
 
 

 
 

 

1.3.Principles of Sports Training. ( ক্রীড়া প্রশিক্ষনের েীশি) 
প্রনিেকশি ক্রীড়া প্রশিক্ষনের শেশদিষ্ট েীশি রন়েনে, যা  ক্রীড়া শিজ্ঞােীনদর শিশিন্ন িনের উপর প্রশিশিি। 
শকরা প্রশিক্ষনের েীশি একশি প্রগশিিীল েীশি,  যা প্রন়োনগর  মধ্ে শদন়ে ক্রীড়ার প্রগশি আজও 
অিোহি েীশি গুশল হল 
১। অশিশরক্ত চানপর েীশি:  ক্রীড়াশিদনদর সক্ষমিা িৃশির জেে গুরুত্বপূেি েীশি হনলা অশিশরক্ত চানপর 
েীশি। িারীশরক সক্ষমিা িৃশির জেে  ক্রমিধ্িমাে  চাপ প্রন়োজে। সম়ে মি পশরমােগি সশিক  চাপ 
িৃশির ো করনল িারীশরক সক্ষমিা  িৃশি সম্ভি ে়ে। 
২। িেশক্তসন্ত্রিার েীশি : এই েীশি অেুযা়েী িেশক্তর িারীশরক, িারীরিৃত্তী়ে, মেস্তাশেক গিে, ি়েস ও 
ক্রীড়ানক্ষনে অশিজ্ঞিা,   ক্রীড়া নেপুেে, অিীি ও িিিমাে দক্ষিা, প্রশিক্ষে গ্রহনের ক্ষমিা,পুে: প্রাশির 
হার,িারীশরক গিে ও সাধ্ারে দক্ষিার উপর শেিির কনর প্রশিক্ষে পশরকল্পো নিশর করা হ়ে।  
৩।  সশক্র়ে অংিগ্রহনের েীশি: এই শেশিড় অর্ি হনলা যয, যেনলা়োড় িার ইচ্ছা অেুযা়েী যযনকানো 
যেলা যিনে শেন়ে প্রশিক্ষে যেনি। যজারপূিিক শকেু চাশপন়ে শদন়ে যেনলা়োনড়র প্রকৃি প্রসু্ফিে করা 
সম্ভি ে়ে। 
৪।অশিরাম প্রশিক্ষনের েীি:  প্রশিক্ষনের যকাে শিরাম হ়েো, শদনের পর শদে মানসর পর মাস, 
িেনরর পর িের অশিরাম গশিনি প্রশিক্ষে প্রশক্র়ো চলনি র্ানক। প্রশিক্ষনে শিরশি  ঘিনল দক্ষিার 
হ্রাস ঘনি।  

৫। ধ্ারািাশহক েীশি:  নিশদিষ্ট যেলার শেশদিষ্ট যেনলা়োনড়র প্রশিক্ষে শেশদিষ্ট হও়ো প্র়েজে। অর্িাৎ শেশদিষ্ট 
যেলাধু্লার যক্ষনে শেশদিষ্ট প্রশিক্ষে পিশি অেুসরে করা একান্ত কামে। যযমে- ফুিিল যেলার প্রশিক্ষে 
এিং সাাঁিার ও শজমেোশিক্স ওর প্রশিক্ষে এক হ়ে ো। 
৬। ধ্ারািাশহক েীশি: প্রশিক্ষে কাযিক্রম ধ্ারািাশহক হও়ো প্রন়োজে। প্রশিক্ষনে ধ্ারািাশহকিা ো 
র্াকনল িার ফলাফল শিপরীি হনি পানর। অপরাশধ্নক প্রশিক্ষে চাপ িৃশির যক্ষনে ধ্ারািাশহকিা ো 
র্াকনল ক্রীড়াআশিনদর সক্ষমিা হ্রাস পা়ে 
৭। নিশচনেের েীশি: ক্রীড়া প্রশিক্ষনে শিশচেিা র্াকা একান্ত প্রন়োজে। অেের্া়ে যেনলা়োনড়র 
প্রশিক্ষনের প্রশি একনঘন়েশম িা অিসাদ যদো যদনি। দীঘি সম়ে ধ্নর একই স্থানে একই উপকরে 
একই পিশি প্রন়োগ করা সশিক ে়ে। এর নিশচেে আো একান্ত প্র়েজে। 
৮। পযিা়েিৃত্তকরনের েীশি: ক্রীড়া প্রশিক্ষনের কাযিশি সমন়ের সানর্ শিশিন্ন পযিান়ে শিিক্ত কনর 
যেশেিি প্রশিক্ষে িা চক্রাকানর শিেেস্ত কাযিক্রনমর মাধ্েনম সম্পন্ন করনি হ়ে।  



 
 

 
 

 

সমগ্র প্রশিক্ষনের কাল িা সমন়ের মোনক্রাসাইনকল (৪-১২মাস), যমনসাসইনকল (৭-১৫শদে), 
মাইনক্রাসাইনকল (৩-৮শদে) শিিক্ত করা হ়ে। অর্িাৎ সমগ্র প্রশিক্ষকালনক োো পযিান়ে শিিক্ত কনর 
এই েীশি অেুসরে করা হ়ে। 

১.৪। Importan ce of Sports Training. (ক্রীড়া প্রশিক্ষনের গুরুত্ব) 

 ক্রীড়া প্রশিক্ষে সকল ক্রীড়াশিদনদর যক্ষনে প্রনযাজে। এর গুরুত্ব অপশরসীম – 

১। ক্রীড়া প্রশি্ক্ষে যযনহিু একশি শিক্ষামূলক শিষ়ে, যযনহিু এর মাধ্েনম ক্রীড়াশিদনদর িেশক্তত্ব সুগশিি 
হ়ে। 

২। এশি ক্রীড়া প্রশিক্ষনের িে ও পিশি রচো করনি সাহাযে কনর, যার দ্বারা ক্রীড়াশিনদর উৎকষিিার 
ধ্ারািাশহক উন্নশি ঘনি। 

৩। ক্রীড়া প্রশিক্ষে দীঘিনমন়েশদ ও কু্ষদ্রনম়োশদ প্রশিক্ষে কাযিক্রম নিশর করনি সাহাযে কনর। 

৪। ক্রীড়া যকৌিনলর ধ্ারো ও ক্রীড়া যকৌিলগুশল অজিে সম্পনকি জাোনি সাহাযে কনর। 

৫। ক্রীড়া প্রশিক্ষে প্রশিনযাশগিা়ে অংিগ্রহনের গুরুত্ব জাোনি সাহাযে কনর। 

৬। ক্রীড়া প্রশিক্ষে যেলাধু্লা ও ক্রীড়ার শিশিন্ন িাকার মনধ্ে যযাগসূে রচো কনর। 

৭। ভার ও পুন:প্রাপ্তির অনুপাত ততপ্তর করতত সাহায্য কতর। 

৮। প্তিপ্তভন্ন ক্রীড়ার ক্ষেতে গপ্তত সঞ্চালক সেমতার উপাদনসমূতহর প্রতয়াজনীয়তা জানতত ও ক্ষসগুপ্তলর 
প্তিকাতের সতিবাৎকৃষ্ট উপায় জানতত সাহায্য কতর ক্রীড়া প্রপ্তেেণ। 

৯। প্রপ্তেেন প্রপ্তক্রয়া পপ্তরচালনা ও মূলযায়তণ প্রপ্তেেকতদর সাহায্য কতর।  


