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TEXTUAL QUESTIONS AND ANSWERS

 

প্রশ্ন ১। চমু উত্তৰ লিখা – 

       লর্ব্ লিী মার্ুৰৰ াাযয ে ের্ৰৰৰৰ ৰয    

উত্তৰঃ নির্ বলী মািুহৰ স্বাস্থ্য আলসুৱা ; নিয়মৰ অলপ ইফাল – নসফাল হললই নস দ া োঁ খায় 

। 

   খ   াাটিত  উলখলখ  লব্লৰগ  াুৰুষ  ৰা ীৰ র্াম ল  আলিি   

উত্তৰঃ দেলডা োহার্ । 

       ব্যাযাম আলম ে ের্ৰেৰ আৰু ে ল যা  লৰব্ িাে     

উত্তৰঃ র্যায়াম কৰাৰ পদ্ধনি আলে । শৰীৰৰ অংগর্াল ৰ েলাললই অর্ বাৎ হাি , ভনৰ , 

কোঁ কাল , আঙুনল আন  সঞ্চালি কনৰললই র্যায়াম কৰা িহয়। র্যায়ামৰ লগি মিৰ সম্পকব 

আলে । র্যায়াম কনৰর্ৰ সময়ি শৰীৰল াৰ নর্ষলয় িগি মলি নেন্তা কনৰর্ লালগ । 

নেন্তাশূিয র্যায়ালম উপকাৰ িকলৰ । র্যায়াম কলৰা োঁলি শৰীৰৰ নি অংগ  ুর্ বল িাৰ ওপৰি 

মি র্ানপ আৰু নভৰ দপলাই র্যায়াম কৰা উনেি । দকর্া াও অংগ  ুর্ বল র্ানকলল এলকর্ালৰ 

আ াইর্াল ৰ সর্ল কনৰর্লল দেষ্টা িকনৰ এ া এ ালক কৰা উনেি । র্যায়ামৰ ফল এলক 

ন লি র্া এলক মালহ লাভ কনৰর্ িাল ৱানৰ , লালহ লালহ িাৰ ফল দ খা িায় । এলিলক  ুই 

োনৰ মাহি উন্ননি দিল নখলল র্যায়াম এনৰ ন য়া উনেি িহয় ।  

র্যায়াম কৰাৰ সময় – অসময় িাই ; পুৱা , গধূনল , ন ি – নিশা সকলাল  সময়লি িাক 

অভযাস কনৰর্ পানৰ ; দকৱল শু া র্া ভৰা দপ ি কৰা অিুগুি । িনৰয়া র্া ভাগৰুৱা হহ 

র্ানকলল র্যায়াম কনৰর্ িালালগ । 

       েচেোা চাৰাব্ ে ার্ আলিি    



উত্তৰঃ দেলডা োহার্ র্যায়ামৰ প্রখযাি ওজা আনেল । 

        ৰচীযা ন্তুত ৈ  ব্র্ৰীযা ন্তুত েব্লি ক   আৰু ব্িাার্ ৰয ল য    

উত্তৰঃ ঘৰেীয়া জন্তুিলক র্িৰীয়া জন্তুৰ নভিৰি র্যায়ামৰ প্রেলি দর্নে , দসইর্ালর্ই 

র্িৰীয়া জন্তুর্াল ৰ ঘৰেীয়া জন্তুিলক দর্নে শকি আৰু র্লৱাি ।  

  চ   েচেোা চাৰােব্  া  মখুুত  াৰান্তুয  লৰ ল  র্াম াাছলিি    

উত্তৰঃ দেলডা োহালর্ র্লী প্রধাি নসংহক মল্ল িুদ্ধি পৰাজয় কনৰ িৰনসংহ িাম পাইনেল 

।  

   ি   েচেোা চাৰাব্ৰ মে  ে ের্ িােকে  ব্যাযাম  লৰব্ াােৰ    

উত্তৰঃ দেলডা োহার্ৰ মলি ল’ৰা – র্ুঢা , দেকা সকলাল লৱ র্যায়াম কনৰর্ পালৰ । 

   ন্তু   ব্যাযামৰ লি াাব্ াৰা ল লর্লব্ৰ েখিৰ িাম লিখা ।  

উত্তৰঃ র্যায়ামৰ ফল পার্ পৰা নিনিনর্ধ দখল হহলে — ফু র্ল , দর্ের্ল আৰু দর্েনমণ্টি 

।  

       উৰ ল   লৰব্ খােকন্তুা মার্ুেৰ ে ের্ৰৰৰৰ েখি েখিা উলচ     

উত্তৰঃ উনি কনৰর্ খাল জা মািুলহ দর্ের্ল , ফু র্ল আন ৰ  লৰ র্ল ায়ক দখল দখলা 

উনেি । 

প্রশ্ন ২। ব্যাযাম  ৰাৰ লি  আমাৰ ল  িাভ ৰয ব্ৰিাছ লিখা ।  

উত্তৰঃ র্যায়াম কৰাৰ ফলি আমাৰ র্হুিাল  লাভ হয় । নিয়নমি র্যায়াম অভযাস কনৰ 

শৰীৰৰ র্ল র্ঢার্ পৰা িায় । র্যায়াম কনৰলল নিেলা শৰীৰ শকি , লানহ কনলজা োঙৰ হয় 

আৰু দিজৰ দর্গ খৰ হহ উলে । র্যায়ামৰ দ্বাৰা ৰাল গ র্যানধৰ পৰাও হাি সানৰর্ পৰা িায় 

। র্যায়ামৰ এক আেনৰি গুণ হহলে— ইয়াৰ দ্বাৰা মািুলহ অ ্ভুি ক্ষমিা লাভ কলৰ । 

র্যায়াম কৰাৰ ফলি শৰীৰ সুগঠেি হয় আৰু মিলল নস্থ্ৰিা আলহ ।  

প্রশ্ন ৩। প্রসগ  সগ ল  েৰখুাাছ ব্যাখযা  ৰা –  



       াাযয র্ৰলেি ব্ি সয়য  ৰা তার্ আৰু ব্ি র্ৰলেি াাযয ৰাা  ৰা তার্ ।  

উত্তৰঃ    স্বাস্থ্য িহ’লল র্ল সঞ্চয় কৰা  াি আৰু র্ল িহ’লল স্বাস্থ্য ৰক্ষা কৰা  াি । ”  

ওপৰাল ক্ত র্াকযঠ  সিযিার্ র্ৰাল লৱ নলখা আমাৰ পােযপুনর্ি সনন্ননর্ষ্ট ‘ র্যায়াম ’ িামৰ 

পােঠ ৰ পৰা উ ্ধৃি কৰা হহলে ।  

স্বাস্থ্য আৰু র্ল  ুয়াল  া , ইল াৰ লগি দি নসল া জনৰি , দসই প্রসংগলি দলখলক উক্ত 

কর্ানখনি হকলে ।  

মািুহৰ শৰীৰৰ র্ালর্ স্বাস্থ্য আৰু র্ল  ুয়াল  ালৰ প্রয়াল জি । র্ল আৰু স্বাস্থ্য এলক র্স্তু 

িহ’ললও নসহোঁলি  ুয়াল লক  ুয়াল  সহায় কলৰ । স্বাস্থ্য িহ’লল  র্ল সঞ্চয় কৰা  াি আৰু 

র্ল িহ’লল স্বাস্থ্য ৰক্ষা কৰা  াি । র্লৱন্ত মািুহৰ স্বাস্থ্যও ভাল হয় , অনিয়ম , অকর্াই 

র্লৱন্ত মািুহৰ স্বাস্থ্য দ া োঁ খুৱার্ িাল ৱালৰ । নকন্তু নির্ বলী মািুহৰ স্বাস্থ্য আলসুৱা ; নিয়মৰ 

অলপ ইফাল – নসফাল হললই নস দ া খায়। এলিলক স্বাস্থ্য অ ু  ৰানখর্লল র্ল লালগ ।  

   খ   লচাাকন্র্য ব্যাযােম উা াৰ র্ েৰ    

উত্তৰঃ     নেন্তাশূিয র্যায়ালম উপকাৰ িকলৰ । ”  

ওপৰাল ক্ত র্াকযঠ  সিযিার্ র্ৰল লৱ নলখা আমাৰ পােযপুনর্ি সনন্ননর্ষ্ট ‘ র্যায়াম ‘ িামৰ 

পােঠ ৰ পৰা উ ্ধৃি কৰা হহলে ।  

র্যায়ামৰ লগি নেন্তা র্া মিৰ দি এক সম্পকব আলে , িালকই দলখলক ইয়াৰ জনৰয়লি 

ক’র্ নর্োনৰলে ।  

র্যায়ামৰ প্রখযাি ওজা দেলডা োহার্ৰ মিামিৰ নভনিি দলখলক ইয়াি হকলে দি অকল 

শৰীৰৰ অংগ সঞ্চালি কনৰললই র্যায়াম কৰা িহয় । হাি , ভনৰ , কোঁ কাল , আঙুনল আন  

িানিকভালর্ সঞ্চালি কনৰললই র্যায়ামৰ সুফল পাল ৱা িািায় । র্যায়ামি মিৰাল  নর্লশষ 

কাি ব আলে । র্যায়াম কনৰর্ৰ সময়ি শৰীৰল াৰ নর্ষলয় িগ বি মলি নেন্তা কনৰর্ 

লালগ।শৰীৰৰ নর্লশষ দকািাল  অংগ সুস্থ্ – সর্ল কৰাৰ র্ালর্ িন  র্যায়াম কৰা হয় , 

দিলিহ’লল র্যায়াম কৰা সময়ি দসই অংগল াৰ ওপৰি নর্লশষভালর্ মি ন র্ লানগর্ , 

দিনিয়ালহ সুফল পাল ৱা িার্ । নেন্তাশূিয হহ িানিকভালর্ র্যায়াম কনৰলল দকািাল  

উপকাৰ পাল ৱা িািায় ।  

       অালৰলম  পা  ব্যাযাম  ৰা অুুত  । 



উত্তৰঃ    অপনৰনমনি ৰূপি র্যায়াম কৰা অিুগুি।” 

র্াকযঠ  সিযিার্ র্ৰাল লৱ নলখা আমাৰ পােযপুনর্ি সনন্ননর্ষ্ট ‘ র্যায়াম ’ শীষ বক পােঠ ৰ 

পৰা উ ্ধৃি কৰা হহলে ।  

প্রয়াল জি অিুসালৰ পনৰনমি ৰূপি কৰা র্যায়ালমলহ দি প্রকৃিলি আমাৰ উপকাৰ সাধি 

কলৰ , অপনৰনমি র্যায়ালম অিযায়লহ কলৰ , িালকই দলখলক উক্ত র্াকযঠ ৰ দ্বাৰা র্ুজার্ 

খুজজলে ।  

শৰীৰ সুস্থ্ সর্ল আৰু নিৰাল গী কনৰ ৰানখর্লল হ’লল র্যায়াম কৰাল া নিিান্ত প্রয়াল জি । 

নকন্তু নক পনৰমািৰ র্যায়াম কৰা উনেি , দসই নর্ষলয় আমাৰ — জ্ঞাি র্কা  ৰকাৰ । 

কাৰণ , প্রয়াল জিিলক অনধক র্া অপনৰনমি র্যায়ালম অপনৰনমি ভাল জিৰ নিনেিা 

শৰীৰি কুফললহ ফলায় । এন ি সৰহলক ভাল জি কনৰলল নি  লৰ শৰীৰ দকনিয়াও পুষ্ট 

িহয় , দসই লৰ এন ি সৰহলক র্যায়াম কনৰলল শৰীৰ ক ানপ শকি িহয়; র্ৰং ৰাল গ 

র্যানধ হ’র্ৰ আশংকা র্ালক । দসলয়লহ , স ায় পনৰনমি ৰূপি র্যায়াম কৰা উনেি ।  

প্রশ্ন৪। খািী টাছ ান্ৰ  ৰা – 

   ক   র্যায়াম এ া ____র্যৱস্থ্া । 

উত্তৰঃ স্বভাৱৰ ।  

   খ   ____ র্া ____ দপ ি র্যায়াম কৰা অিুগুি ।  

উত্তৰঃ শু া র্া ভৰা । 

   গ   র্যায়াম কৰা মািুলহ _____ র্যায়াম কনৰর্ লালগ ।  

উত্তৰঃ নেৰকাল ।  

   ঘ   দঘা োঁৰা দ ৰনৰলল সম  শৰীৰ ____ হয়। 

উত্তৰঃ সঞ্চানলি । 

প্রশ্ন ৫। চমুেতা া লিখা – 



       েচেোা চাৰাব্ । 

উত্তৰঃ দেলডা োহার্ এগৰাকী র্যায়ামৰ প্রখযাি ওজা । দেলডা োহার্ পূলর্ ব নিলেই 

নিশকিীয়া মািুহ আনেল , নপলে র্যায়াম অভযাস কনৰ দিওোঁ নর্খযাি হহ পনৰনেল । দিওোঁ 

পৃনর্ৱীৰ র্হু োইি মিুষয ুল বভ প্রিাপ দ খুৱাই অক্ষয় খযানি লাভ কনৰলে । দিওোঁৰ শৰীৰ 

র্লৰ কর্া শুনিলল নর্স্ময় মানির্ লালগ । র্লী প্রধাি নসংহলকা দিওোঁ মল্লিুদ্ধি পৰা  কনৰ ‘ 

িৰনসংহ ’ িাম পাইনেল । দেলডা োহালর্ র্যায়ামৰ ওপৰি নকিাপাল  নলনখ হর্ হগলে , নি 

নকিাপ পনঢ আজজলললক র্হু মািুহ উপকৃি হহলে।  

   খ   মখুুন্তু ।  

উত্তৰঃ মল্লিুদ্ধ এনর্ধ অনি আকষ বণীয় প্রনিদ্বজিিা । ইয়াক মালিুোঁজ র্ুনলও দকাৱা হয় । 

ইয়াি অংশগ্রহণকাৰী সকলক মাল , মল্ল র্া মল্লর্ীৰ র্াল লল । অনি র্লৱাি আৰু সু – 

স্বাস্থ্যৰ অনধকাৰী লাল লকলহ উপিুক্ত প্রনশক্ষণ আৰু কলোৰ অিুশীলিৰ মালজলৰ এজি 

মল্লিাল দ্ধা হহ উঠের্ পালৰ । প্রােীি কালি ৰজা – মহা ৰজাৰ পৃষ্ঠাপাল ষকিাি মল্লিুদ্ধ 

অিুঠষ্ঠি হহনেল ৷ অনি জিনপ্রয় আৰু আকষ বণীয় এই দখল নর্ধ র্িবমাি পৃনর্ৱীৰ প্রায় 

সকলাল  দ শলি প্রেনলি হহ আলে । 

       ব্যাযাম ।  

উত্তৰঃ স্বাস্থ্যৰ উন্ননিৰ অলর্ ব নিয়নমি অংগ – োলিালক র্যায়াম র্ুনল দকাৱা হয় । র্যায়ামৰ 

পৰা নিেলা শৰীৰ কাকি , লানহ কনলজা োঙৰ হয় । আৰু দিজৰ দর্গ খৰ হহ উলে । 

র্যায়াম অভযাস কনৰ শৰীৰ র্ল র্ঢার্ পানৰ । র্যায়ামৰ প্রখযাি ওজা দেলডা োহার্ৰ মলি 

ল’ৰা র্ুঢা , দেকা সকলাল লৱ র্যায়াম কনৰর্ পালৰ । র্যায়ামৰ দকািাল  সময় – অসময়াল  

িাই ; পুৱা , গধূনল , ন ি – নিশা সকলাল  সময়লি র্যায়াম অভযাস কনৰর্ পানৰ । র্যায়ামৰ 

লগি মিৰাল  নর্লশষ কাি ব আলে । নেন্তাশূিয র্যায়ালম উপকাৰ িকলৰ । র্যায়াম স ায় 

পনৰনমি ভালর্ কৰা উনেি । অপনৰনমি র্যায়ালম অপনৰনমি ভাল জিৰ নিনেিা শৰীৰি 

কুফললহ ফলায় ।  

প্রশ্ন ৬। লব্াৰী  অর্ ল লিখা – 

          র্লী , সঞ্চয় , প্রখযাি , অক্ষয় , উপকাৰ , উ গনি ।  

উত্তৰঃ র্লী         –      নির্ বলী ,  ুর্ বল ।  

         সঞ্চয়        –      অপেয় । 



         প্রখযাি      –      অখযাি ।  

         অক্ষয়       –      ক্ষনয়ষু্ণ ।  

         উপকাৰ    –      অপকাৰ ।  

         উ ্ গনি     –     অধাল গনি ।  

প্রশ্ন ৭। ব্া য ৰচর্া  ৰা – 

          আলসুৱা , নিশকিীয়া , র্ুজদ্ধমন্ত , অক্ষয় ।  

উত্তৰঃ আিসুাা :- োল ৱালীজিী ইমাি আলসুৱা দি অলপাল  কষ্ট কনৰর্ িাল ৱালৰ ।  

লর্ক  ীযা :- নিয়নমি র্যায়াম কনৰলল নিশকিীয়া শৰীৰ সর্ল হয় ।  

ব্ুদ্ধতমা :- মািুহজি র্ুজদ্ধমন্ত র্ালর্ই ইমািনখনি উন্ননি কনৰর্ পানৰলে ।  

অায :- িাজমহল োহজাহািৰ অমৰ দপ্রমৰ অক্ষি কীনিব । 


