
(ক) সঠিক উত্তরঠিকক বেকে নিক়ে (√) নিহ্ন দাওঃ  

 

 

(১) ইস্টকেঙ্গল ক্লাে কত সাকল প্রনতঠিত হ়ে?  

(i) ১৯২১ 

(ii) ১৯১১ 

(iii) ১৯২০  

 

(২) অ্যাথকলঠিক্স শব্দঠি বকাথা বথকক একসকে?  

(i) ইথানল  

(ii) এথথন্স 

(iii) অ্যাথলি  

(৩) ব াহিোগাি ক্লাে কত সাকল সাকহেকদর হানরক়ে নশল্ড িযাম্পি়েি হক়েনেল?  

(i) ১৮১১ 

(ii) ১৯১১ 

(iii) ১৯১৬  

 (৪) ব দানিককযর কারণ কী?  

(i) শরীরচচচার অনভ্যাস 

(ii) হরমাথ থনর সমসযা  

(iii) ফাস্টফুড খাওযা 

(iv) সে ক়েঠি  

 (৫) সািারণত পূণ ণে়েস্ক পুরুষকদর বদকহর ওজকির কত শতাাংশ ব দ থাকক?  

(i) ১০% 

(ii) ১৫%  

(iii) ২% 

(iv) ২৫%  

 (৬) ব দেৃদ্ধি রুখকত কী করকত হকে?  

(i) শরীরচচচা 

(ii) পরররমত খাওযা  

(iii) সঠিক জীবনশশলী 

(iv) সে ক়েঠি  



 (৭) খাদয বথকক প্রাপ্ত বদকহর িানহদার অ্নতনরক্ত কযাকলানর বদকহর নক েৃদ্ধি ঘিাকত পাকর?  

(i) হৃৎরপথের কার্ চক্ষমতা বাডায 

(ii) ব দানিকয ঘিা়ে  

(iii) স্নাযুর কার্ চকাররতা বৃদ্ধি কথর 

(iv) হাথডর গিন সুদৃঢ় কথর  

 (৮) একজি স্বাভানেক ওজকির নশক্ষাথীর বদহভর সূিকঠি কত?  

(i) ১৮ রকথলাগ্রাম/রমটার 

(ii) ১৮.৫ – ২৪.৫ নককলাগ্রা /ন িার  

(iii) ৩০ এর ববরশ রকলঅগ্রাম/রমটার 

 (৯) যনদ বকাি নশক্ষাথীর বদকহর ওজি তার স্বাভানেক ওজি যা হও়ো উনিত তার ক  হ়ে তাহকল 

কী স সযা বদখা বদও়োর সম্ভােিা থাকক?  

(i) মধুথমহ 

(ii) বরাগ প্রনতকরাি ক্ষ তা হ্রাস পা়ে  

(iii) বমদারধকয  

 (১০) বকািঠি বদহভর সূিককর সূত্র ?  

উত্তর: (i)  

খ) শূিযস্থাি পূরণ কর 

(১) বখলা মানুথের ____সহজাত______ প্রবৃরি । 

(২) রগ্রক শব্দ ____ দ্ধজ িস ______ বথথক দ্ধজমনারস্টকস কথাঠট এথসথে। 

 (৩) জজনধম চ ___অ্নহাংসার _______ মূতচ প্রতীক রহসাথব রবদযমান। 

 (৪) এন. রস. রস.-র ______হালকা িীল ________  রং বনৌথসনা বারহনীর প্রতীক। 

 (৫) ___েযা়ো  _______ বদহ ও মথনর মথধয সমন্বযসাধন কথর, র্া স্বাথযযর একঠট গুরুত্বপূর্ চ রদক।  

 

 (৬) বযাযাম বপরশর _____বিাি_____ প্ররতকাথরর বক্ষথে একঠট রবথশে গুরুত্বপূর্ চ ভূ্রমকা গ্রহর্ কথর। 

 

 (৭) পরররমত খাদযাভ্যাস ও রনযরমত বযাযাথমর দ্বারা ____ব দোহুলয______ দরূ করা সম্ভব। 

 

(৮) র্খন তখন ____ঘুন ক়ে______ পডার অভ্যাস তযাগ করথত হথব।  

 

(৯) প্ররতরদন বর্ পররমার্ কযাথলারর প্রথযাজন তার বথথক ২০০০ কযাথলারর কম খাবার গ্রহর্ করথত চাইথল 

অবশযই __নেকশষকের ________ পরামশ চ রনথত হথব। 

 

 (গ) সঠিক েক্তেযঠির পাকশ সতয এোং ভুল েক্তেযঠির পাকশ ন থযা বলখ এোং ভুল থাককল 

সাংকশািি কর।  

(১) নেদযালক়ের ন ড-বড ন কলর আহার একঠি পুঠিেি ণক ক ণসূনি।  

উত্তর: সতয  

(২) ব দ ঝরাকত ফাস্টফুড েজণি করকত হকে।  

উত্তর: সতয  

(৩) েযা়ো  করকল হৃদনপকের কায ণকানরতা েৃদ্ধি পা়ে।  

উত্তর: সতয  



(৪) প্রাণা়ো  করকল ফুসফুকসর ক ণক্ষ তা েৃদ্ধি পা়ে। 

উত্তর: সতয  

(৫) বখলািুকলা করকল নশশুর শারীনরক ও  ািনসক নেকাশ ঘকি।  

উত্তর: সতয  

 

(ঘ) িীকির েনে বদকখ েনের িীকি ফাাঁকা ঘকর ভনঙ্গঠি শিাক্ত ককর ভনঙ্গঠির িা  বলখ এোং ভনঙ্গঠি 

বকাি ক্রীডাকক্ষকত্রর সকঙ্গ যুক্ত তার িা  বলখ। 

 

উত্তরঃ-  ১) উষ্ট্র আসি  ২)িিুরাআসি 

(ঙ) িীকির বযাগাসকির ভনঙ্গগুনল শিাক্ত ককর, েনের পাকশর ফাাঁকা ঘকর বযাগাসিঠির িা  

বলকখা।  

 

 



 

(ক) উির:  উির: েরবথত বর্ ভ্রিঠট বদখাথনা হথযথে বসঠট হথলা ‘পুর্ চধানরুাসন। েরবথত বদখাথনা ভ্রিঠট 

একক ক্রীডা ‘বর্াগাসন’ এর সথি র্ুক্ত। 

(খ) উির: েরবথত বর্ ভ্রিঠট বদখাথনা হথযথে বসঠট হথলা ‘আথদশ বতজ চল। এই ভ্রিঠট ‘কুচকাওযাজ’ 

এর সথি র্ুক্ত। 

(গ) উির: েরবথত বদখাথনা ভ্রিঠট হথলা কবারড বখলার ‘আক্রমনাত্মক বকৌশল বদৌথড বগাডারল স্পশ চ 

করা। এই ভ্রিঠট ‘দলগত ক্রীডার’  সথি র্ুক্ত কবারডর একঠট বকৌশল। 

(ঘ) উির: েরবথত বদখাথনা ভ্রিঠট হথলা এক হাথত কাটচ হুইল। এই ভ্রিঠট ‘দ্ধজমনারস্টক’ এর সথি র্ুক্ত। 

(ঙ) উির: েরবথত বদখাথনা ভ্রিঠট রপরারমথডর । এই ভ্রিঠট  ‘সমথবত ক্রীডার’  সথি র্ুক্ত। 

(চ)উির: েরবথত বদখাথনা ভ্রিঠট হল ‘খারল হাথত বযাযাম করা। এই ভ্রিঠট  ‘কযারলথযরনকস’  এর সথি 

র্ুক্ত। 

(ঙ) িীকির প্রশ্নগুনলর উত্তর দাও। 

 

(১) স্বাকস্থযর উপর েযা়োক র প্রভাে েণ ণিা কর।  

উির: স্বাথযযর উপর বযাযাম এর প্রভ্াবগুরল রনম্নরলরখত: 

শারীনরক স্বাকস্থযর উপর েযা়োক র প্রভাে :  

১. হৃৎরপথের কম চক্ষমতা বৃদ্ধি পায । 

২.ফুসফুথসর আযতন ও কম চক্ষমতা বৃদ্ধি পায । 

৩.স্থূলকায বযদ্ধক্তর ফযাট কমাথত সাহার্য কথর ।  

৪. ওজন রনযন্ত্রথর্ সাহার্য কথর ।  

সা াদ্ধজক স্বাকস্থযর উপর প্রভাে :  

প্ররতরদন বখলাধুলার মধয রদথয সমাথজর প্ররতঠট স্তথরর মানুথের সথি বমলাথমশার সুথর্াগ হয এোডা- 

১. রনযমানুবরতচতা ও শৃঙ্খলাথবাথধর  বৃদ্ধি করথত সাহার্য কথর ।  



২. সহথর্ারগতার মথনাভ্াব বৃদ্ধি পায ।  

৩. পরস্পরথক ভ্াথলাবাসথত ও শ্রিা করথত বশখায । 

 ািনসক স্বাকস্থযর উপর প্রভাে : 

১. উথদ্বতা হতাশা কমাথত সাহার্য কথর । 

২. বর্ – বকান পররথবথশ বযদ্ধক্তথক মারনথয রনথত সাহার্য কথর ।  

৩. কাথজর প্ররত মনঃসংথর্াগ বৃদ্ধি পায ।  

৪. মানরসক চাপ কমাথত সাহার্য কথর ।  

৫. আত্মরবশ্বাস ও আত্মসংর্ম বাডাথত সাহার্য কথর । 

৬. মথনর দেূর্ প্ররতথরাধ কথর বখলাধুলা । 

 

(২) ব দ ঝরাকত কী কী করকত হকে বলখ। 

উির: বমদ ঝরাথত বর্ রবেযগুরল আমাথদর করর্ীয বসগুরল হল – 

(১) রশশুথদর রখথদ বপথল তথবই বখথত রদথত হথব তথব এককালীন ববরশ কথর না খাওযা উরচত। প্ররতরদন 

চারথবলা খাদয গ্রহর্ করা উরচত। সকাথল বপট ভ্থর খাদয গ্রহর্ করা উরচত তাহথল বসই কযালাথ রর 

সারারদথন কাজ করবার সথি সথি বযায হথব ফথল অরতররক্ত বমদ শরীথর জমা হথব না। দুপুর, সথে ও 

রাথত হাল্কা ও পুঠিকর খাদয গ্রহর্ করথত হথব। রাথে খাদয গ্রহথর্র পর অন্তত ১৫ রমরনট হা াঁটা উরচত।  

(২) অরধক পররমার্ শাকসবদ্ধজ বখথত হথব এবং বস্নহজাতীয খাদয, মােমাংস র্থাসম্ভব কম বা 

প্রথযাজনমত বখথত হথব।  

(৩) র্খন তখন ঘুরমথয পডার অভ্যাস তযাগ করথত হথব। 

(৪) প্ররতরদন ৪০-৬০ রমরনট ধথর ঘাম-ঝরানাথ  বযাযাম করথত হথব।  

(৫) রমঠি জাতীয খাবার, ফাস্টফুড, রাস্তায জতরর খাবার ও অরতররক্ত বতল-ঝাল-মশলার্ুক্ত খাবার বজচন 

করথত হথব।  

(৬) বখলাধুলা-বযাযাম-শরীরচচচায রনযরমত অংশগ্রহর্ করথত হথব।। 

(ি) দ-ুএক কথা়ে উত্তর দাও : 

(১) বখলা কী?  

উির: বখলা মানুথের সহজাত প্রবৃরি র্া সৃজনশীল দ্ধক্রযাকলাপ এর 

মাধযথম মানুেথক আনন্দ প্রদান কথর। রশশুথদর বদহ ও মথনর রবকাশ ঘটাথত ‘বখলা’ রবথশে ভূ্রমকা পালন 

কথর। 

(২) প্রতযক্ষ নেকিাদি কাকক েকল?  

উির: বর্ বকান ক্রীডায প্রতযক্ষ অংশগ্রহথর্র মাধযথম বর্ রবথনাদন লাভ্ করা হয, তাথক প্রতযক্ষ রবথনাদন 

বথল,  

(৩) সৃজিশীল নেকিাদকির একঠি উদাহরণ দাও।  

উির: করবতা বলখা, গান বলখা, েরব আাঁকা ইতযারদ হল সৃজনশীল রবথনাদন। 

(৪) শারীরনশক্ষার উকেশযগুনল বলখ। 

উির: শারীররশক্ষার উথেশযসমূহ হল :  

(ক) বেুত্বপূর্ চ সম্পথকচর উন্নরত।  

(খ) সহথর্ারগতা ও সহানুভূ্রতর উন্নরত। 

 


