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শ্রমৌণিক পরীক্ষার প্রশ্ন ও নমনা উত্তর:  

প্রশ্ন-১: পণরষ্কার-পণরচ্ছন্নতা বলতত কী শ্রবাঝায়? 

উত্তর: পণরষ্কার -পণরচ্ছন্নতা ঈমাতনর অঙ্গ। পণরষ্কার-পণরচ্ছন্ন হতয় ণিতনর কাজকম ধ শুরু করতত হয়।   ণনতজর 

হাত, পা, নাক , মুি, িাঁত, শ্র াি , চুল ইতযাণির যত্ন শ্রনয়া শ্রবাঝায়। 

প্রশ্ন-২: শ্রিলাধুলার পর ণবোম ণনতল কী হয়? 

উত্তর: শ্রিৌড়াতিৌণড়, লাফালাণফ ও শ্রিলাধুলার পর শরীর ক্লান্ত হতয় পতড়। শ্রিলাধুলার পর ণবোম ণনতল হারাতনা 

শণি ণফতর পাওয়া যায়। 

প্রশ্ন-৩: অণতণরি শ্রিলাধুলা করতল কী হয়? 

উত্তর:  অণতণরি শ্রিলাধুলা স্বাতস্থ্যর জন্য ক্ষণতকর।তাই িময়মততা ও বড়তির ণনতি ধশ শ্রমতন শ্রিলাধুলা করা 

উণ ত। অণতণরি শ্রিলাধুলা করতল শরীর শ্রবণশ ক্লান্ত হতয় যায়। তাই অণতণরি শ্রিলাধুলা করা উণ ত নয়। 

প্রশ্ন-৪: ণনয়ণমত ঘুমাতল শরীতরর কী হয়? 

উত্তর:ঘুম হতচ্ছ ক্লাণন্ত দুর করার প্রর্ান মাধ্যম।তিলাধুলা বা ব্যায়াম করার পর শরীতর শ্রয অবিাি আতি ঘুম তা 

দূর কতর শ্রিয়।রাতত ভাল ঘুম ও শ্রভাতর নতুন উদ্যতম কাজ শুরু করা যায়। ণনয়ণমত ঘুমাতল শরীতরর ক্লাণন্ত দূর 

হয়। 

প্রশ্ন-৫: অণতণরি ঘুমাতল কী হয়? 

উত্তর: ঘুম শ্রযমন শরীতরর ক্লাণন্ত দূর কতর আবার কাতজর শণি শ্রজাগায় শ্রতমণন  অণতণরি ঘুম স্বাতস্থ্যর ক্ষণত 

কতর। তাই অণতণরি ঘুম ভাতলা নয়। 

প্রশ্ন-৬: ৫ শ্রেতক ৭ বছর বয়তির ণশশু  এবং ৮ শ্রেতক ১১ বছর বয়তির ণশশুর  ঘুতমর পণরমাি 

দিণনক কত ঘন্টা? 

উত্তর:  ৫ শ্রেতক ৭ বছর বয়তির ণশশুর ঘুতমর পণরমাি দিণনক ১০ শ্রেতক ১১ ঘন্টা এবং ৮ শ্রেতক ১১ বছর 

বয়তির ণশশুর ঘুতমর পণরমাি দিণনক ৯ শ্রেতক ১০ ঘন্টা। । 

প্রশ্ন-৭: তুণম িকাতল কিন ঘুম শ্রেতক উত া? 

উত্তর: ........................................................................... 

প্রশ্ন-৮: আমরা িাদ্য িাই  শ্রকন? 

উত্তর: মানুষ বাঁ ার জন্য িাদ্য িায়।িাদ্য শ্রিতহর ক্ষুর্া শ্রমটায় শরীতর পুণি শ্রিয় এবং ক্ষয়পূরি কতর। শ্রিতহ তাপ 

শণি উৎপািন কতর এবং শ্ররাগ প্রণততরার্ ক্ষমতা দতণর কতর। িাদ্য গ্রহন না করতল মানুষ দূব ধল হতয় পতড় 

এবং শ্ররাতগ আক্রান্ত হয়। তাই আমরা িাদ্য িাই। 

প্রশ্ন-৯: আণমষ জাতীয় িাদ্য শ্রকানগুতলা? 
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উত্তর: শ্রয িাদ্য শ্রিতহর পুণি ও বৃণি িার্ন কতর শ্রিগুতলা আণমষ জাতীয় িাবার । শ্রযমন- মাছ, মাংি, ণিম, 

ণবণভন্ন িাল। 

প্রশ্ন-১০: শকধরা জাতীয় িাদ্য শ্রকানগুতলা? 

উত্তর: শকধরা জাতীয় িাদ্য শরীতর তাপ ও কম ধশণি বাড়ায়।  াল , আটা, গুড়,ণ ণন,মধু,কলা, আম, আনারি-

এগুতলা শকধরা জাতীয় িাদ্য। 

প্রশ্ন-১১: শ্রেহ বা শ্রতলজাতীয় িাদ্য শ্রকানগুতলা? 

উত্তর: শ্রেহ বা শ্রতলজাতীয় িাদ্য শরীতর তাপ ও শণি শ্রিয়। শ্রতল , ণঘ, মািন, ণিতমর কুসুম,  ণব ধ এগুতলা শ্রেহ 

বা শ্রতলজাতীয় িাদ্য। 

প্রশ্ন-১২: পাণন শরীতরর কী কাতজ লাতগ? 

উত্তর: পাণন িাবার হজতম িাহায্য কতর, রি তরল রাতি। শরীতরর বজধয মল মূতের আকাতর শরীর শ্রেতক শ্রবর 

কতর শ্রিয়। 

প্রশ্ন-১৩: তাজা শাক-িবণজ ও ফলমূল আমরা শ্রকন িাই? 

উত্তর: তাজা শাক-িবণজ ও ফলমূল শ্রেতক আমাতির শ্রিহ িাদ্য প্রাি লাভ কতর । এতত শ্রিহ শ্ররাগপ্রণততরার্ 

ক্ষমতা লাভ কতর  ও পুণি বৃণি কতর।তাই আমরা ণনয়ণমত তাজা শাক-িবণজ ও ফলমূল িাতবা। 

প্রশ্ন-১৪: মতনর আনতের জন্য কী কী করা যায়? 

উত্তর: মতনর আনতের জন্য গান করা , কণবতা আবৃণত্ত করা , ছড়া বলা, বই পড়া  যায়, অণভভাবতকর িাতে 

শ্রবড়াতত যাওয়া। 

প্রশ্ন-১৫: পঁ া ও বাণি িাবার িাওয়া ঠিক নয় শ্রকন? 

উত্তর: িাবার রান্না কতর অতনকক্ষি শ্ররতি ণিতল বা িাবার পর অবণশি িাবার শ্রবণশক্ষি শ্ররতি ণিতল বাণি বা 

নি হতয় যায় । বাণি বা প া িাবার শ্রিতল িায়ণরয়ািহ নানা রকম শ্রপতটর পীড়া শ্রিিা শ্রিয়। তাই বাণি বা প া 

িাবার িাওয়া ঠিক নয়। 

প্রশ্ন-১৬: বাজাতরর বা বাইতরর শ্রিালা িাবার িাওয়া ঠিক নয় শ্রকন? 

উত্তর: বাজাতর বা বাইতরর শ্রিালা িাবাতর যিন তিন মাণছ বতি। ধুলাবাণল পতড় িাবার নি কতর শ্রফতল। এিব 

িাবার শ্রিতল শ্রপতট ব্যাোিহ নানা রকম িমস্যা শ্রিিা শ্রিয় । তাই আমরা বাজাতর বা বাইতরর শ্রিালা িাবার 

কিতনা িাতবা না। 

 

প্রশ্ন-১৭: শ্রতামার শ্রেণিকক্ষ পণরষ্কার-পণরচ্ছন্ন রািতত তুণম কী কী কাজ করতব তা বতলা। 

উত্তর: ........................................................................... 
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ণবষয় ণশক্ষক শ্রেণি উপতযাগী দিনণেন ব্যণিগত পণরচ্ছন্নতার ণবষতয় খুব িহজ ও প্রতয়াজনীয় 

অভযািগুতলা িম্পতকধ প্রশ্ন কতর শ্রজতন ণনতবন এবং পরামশ ধ ণিতবন। 

*** ব্যাবহাণরক: শ্রিশীয় ণবণভন্ন অনুকরিমুলক ব্যায়াম (ণবড়াতলর মততা হাঁটা, শ্রিাড়া ণবড়াতলর 

মততা হাঁটা, ভাল্লুতকর মততা হাঁটা, ব্যাতের মততা লাফাতনা, একপাতয় লাফাতনা, িণড় লাফ)। 

আরাতম িাড়াতনা , িাবর্ান হওয়া, িরঞ্জাম ছাড়া ব্যায়াম। শ্রমারগ লড়াই। ব্যণিগত পণরচ্ছন্নতা, 

স্কুল শ্রেতির পণরপাটি। হাত,পা,নি,চূল ও িাঁততর যত্ন। 

 

শারীণরক ও মানণিক স্বাস্থ্য ণশক্ষা 

ণিতীয় শ্রেণি 

অর্ ধ-বাণষ ধক পরীক্ষা ২০২৬ 

পাঠ্যসূণ : 

স্বাস্থ্যবিবি, পুষ্টিকর খািার, অস্বাস্থ্যকর খািার, ণবোম ও ঘুম,ছড়া বা গাতনর িাতে নৃতযময় ছেময় ব্যায়াম। 

শরীর   ধার প্রতয়াজনীয়তা, শরীর   ধার শ্রকৌশল অনুশীলন ণনতজতক সুস্থ্ রািা, শ্রিণশয় ণবণভন্ন অনুকরিমূলক 

শ্রিলা,আনেময় শ্রিলা,ক্রীড়া প্রণততযাণগতা। 

প্রতশ্নর র্ারা ও মানবন্টন 

শ্রমৌণিক পরীক্ষা -৩০  

(ণশক্ষক িহাণয়কার আতলাতক ণবষয় ণশক্ষক শ্রেণি কতক্ষ প্রতশ্নর নমুনা এবং উত্তর উপস্থ্াপন করতবন।) 

ব্যাবহাণরক-২০ 

শ্রমাট-৫০ 

 

বাণষ ধক পরীক্ষা ২০২৬ 

পাঠ্যসূণ : 

শ্রেণিকতক্ষ ও শ্রিলার মাত র আ রি, বন্ধুত্বপূি ধ িম্পকধ, দর্য ধ ও িহনশীলতা, ণলঙ্গ দবষম্য, ময ধািািম্পন্ন বন্ধুত্ব, 

ণবতশষ  াণহিািম্পন্ন িহপা ীতির িাতে বন্ধুত্বপূি ধ িম্পতকধর প্রতয়াজনীয়তা, ণবতশষ  াণহিািম্পন্ন িহপা ীতিরতক 

িহতযাণগতা করা, শ্রিলাধুলা দুঘ ধটনার িম্ভাব্য কারি, দুঘ ধটনার িতকধতামূলক ব্যবস্থ্া, প্রােণমক ণ ণকৎিার 

উপকরি, প্রােণমক ণ ণকৎিায় িহতযাণগতা ও উকরতির ব্যবহার, শরীতরর স্পশধকাতর অঙ্গ, দিণনক িমাতবশ, 

মুি হতে ব্যায়াম, জাতীয় কম ধসূণ তত অংশগ্রহি, ণবজয় ণিবি উিযাপন, ক্রীড়া কম ধসূণ , ক্রীড়া কম ধসূণ তত 

অংশগ্রহি, কাব স্কাউটিং, কাব স্কাউটিংতয়র প্রতয়াজনীয়তা।  

প্রতশ্নর র্ারা ও মানবন্টন 

শ্রমৌণিক পরীক্ষা -৩০  

(ণশক্ষক িহাণয়কার আতলাতক ণবষয় ণশক্ষক শ্রেণি কতক্ষ প্রতশ্নর নমুনা এবং উত্তর উপস্থ্াপন করতবন।) 

ব্যাবহাণরক-২০ 

শ্রমাট-৫০ 

 

 


