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১) অপ্রিপ্ররক্ত চাকপর (over load) নীপ্রি: অপ্রিপ্ররক্ত চাকপর নীপ্রি এেটি গুরুত্বপূর্ণ ভূপ্রমো পালন েকর 

ঞীডাপ্রিদকদর িারীপ্ররে সক্ষমিা িৃপ্রির জনয। যে যোকনা ঞীডা দক্ষিা িা সক্ষমিা িাডাকি িারীপ্ররে চাপ িৃপ্রি 

েরা িাঞ্ছনীয়। িাই অপ্রিপ্ররক্ত চাকপর দ্বারা যেকলায়াডকদর এে রেম challenge ছুকর যদওয়া োর মূল উকেিয 
হকলা িারীপ্ররে পটুিার উন্নপ্রি সাধন। গকিষনায় যদো যগকছ যে িপ্রিক্ষন চাপ েপ্রদ optmal হয় যসকক্ষকত্র 

recoveryর পর িারীপ্ররে সক্ষমিা পূকিণর িুলনায় যিপ্রি হয়। সুিরাাং অপ্রিপ্ররক্ত চাপ িারীপ্ররে পটুিা িারাকি 

সাহােয েকর। 
২) িযাপ্রক্ত যেন্দ্রীে নীপ্রি (principle of individuality):  

ইহা সেকলর জানা আকছ যে দইু জন িযাপ্রক্ত সম বিপ্রিকযযর হয় না োরর্ িযাপ্রক্ত স্বিন্ত্রিার জনয। ফকল িারা ঞীডা 
িপ্রিক্ষকর্র িপ্রি সমভাকি আেৃয হয় না িা িাকদর িপ্রিপ্রিয়া প্রভন্ন হয়। সুিরাাং ঞীডা িপ্রিক্ষন িযাপ্রক্ত যেন্দ্রীে 

হওয়া উপ্রচি। ঞীডা িপ্রিক্ষন পপ্ররেল্পনা েরার সময় ঞীডাপ্রিদকদর sex ও age এর প্রিষয়টি মাথায় রাো 
উপ্রচি। এই নীপ্রির মূল েথা হকলা ঞীডা িপ্রিক্ষন পপ্ররেল্পনা েরার সময় ঞীডাপ্রিদকদর িারীপ্ররে, িারীরিৃত্তীয়, 

মানপ্রসে অিস্থা, যেলার অপ্রভজ্ঞিাও দক্ষিা , পূকিণর এিাং িিণ মান যেলারমান, িপ্রিক্ষন চাপ  

গ্রহন েরার সামথণয ও পূকিণর অিস্থায় প্রফকর আসার হার(rate) ইিযাপ্রদ প্রিষকয়র উপর গুরুত্ব আকরাপ েরা উপ্রচি। 
৩) িগপ্রিিীল উন্নয়কনর নীপ্রি (principle of progressive development): 

 িগপ্রিিীল উন্নয়কনর নীপ্রি সাধারর্ি িকয়াগ েরা হয় general fitness ও যেলার যমৌপ্রলে যেৌিকলর উন্নপ্রি 

েকল্প। ঞীডা যেৌিল যিোর িথম স্তকর এই নীির িকয়াগ েকথয উকেেকোগয। ঞীডা িপ্রিক্ষকর্ িপ্রিক্ষন চাকপর 

িীব্রিা, পনুরািৃপ্রত্তর হার(frequency) ও যেলার সময়োল ধাকপ ধাকপ িাডাকনা হকয় থাকে িমাগি চাপ না 
িাপ্রডকয়। 
৪) প্রনপ্রদণযিার নীপ্রি (principle of specificity): 

যেলার িেৃপ্রি ও চাপ্রহদার উপর প্রভপ্রত্ত েকর িপ্রিক্ষন চাপ প্রনপ্রদণয েরা উপ্রচি নকচি িপ্রিক্ষকর্র আোপ্রিি ফল 

পাওয়া োয় না। সুিরাাং প্রনপ্রদণয িপ্রিক্ষন পপ্ররেল্পনা বিরী েরা হয় প্রনপ্রদণয যেলা িা ঞীডার প্রনপ্রদণয চাপ্রহদার উপর 

প্রভপ্রত্ত েকর। িাই িপ্রিক্ষন চাপ প্রনপ্রদণয েরা হয় যেকলায়াকডর আকরাগয(recovery), ও িীব্রিার(intensity) েথা 
মাথায় যরকে। 
৫) প্রিকিষী েরকনর নীপ্রি(principle of specialization): 

ঞীডা িপ্রিক্ষকর্র এেটি গুরুত্বপূর্ণ নীপ্রি হল যেলার প্রিকিষীেরন। অথণাৎ যোন যেলায় যোন ধরকনর যেৌিল ও 

দক্ষিা দরোর হয় িা প্রনপ্রদণয েরা এিাং এর উন্নপ্রির জনয িারীপ্ররে পটুিার যোন উপাদান গুকলা গুরুত্বপূর্ণ 
ভূপ্রমো পালন েকর িা প্রনধণাপ্ররি েরা এিাং এর উন্নপ্রি মাধযকম যেৌিকলর প্রনপুর্িা িডাকনা। উদাহরর্ স্বরূপ িলা 
োয় যে এে জন যদৌডিীকরর দরোর হয় সহনিীলিা ও গপ্রি , সুিরাাং িপ্রিক্ষকর্র মাধযকম যেৌিল উন্নয়কনর 

জনয এর িকয়াগ িকয়াজন। 
৬) ধারািাপ্রহেিার নীপ্রি(principle of continuity):  

এই িপ্রিক্ষর্ নীপ্রির মূল উকেিয হকলা িপ্রিক্ষকর্র ধারািাপ্রহেিা িজায় রাো। ইহা যদো যগকছ যে েপ্রদ িপ্রিক্ষন 

মাকে মকধয িন্ধ রাো হয় িাহকল িপ্রিক্ষকর্র ধারািাপ্রহেিা নয হয় ো performance এ িভাি যফকল ও িারীপ্ররে 

সক্ষমিা েমকি থাকে। সিুরাাং ঞীডা িপ্রিক্ষকর্র মূল োজ হকলা ঞীডা িপ্রিক্ষকর্র ধারািাপ্রহেিা িজায় যরকে 

ঞীডা মান িাপ্রডকয় িুলকি সাহােয েরা। 
 
৭) সঞীয় যোগদাকনর নীপ্রি(principle of active participation): 



ঞীডা িপ্রিক্ষকর্ সফল হওয়া প্রনভণ র েকর ঞীডাপ্রিদকদর সঞীয় যোগদাকনর উপর। ঞীডাপ্রিদকে সিণদা িস্তুি 

থােকি হকি িপ্রিক্ষকর্র িপ্রিটি প্রিষকয়র উপর নজর যরকে সঞীয় যোগদাকনর  িযাপাকর। িপ্রিক্ষকর্র লক্ষয ও 

উকেিয িার োকছ পপ্ররষ্কার থােকি ও লক্ষয পূরকর্ সিণদা সকচয হকি। ঞীডা িপ্রিক্ষকর্র সফলিা প্রনভণ র েকর 

ঞীডাপ্রিদ ও িপ্রিক্ষকের যেৌথ িয়াকসর মাধযকম। িপ্রিক্ষকর্ সিপ্রেছু সচ্ছ রােকি হয় এিাং যোন যগাপনীয়িা থাকে 

না। 
৮) বিপ্রচকত্রর নীপ্রি(principle of variety): 

 ঞীডা িপ্রিক্ষন সিসময় বিপ্রচত্রযময় হয় যেকলায়াডকদর এেকেকয়প্রম োটাকি ও যেলার িপ্রি সম উৎসাকহ 

যোগদাকনর জনয। 
৯) পেণািৃত্তেরকনর নীপ্রি(principle of periodisation): 

িপ্রিক্ষন িষণকে েকয়েটি পিণ িা cycle এ ভাগ েকর পকিণর চাপ্রহদার উপর প্রনভণ র েকর িপ্রিক্ষন যদওয়া হয়। 

Cycle গুকলা হল macro cycle(4-12month),meso cycle(4-8week),micro cycle (3-10 day). 

িুেকি অসুপ্রিধা হকল আমাকে whatsapp েকর িশ্ন গুকলা প্রলকে জানাকি।  

ভাল যথকো ও সসু্থ যথকো সিাই।  

িযামল মজমুদার। 
 


