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Health & Physical Education 

মডেল অ্যাক্টিক্টিটি িাস্ক ২০২১ | অ্ডিাবর 

সপ্তম শ্রেণী| িুড াল  | পািট -৭ 

১। শূন্যস্থান্টি পূরণ কডরা: 

(ক)_বযায়াম  দেহ ও মনের মনযে সমন্বয়সাযে কনর, যা স্বানযের একটি গুরুত্বপূর্ ণ দেক। 

  

(খ) ব্োয়াম দপদির  শ্ররা   প্রদিকানরর দেনে একটি দব্নিষ গুরুত্বপূর্ ণ ভূদমকা গ্রহর্ কনর। 

  

(গ) পদরদমি খােোভোস ও দেয়দমি ব্োয়ানমর দ্বারা _শ্রমদাক্টিকয _ েরূ করা সম্ভব্। 

  

(ঘ) যখে িখে _ঘুক্টমডয় _ পডার অভোস িোগ করনি হনব্। 

  

(ঙ) প্রদিদেে দয পদরমার্ কোন াদর প্রনয়াজে িার দেনক ২০০০ কোন াদর কম খাব্ার গ্রহর্ করনি 

চাইন  অব্িেই  ক্টবডশষডের__ পরামি ণ দেনি হনব্। 

  

২। ন্ীডের ছক্টব শ্রদডে ছক্টবর ন্ীডে ফাাঁকা ঘডর িক্টিটি শন্াক্ত কডর িক্টিটির ন্াম শ্রলডো এবং 

িক্টিটি শ্রকান্ ক্রীডাডেডের সডি যুক্ত তার ন্াম শ্রলডো। 
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উ:- 

(ক) পূর্ ণযেুরাসে – দযাগাসে 

(খ) আনেি ‘দিজ চ ’ – কুচকাওয়াজ 

(গ) আক্রমর্াত্মক দকৌি  – কব্াদি 

(ঘ) এক হানি কািণ হুই  – জজমেোদিক্স 

(ঙ) দপরাদমি – সমনব্ি ক্রীডা 

(চ) খাদ  হানি ব্োয়াম – কোদ সনেদেকস 

 ৩। ন্ীডের প্রশ্নগুক্টলর উত্তর দাও। 

(ক) স্বাডস্থযর উপর বযায়াডমর প্রিাব বণ টন্া কডরা। 

উ:-  িারীদরক স্বানযের উপর ব্োয়ানমর প্রভাব্ : 

i. হৎূদপনের কম ণেমিা ব্ৃজি পায়। 

 ii. ফুসফুনসর আয়িে ও কম ণেমিা ব্ৃজি পায়। 

 iii. স্েূ কায় ব্েজির ফোি কমানি সাহাযে কনর। 

 iv. ওজে দেয়ন্ত্রনর্ সাহাযে কনর। 

 v. রিচাপ দেয়ন্ত্রনর্ দব্নিষ ভূদমকা পা ে কনর। 

 সামাজিক স্বাডস্থযর উপর প্রিাবঃ 

 প্রক্টতক্টদন্ শ্রেলািুলার মিয ক্টদডয় সমাডির প্রক্টতটি স্তডরর মানু্ডষর সডি শ্রমলাডমশার সুডযা  

হয়। এছাডা- 

 i. দেয়মােুব্দিণিা ও িৃঙ্খ ানব্ানযর জ্ঞাে ব্ৃজি করনি সাহাযে কনর । 

 ii. সহনযাদগিার মনোভাব্ ব্ৃজি পায়। 

 iii. পরস্পরনক ভান াব্াসনি ও শ্রিা করনি দিখায়। 

 মান্ক্টসক স্বাডস্থযর উপর প্রিাব: 



i. উনদ্বগ ও হিািা কমানি সাহাযে কনর। 

ii. দয-দকানো পদরনব্নি ব্েজিনক মাদেনয় দেনি সাহাযে কনর। 

 iii. কানজর প্রদি মেঃসংনযাগ ব্ৃজি পায়। 

 iv. মােদসক চাপ কমানি সাহাযে কনর। 

 v. আত্মদব্শ্বাস ও আত্মসংযম ব্াডানি সাহাযে কনর। 

 শ্ররা  প্রক্টতডরািক েমতা : 

 i. িায়ানব্টিস হওয়ার সম্ভাব্ো কনম যায় ও িায়ানব্টিস হন  িা দেয়ন্ত্রর্ করনি সাহাযে কনর। 

 ii. উচ্চ রিচাপ দেয়ন্ত্রর্ করনি সাহাযে কনর। 

 iii. হাইনপাকাইনেটিক্স ব্া কম পদরশ্রমজদেি দরাগ, দযমে- মযুনমহ, উচ্চ রিচাপ, দমরুেনের 

স্বাভাদব্ক িজির হ্রাস, িরীনরর ওজে ব্ৃজি, ফোি ব্ৃজি ইিোদে হওয়ার সম্ভাব্ো কদমনয় দেয়। 

 iv. ব্োয়াম দপদির দচাি প্রদিকানরর দেনে একটি দব্নিষ গুরুত্বপূর্ ণ ভূদমকা গ্রহর্ কনর। 

 (থ) শ্রমদ ঝরাডত কী কী করডত হডব শ্রলডো। 

উ:-  

i. দিশুনের দখনে দপন  িনব্ই দখনি দেনি হনব্ িনব্ এককা ীে দব্দি কনর ো খাওয়া উদচি। প্রদিদেে 

চারনব্ া খােে গ্রহর্ করা উদচি। সকান  দপি ভনর খােে গ্রহর্ করা উদচি িাহন  দসই কোন াদর 

সারাদেনে কাজ করব্ার সনে সনে ব্োয় হনব্ ফন  অদিদরি দমে িরীনর জমা হনব্ ো। েুপুর, সনে 

ও রানি হাল্কা ও পুটিকর খােে গ্রহর্ করনি হনব্। রানে খােে গ্রহনর্র পর অন্তি ১৫ দমদেি হা াঁিা 

উদচি। 

 ii. অদযক পদরমার্ িাকসব্জজ দখনি হনব্ এব্ং দেহজািীয় খােে, মাছমাংস যোসম্ভব্ কম ব্া 

প্রনয়াজেমনিা দখনি হনি। 

 iii. যখে িখে ঘুদমনয় পডার অভোস িোগ করনি হনব্। 

 iv. প্রদিদেে ৪০-৬০ দমদেি যনর ঘাম ঝরানো ব্োয়াম করনি হনব্। 

 v. দমটি জািীয় খাব্ার, ফািফুি, রাস্তায় তিদর খাব্ার ও অদিদরি দি -ঝা -মি াযুি খাব্ার ব্জণে 

করনি হনব্। 

 vi. দখ াযু া-ব্োয়াম-িরীরচচণায় দেয়দমি অংিগ্রহর্ করনি হনব্। 



 


