পবুঁলচ র্াকলত হললত শরীলরর চরবির পররমাণ রনয়িলণ
রােলত হলব, কারণ অরতররি চরবি রবরভন্ন প্রকৃরতর স্বাস্থ্যগত সমসযা হৃদলরাগ ও
মধুলমহ দতরর কলর। অরতররি ফযাি শরীলরর ওজন অবারিতভালব বৃরি কলর, যা
অরস্থ্ সরি, পপরশ ও অরস্থ্র উপর অবারিত চাপ দতরর কলর এবং আঘাত পাওয়ার
সম্ভাবনা দতরর কলর।



দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা
(Performance-related physical fitness)
দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতার উপাদান :
1. ক্ষমতা 
2. গরত 
3. রক্ষপ্রতা 
4. ভারসাময 
5. সমন্বয় ক্ষমতা 
6. প্ররতরিয়া সময়



দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা
(Performance-related physical fitness)

দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতালক
অলনক পক্ষলত্র িীড়া-দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা বলতা হয়। িীড়া পক্ষলত্র
বা পপশাগত কালজর পক্ষলত্র রবলশষ দক্ষতা বা উৎকষিতা প্রদশিন করলত হললত এই
জাতীয় সক্ষমতার প্রলয়াজন হয়। দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতা লতাভ করলত
হললত স্বাস্থ্য সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতার উপাদানগুরলতলক আরও উন্নততর করার
সালর্ সালর্ নতুন নতুন উপাদান সংলযাগ করা দরকার। এগুরলত হলত ক্ষমতা, গরত,
ভারসাময, সমন্বয় ক্ষমতা প্রভৃরত।



দক্ষতা সম্পরকিত শারীররক সক্ষমতার উপাদানগুরলত 

রনম্নরলতরেত ভালব আললতাচনা করা হলত :



1. ক্ষমতা (Power)

দ্রুত পপরশ শরিলক বললত পররবতিন করার
সক্ষমতালক বললত ক্ষমতা। অনযভালব বলতা যায়, তাৎক্ষরণক ভালব রবলফারক
ও সলবিাচ্চ পপরশ সংলকাচন করার সক্ষমতালক বললত ক্ষমতা। ক্ষমতা একরি
রমশ্র সক্ষমতা এবং ক্ষমতা গরতশরি। রর্সকাস ও পলতৌহবলত রনলক্ষপ এবং
লতাফ পদওয়ার সময় উচ্চমাত্রার ক্ষমতা দরকার হয়।



1. ক্ষমতা (Power)



2. গরত (Speed)

কম সমলয় পকালনা অভযসঞ্চালতন করার
সক্ষমতালক বললত গরত। সাধারণত সমলয়র সালপলক্ষ দূরত্ব অরতিম করার
সক্ষমতালক আমরা গরত বললত র্ারক। রকন্তু িীড়ালক্ষলত্র গরতলক অলনক
রবসৃ্তত বা প্রসাররত অলর্ি বযবহার করা হয়। পয-পকালনা িীড়ালক্ষলত্র দ্রুত
অঙ্গ সঞ্চালতলনর সক্ষমতালক বললত গরত। উদারণস্বরূপ বলতা যায়, 100 রমিার
পদৌলড়র গরত। মুরষ্ট্লযািার হালতর গরত, ফুিবললত পালয়র শলির গরত
প্রভৃরত।



2. গরত (Speed)



3. রক্ষপ্রতা (Agility) 

গরতশীলত অবস্থ্ায় দ্রুত ও যর্ার্িভালব রদক
পররবতিন করার সক্ষমতালক বললত রক্ষপ্রতা। িীড়ালক্ষলত্র গরতশীলত অবস্থ্ায়
রদক পররবতিলনর ওপর িীড়ারবদলদর সাফলতয বহুলতাংলশ রনভির কলর। পো-
পো পেলতায়, ফুিবললতর রিবরলতং করার সময়, কুরস্ত লতড়াই-এর সময়, রভরয়ং
করার সময় রবলশষ রক্ষপ্রতার প্রলয়াজন হয়।



3. রক্ষপ্রতা (Agility) 



4. ভারসাময (Balance)

রস্থ্রতশীলত অর্বা গরতশীলত অবস্থ্ায়
সামযাবস্থ্া বজায় রাোর সক্ষমতালক বললত ভারসাময। রজমনযারস্টকস্ সহ
রবরভন্নিীড়ালক্ষলত্র সক্ষমতার সালর্ িীড়াদক্ষতা প্রদশিলনর জনয ভারসাময
দরকার। শরীলরর ভারলকলের অবস্থ্ালনর ওপর ভারসাময রনভির কলর।



4. ভারসাময (Balance)



5. সমন্বয় ক্ষমতা (Coordination):

সলচতনভালব শরীলরর অঙ্গ-প্রতযঙ্গগুরলত
বযবহালরর দ্বারা মসৃণভালব ও যর্াযর্ ভালব গরতসঞ্চালতনমূলতক কাযিিমগুরলত
সম্পন্ন করার সক্ষমতালক বললত সমন্বয় ক্ষমতা। জাগরলতং, গল্ফ বললত আঘাত
করা, পবসবলত অর্বা রিলকি বললত বযাি দ্বারা আঘাতকরা, ফুিবলত রকক্
করা প্রভৃরত সমন্বয় ক্ষমতা প্রদশিলনর উদাহরণ।



5. সমন্বয় ক্ষমতা (Coordination):



6. প্ররতরিয়া সময় (Reaction Time): 

পকালনা উদ্দীপনা
বা সংলবদলনর উপস্থ্াপলনর পর্লক শুরু কলর তাুঁলত সাড়া পদবার মলধয পয
সময় বযয় হয় তাুঁলক বললত প্ররতরিয়া সময়। 100 রমিার পদৌড়, সাুঁতার
প্রভৃরতর শুরু, রিলকলির কযাচ ধরা প্রভৃরত কালজ প্ররতরিয়া সমলয়র গুরুত্ব
অপররসীম।



6. প্ররতরিয়া সময় (Reaction Time): 
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