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শারীররক ও মানরিক স্বাস্থ্য রশক্ষা 
রিতীয় শ্রেরি 

বারষিক পরীক্ষা ২০২৬ 
শ্রমৌরিক পরীক্ষার প্রশ্ন ও উত্তররর নমুনা:  
প্রশ্ন-১: আমারের প্ররতযরকর বযায়াম করা েরকার শ্রকন?  
শরীর ও মন কারের েনয ততরর কররত প্ররতরেন বযায়াম বা শ্রিলাধুলা করা েরকার। রনয়রমত বযায়াম কররল শরীররর রক্ত 
চলাচল ভারলা থারক এবং মন ভারলা থারক। শ্রিলাধুলা বা বযায়াম কররল পড়ারলিায় মন বরি। 

প্রশ্ন-২: োবা শ্রিলার গুরির নামগুরলা বরলা। 
উত্তর: বরড় বা তিরনক- ৮রি, শ্রনৌকা- ২রি, হারত- ২রি, শ্র াড়া-২রি, মন্ত্রী বা কুইন- ১রি, রাো- ১রি শ্রমাি- ১৬রি। 

প্রশ্ন-৩:  রবসু্কিরেৌড় কীভারব শ্রিলরত হয় বরলা?  
ররশর িারথ িুতা ঝুরলরয় িুতার মাথায় রবসু্কি শ্রবেঁরধ ঝুরলরয় রািরত হরব। শ্রিরলায়াড়রের েুই হাত শ্রপছরন রনরয় রুমাল বা নরম 
কাপড় রেরয় শ্রবেঁরধ রেরত হরব। শ্রিরলায়াড়রা শ্রেিারন রবসু্কি বােঁধা থাকরব তার শ্রথরক একিু েূরর লাইরন োেঁড়ারব। বােঁরশ শ্রেয়ার 
িারথ িারথ রবসু্করির কারছ এরি িুতায় বােঁধা রবসু্কিগুরলা মুরি রনরয় শ্রশষ লাইরন োরব। শ্রে আরে মুরি রবসু্কি রনরয় শ্রশষ লাইরন 
োরব শ্রি প্রথম, তারপর রিতীয় ও তৃতীয় হরব। 

প্রশ্ন-৪: অঙ্করেৌড় কীভারব শ্রিলা হয় বরলা? 
উত্তর: শ্রিলা শুরুর লাইরনর উপর িবাই োেঁড়ারব। শুরু শ্রথরক একিু েুরর একই রকরমর অংক শ্রেওয়া থাকরব। বােঁরশ শ্রেওয়ার 
িারথ িারথ িবাই শ্রেৌরড় রেরয় অঙ্কগুরলা িমাধান করর শ্রেৌরড় রেরয় রশক্ষরকর রনকি েমা রেরব। রশক্ষক অংকগুরলা শ্রেরি 
প্রথম, রিতীয় ও তৃতীয় রবেয়ী শ্র াষিা কররবন। 

প্রশ্ন-৫: শ্রেরিকরক্ষ ও শ্রিলার মারে শ্রকমন আচরি হওয়া েরকার বরলা। 
িুন্দর করর কথা বলা, বড়রের িম্মান করা, শ্রছািরের আের করা, কাররা িারথ শ্রেিা হরল িালাম শ্রেওয়া, শ্রকমন আরছন 
রেরেি করা, শ্রোরর শ্রোরর কথা না বলা, ঝেড়াঝােঁরি না করা, িবিো হারিমুরি কথা বলা, কাররা মন িারাপ থাকরল তারক 
িান্তনা শ্রেয়া ।রিলার মাে ও রবেযালরয় কিরনা রাে না করা। কথায় ও কারে কাররা মরন কষ্ট না শ্রেওয়া। িবিময় হারিিুরশ 
ও শ্রিরলায়াড়িুলভ মরনাভাব শ্রপাষি করা। 

প্রশ্ন-৬: রবরশষ চারহোিম্পন্ন রশশুরের িারথ কীভারব আচরি কররব? 
রবেযালরয় রবরশষ চারহোিম্পন্ন িহপােীরক িহরোরেতা করব। রিেঁরড় রেরয় উেরত পারর না এমন িহপােীরক শ্রেিরল তারক রিেঁরড় 
রেরয় উেরত িাহােয কররবা। শ্রিলার মারে তারের িারথ রমরলরমরশ থাকরবা। তারেররক শ্রিলার মারে শ্রিলার রেরনিপত্র বযবহারর 
িহায়তা কররবা।  

প্রশ্ন-৭: শ্রিলাধুলার িময় োরত েু িিনা না  রি তার েনয কীভারব িতকি থাকরত হয়?  
উত্তর: 
১. চাকু, ছুরর, শ্রেড, কােঁরচ, হারত শ্রনয়া বা ধরা োরব না। 
২. অিতকিভারব  রর বা বাইরর শ্রেৌড়ারেৌরড় বা লাফালারফ করা োরব না। 
৩. িাি/শ্রচয়ার শ্রথরক লাফ শ্রেয়া োরব না। 
৪. োরছ উো োরব না। 
৫. আ াত শ্রপরল বা শ্রকরি শ্রেরল অরভভাবক বা রশক্ষকরক োনারত হরব। 
৬. বাথরুম, বারড়র উরোন বা  রপরিল োয়োয় োরবা না। 
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৭. েুতা পারয় শ্রেয়ার আরে শ্রেরি রনরত হরব রেক আরছ রকনা। 
৮. কােঁচা রাস্তায় কাো থাকরল ধীরর ধীরর ও িাবধারন হােঁিরত হরব। 
৯. রাস্তায় চলাচরলর িময় ফুিপাত বযবহার কররত হরব। 
১০. মারে শ্রিলার িময় ভাঙা কাচ, ইরির িুকররা, েতি এগুরলা শ্রেরি শ্রিলাধুলা কররত হরব। 

প্রশ্ন-৮: প্রাথরমক রচরকৎিা বলরত কী শ্রবাঝায়?  
শ্রকান েু িিনায় শ্রকউ আহত হরল তারক ডাক্তাররর কারছ শ্রনয়ার আরে শ্ররােীরক শ্রে রচরকৎিা শ্রেয়া হয় তারক প্রাথরমক রচরকৎিা 
বরল। তারত শ্ররােীর অবস্থ্ার অবনরত না হরয় তাড়াতারড় ভারলা হবার বযবস্থ্া হয়।  

প্রশ্ন-৯: প্রাথরমক রচরকৎিার বরে কী কী  উপকরি থারক? 
উত্তর: িুেঁই, িুতা, তুলা, কােঁরচ, শ্রডিল বা িযাভলন, শ্রেড, বরফ, আইিবযাে,  বযারেে ইতযারে।  

প্রশ্ন-১০: শরীরর আ াত শ্রপরয় শ্রকান অংশ ফুরল শ্রেরল কীভারব প্রাথরমক রচরকৎিা রেরত হয়? 
শ্রিলাধুলা করার িময় বযথা শ্রপরয় ফুরল শ্রেরল বযথার স্থ্ারন বরফ লাোরত হরব। বরফ না পাওয়া শ্রেরল োো পারন বা আইিরিম 
লাোরত হরব। শ্রফালা ও বযথা আরস্ত আরস্ত করম োরব। 
প্রশ্ন-১১: শ্রচারি ধুরলাবারল ঢুকরল কীভারব প্রাথরমক রচরকৎিা রেরত হয়? 
শ্রিলাধুলা করার িময় বা পরড় রেরয় অরনক িময় শ্রচারির মরধয ধুলাবারল ঢুরক অিুরবধা ততরর করর। কিরনা গুরুতর আকার 
ধারি করর। এরকম অবস্থ্া হরল অরভভাক বা বরড়ারের িহায়তায় রনরত হরব। 
(ক) শ্ররােীর শ্রচাি কিরনা রেড়ারনা োরব না। 
(ি) প্রথরম শ্রচারির পাতা ফােঁকা করর শ্রেিরত হরব রকছু শ্রেিা োয় রক না? 
(ে) রকছু শ্রেিা শ্রেরল পররষ্কার কাপড় বা তুরলা রভরেরয় কাপরড়র শ্রকািা রেরয় তা শ্রবর করর আনরত হরব। 
( ) শ্রচারি মুরি পারনর ঝাপিা রেরত হরব। 
(ঙ) তাড়াতারড় ডাক্তাররর কারছ রনরত হরব। 

প্রশ্ন-১২: মন্দ স্পশি শ্রথরক িুররক্ষত থাকার উপায়গুরলা বরলা। 
মন্দ স্পশি শ্রথরক রনরেরক িুররক্ষত রািার উপায়: 

➢ অপরররচত ও অপছরন্দর শ্রলারকর িারথ কথা না বলা, িামরন না োওয়া। 
➢ কাররা আচরি বা বযবহার ভারলা না লােরল িামরন না োওয়া। 
➢ অপরররচত শ্রলারকর িারথ বাইরর না োওয়া। 
➢ শ্রকউ োরয় স্পশি কররল তারক এরড়রয় োওয়া। 
➢ কাররা কাছ শ্রথরক চকরলি, ফুল, ররংকি না শ্রনওয়া। 
➢ কাররা স্পশি ভারলা না লােরল অবশযই মা-বাবা ও রশক্ষরকর কারছ বরল শ্রেওয়া। 

প্রশ্ন-১৩:  তেরনক িমারবশ কমিিূরচ ধারাবারহকভারব বরলা। 
উত্তর:  -পরবত্র শ্রকারআন শ্রথরক শ্রতলাওয়াত 
 -একিারথ োতীয় পতাকারক িালাম করা। 
 -িবাই একিারথ শপথ বাকয পাে করা 
 -োতীয় িংেীত োওয়া। 
 -রপরি থাকরল রপরি করা। 

  -এক ফাইরল ক্লািরুরম োওয়া। 
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প্রশ্ন-১৪: মুক্ত হরস্ত বযায়াম বলরত কী শ্রবাঝায়? 
উত্তর: শ্রকান রকছু ছাড়া িারল হারত শরীররর রবরভন্ন বযায়াম করারক মুক্ত হরস্ত বযায়াম বা রি হযাে এোরিাইে বরল।রেমন- 
মাোয় েুহাত শ্রররি শরীর েুলারনা। তারল তারল হাত পা শ্রছােঁড়া। মুক্ত হরস্ত  বযায়ারমর মাধযরম হাত,পা,রপে, াড় ইতযারে িচল 
রািা োয়।  

প্রশ্ন-১৫: িীড়া কমিিূরচরত অংশগ্রহরির মাধযরম কী অরেিত হয়? 
উত্তর: িীড়া কমিিূরচরত অংশগ্রহরির মাধযরম আমারের শারীররক, মানরিক, তনরতক, শ্রেশরপ্রম ও শ্রনতৃত্বোরনর গুিাবরল অরেিত 
হয়। 

প্রশ্ন-১৬: শ্রিলায় শ্রহরর শ্রেরল তুরম কী কররব? 
উত্তর: শ্রিলাধুলায় হার-রেত থারক। শ্রহরর শ্রেরল রবেয়ী শ্রিরলায়াড়রের অরভনন্দন োনারবা। 

 প্রশ্ন-১৭: স্কাউি কােিিরমর তবরশষ্টয কী?  
হারতকলরম কাে শ্রশিা, শ্রছাি েরল কাে করা, বযাে পদ্ধরতর মাধযরম কারের স্বীকৃরত প্রোন, শ্রিালা মারে কাে করা, রতন 
আঙুরল িালাম ও ডানহারত হযাে শ্রশক, স্কাউিরের রনধিাররত শ্রপাশাক, স্কাফি ও বযাে পররধান, রনেস্ব কায়োয় অনুষ্ঠান পররচালনা 
এবং িবিো স্কাউি আইন ও প্ররতো শ্রমরন েথািাধয শ্রচষ্টা করর। 

প্রশ্ন- ১৮: শ্রতামরা শ্রকন কাবেরল অংশগ্রহি কররব? 
কাব েরল অংশগ্রহি কররল িৎ, কারে করমি িাহিী, শ্রিবাপরায়ি, চররত্রবান, শ্রেশরপ্ররমক ও একেন আেশি নােররক রহরিরব 
েরড় উেরত িহে হয়।  

প্রশ্ন-১৯: কাব-স্কাউি কররল কী হয়? 
পড়ারলিা কররত কররত এক িময় আমারের মরধয একর রয়রম চরল আরি। পড়ারলিার পাশাপারশ আমরা কাব-স্কাউরিং অংশ 
রনরয় আত্মরনভিরশীল হরয় উেরত পারর। অপররর প্ররত িহমরমিতা, অপররক রনরের ইিায় িহরোরেতা করার মরনাভাব েরড় 
উরে। কাব-স্কাউিরা শ্রেরশর একেন আেশি িুনােররক। 
 


