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1) පර්ණ සෞඛ්යඹ ත්වඹ්  ඳ්ව  ැනීමස  ී  ිසි  ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ තත  නදැ්වස.මස  තතුින්ධ 

නයදි ප්රන ලඹ සත ය්ධනම 

1ම සඹෞිසඹ්ධසේ ිසි  සඳ ණඹ තඩු ඵය දරු උඳ්ව නරකීභට සවේතු ස.ම    
2ම ිසි  ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ්  සනොභනතිවීභ ජීවිතසේ ගුන ්වභනබ ඹ තඩුවීභට සවේතුස.ම  
3ම ංච යන ය ඳ යඹ ළිබඵ දනනු්වවී    

4ම නඩකිීරස  වනකිඹ  යසේ ංර්ධනඹට ඵරඳ නු රනසේම 
 

2) පර්ණ සෞඛ්යඹ ඳ්ව  ැනීමභට තති තියසඹ ැඹ්  සනෝධස්ධ  

1ම භ ධය ව විලක ැ භ න ංනල්ඳඹම  2ම සෞඛ්යඹ සේ  ව  සය ැම 
3ම ංච යන ය ඳ යඹම       4ම එබභව්ධ ක්රිඹ න යන ම 

 

3) ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ ැණනඹ කිීරභට සඹොද ැත වනකි සූත්රඹ ්ධස්ධ  

1ම ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ = ලීරය ඵය ( Kg )     2ම ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ = උ (m ) x උ (m ) 

                  උ (m ) x උ (m )            ලීරය ඵය ( Kg )    
3ම ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ = ලීරය ඵය ( Kg )      4ම ලීරය කන්ධධ දර්ලනඹ = උ    (m ) 
                                       උ (m )                                                                  ලීරය ඵය ( Kg )    

4) ඹ තවුරුදු 01 ්ව 05 ්ව තතය තධිඹ වඳු්ධ්ධස්ධ  

1ම   ශදරු තධිඹ         2ම සඳය ශභ  විඹම 
3ම   ඳසු ශභ  විඹ      4ම නජ තධිඹ 
 

5)  භත ීමතිීරති තනුැභනඹ කිීරභ භ ජ ැකීභකිමීමති ීරති නඩ කිීරභ්  සර නරකිඹ වන් ස්   

1මතවුරුදු 18 සත්  වි වඹ ප්රභ ද කිීරභම       2ම සඳොදු ීමති ීරති තනුැභනඹ සනොකිීරභම 
3ම තද න  චර්ඹ ්ධසැ්ධ නරකීභම    4ම භ ජඹට තහිතනය න ර්ඹඹ්ධසැ්ධ නරකීභම 
 

6) “ ් ෂුද්ර සඳ න ” ඹනුස්ධ වනඳි්ධස්ධස්ධ  

1ම ලීරයඹට විල ර සර තලය සඳ න               
2ම සප්ර ටීන න ව  ස දඹට කිඹන නභකිම 
3ම දිනඳත  තත  සුප ලසඹ්ධ තලය න සඳ නම        
4ම තතය ලය සඳ න සනොටක රට කිඹන නභකිම 
 

 wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; 
jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk 
fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  
Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  
inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of 

Education – Sabaragamuwa v wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  - rg;ufKt khfhzf;fy;tpj; jpizf;fsk;  Department of Education – Sabaragamuwa wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj  -.uqj 

wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj wOHdmk fomd¾;fïka;=j -  inr.uqj 

khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt 
 
khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt khfhzfy;tpj; jpizf;fsk; - rg;ufKt 

 
 

 

මධ්ය වාර  වරීක්ෂණය  - 2015   

,uz;lhk; jtizg;guPl;ir – 2015 

Second Term Examination - 2015 

 

 10 - ශ්රේණි  
  juk; - 10 
   Grade - 10 

සෞඛ්යඹ ව  ල ීරිනන තධය ඳනඹ I"II 
RfhjhuKk; clw;fy;tpAk; I"II 
Health and Physical Education  I"II  
 

රැ  වතුනයි 
fhyk; 3 kzpj;jpahyk; 
Three Hours 

       

නරකිඹ යුතුයි∙ 
1. ි ඹලුභ ප්රලකන රට ළිබතුරු ඳඹ්ධනම 
2. තංන 1 ි ට 40 සත්  ප්රලකන රට ී  තති ( 1) ( 2) ( 3) ( 4) ඹන ළිබතුරු ලි්ධ ිසනයදි සව  ඩ ්ව 

ැනරසඳන ළිබතුය සත ය්ධන 
3. ඔඵට නඳසඹන ළිබතුරු ඳත්රසේ එ්  එ්  ප්රලකනඹ දව  ී  තති න තතුින්ධ ඔඵ සත ය ැ්ව ළිබතුසයහි 

තංනඹට නසදන නඹ තුශ ( X ) රකුණ සඹොද්ධන 
 



~ 2 ~ 

 

 

7) කුසඳ ණසේ තකථ  සදන ්ධස්ධ  

1මභ්ධද සඳ ණඹ ව  නෘ ඵම       2ම භ්ධද සඳ ණඹ ව  තධින නෘ ඵම    
3ම භ්ධද සඳ ණඹ ව  තධිසඳ ණඹ        4ම මිටි ඵ ව  නෘ ඵම   

 

8) දදිසන  ිසසය ගී පුද්ැරසඹකු ඳ නඹ නශයුතු ජර ප්රභ ණඹ ්ධස්ධ  

1ම ලීටර් 3්ව 4 ්ව තතය        2ම ලීටර් 1 ½ ්ව 2 ්ව තතය    
3ම ලීටර් ½ ්ව 1 ්ව තතය           4ම ලීටර් 4 ්ව 5 ්ව තතය    
 

9) ක්රිඹ ලිලිඵ තඩුවීභ විවිධ සය ැ රට ඳවසුස්ධ සැොදුරුවීභ භතන ල් තිඹ තඩුවීභ න යින ර්ධනඹ 

තඩුවීභ ආයු න රඹ තඩුවීභ ඹන ර් ණ ත්වස්ව  

1මමිටිඵස. ප්රතිවිඳ නඹයිම       2ම භ්ධද සඳ ණසේ ප්රතිවිඳ නඹයිම    
3ම තධිසඳ ණසේ ප්රතිවිඳ නඹයිම          4ම නෘ ඵස. ප්රතිවිඳ නඹයිම   

  

10) ආව ය සුය් ෂිතත ට ඵ ධ නයන  ධනඹ්  සනෝධස්ධ  

1ම භ ජයීඹ  ධන        2ම ය ඹිසන  ධන    
3ම ජී විදය ්වභන  ධන           4ම සබෞතින   ධන    

11) විදුලි නය නදුනු සය ගිඹකුට ප්රථභ ධ ය ී ස  ී  ඔඵ ඳශමුස්ධභ නශ යු්වස්ව  

1ම සය ගිඹ  ව  සය වර සත සැන ඹ භඹම     2ම සය ගිඹ සේ බිඹ තුය්ධ කිීරභම    
3ම ප්රධ න කවිචඹ වි්ධධි කිීරභම          4ම සය ගිඹ ට බීභට තුය කල්ඳඹ්  රඵ  ී භඹම    

 

12)  සඳ ණඹ ව  ඵනඳුනු දුර්භත කිහිඳඹ්  ඳවත දන් ස.ම 

 ලිතර නෑභ ව  ගිිසඹ  නෑභ ලීරයඹට තහිතනය ඵම 

 ඩ  මිශ තධින ආව ය ර නඩි සඳ ණඹ්  තති ඵම 

 ළිඳ ඹන ී  ජරඹට ඩ  තසනකු්ව ඳනිස බීභ ර්ැ ඳ නඹ සුදුසු ඵම 

 කිින  පර්ණ ආව යඹ්  ඵ ි තීභම 

තවත ප්රන ල තතුින්ධ  

1ම ඳශමුන්ධන ිසනයදිඹම       2ම ඳශමු සදන සතන ප්රන ල ිසනයදිඹම 
3ම ප්රන ල ි ඹල්ර නයදිඹම           4ම ප්රන ල ි ඹල්ර ිසනයදිඹම    

13) ක්රීඩ ස. ී  ි දුන තනතුරු පුද්ැර  ධන ව  ඵ හිය  ධන භත ය  ඳනතිඹ වනකිඹමමි්ධ ඵ හිය  ධනඹ්  

්ධස්ධ  

1ම තද ර ක්රීඩ  දව  ිසි  ල ීරිනන සඹ ැයත ්  සනොතිබීභම         
2ම ප්රභ ණඹ ත් භ  පුහුණුවීභම    
3ම සනොැනරසඳන ක්රීඩ  උඳනයණ බ විතඹම            

4ම ිසි  ල ීරිනන සඹ ැයත ්  සනොතිබීභම    

14)  තු්ධ දකඨ කිීරභනට සව  ඳ  නෑභන ට ප්රථභ ධ ය ී ස  ී  සනොනශ යු්වස්ව  

1ම සය ගිඹ සේ බිඹ තුය්ධ කිීරභ ම         
2ම තිිනංැඹ්  සඹී භම    
3ම ඳ  නෑ කථ නඹ සනොසල්න සේ තනබීභම            

4ම ස.දන  භනඹ දව  ඳනයි ටසභ ල් සඳති රඵ ී භම    

 

15)  ත භත ව  ීමති රට තනුකර සනොන තයුින්ධ ඵදත  ඳනන්වවීභ ිස  තතිවිඹ වනකි ත්වඹ්  

්ධස්ධ  
 



~ 3 ~ 

 

1ම ලිංගින සය ැ තතිවීභම         2ම තනසේ් ෂිත ැනේ ැනීම ම 
3ම ීමති විසය ධී ැේ  ිස  න ්ධත ්ධ සය ගී ත්වඹට ඳ්වවීභම  4ම තවත ි ඹල්රම    

16) සඳ ණ ගුණසඹ්ධ තවශ ආව ය  තතුර්ව ආව ය න ණ්ඩඹ ්ධස්ධ  

1ම කිින චීක ඵටර්        2ම ව්ව භ ප  මුංතට කිිනඵ්ව  සනොශ නන 
3ම චීක  ඵටර් සනොශනන           4ම සය ල්ක  මුංතට කිිනඵ්ව  කිින    

17) සඳෞද්ැලින කකථත  දව  තනුැභනඹ නශයුතු ඹව පුරුදු තතුර්ව යණඹ සත ය්ධනම 

1ම නි කිලි ඹනවිට ඳ ව්ධ ැර  ඹ භම    2ම ඳවුසල් තඹ තතය ිසතය තඞදඵය තතිනය ැනීමභම 
3ම විස.නඹ පරද යී සර සඹොද  ැනීමභම     4ම දු නටි  භ්ව ද්රය  බ විත  කිීරභම    

 

18) නයදි තිනඹ. බ විතඹ ිස  ල ීරිනන විනෘතිත  තතිස.මස  ව  ඵරඳ න  ධනඹ්  ්ධස්ධ  

1ම ැනරසඳන ඳ ව්ධ බ විතඹ        
2ම සුදුසු සේ සදොය උඳනයණ බ විතඹම 
3ම ි ටැනීමභ  ඩිවීභ ව  තවිී ස  ිසනයදි පුරුදු තතිනය ැනීමභම             

4ම උයහි  උකුර තදන සේ තඳු  තඳීභම   

 

19) මිිසක තලයත  රට ඩ  තද ආල ්ධ දව  ශභ  ඳයපුය ීඝ්ර සර නනුරරු වීභ්  ද් නට රනසේ මමිිසක 

තලයත  තතුර්ව ිසනයදි යණඹ සත ය්ධනම 

1ම ආව ය  තඳු  රූඳ හිිසඹ සඳෝවඳ්වම     2ම ආව ය   තඹ  ඹය භ තධය ඳනඹම    
3ම ආව ය  ජරඹ  තඹ  රූඳ හිිසඹම          4ම ආව ය  තඳු   වන පුටුම      

 

20)  භ්වඳන්ධ  දු නටි බ විතඹ නශන් වීභට ැතයුතු ක්රිඹ භ ර්ැඹ සනෝධස්ධ  

1ම බ විතසේ ී  තතින තහිතනය සෞඛ්යඹ ත්වඹ ටව  ී භම        
2ම බ විතසේ ී  තතින ආර්ථින ව  භ ජයීඹ ඵරඳෑ    දනනු්ව කිීරභම    
3ම තසරවි කථ න ීඝභ  කිීරභ ව  මිශ තවශ දනමීභම            

4ම දු නටි  භ්වඳන්ධ ව  භ්වද්රය තසරවිඹ ව  ශභ  ඳයපුය සඹොද  ැනීමභම    

 

 ඳවත දන් සන ක්රීඩ  ළිටි තසුරු නයසැන ප්රලකන තංන 21 – 24 ද්   ළිබතුරු ලිඹ්ධනම 

 

 

 

 

 

  P    Q         R             S   T 

21)  දුය ඳනීමස  ත. දව  වබ ගි න නභීම  ඹ  යුතු ක්රීඩ  ළිටිඹ ්ධස්ධ  

1ම      P  2ම     R     3ම    Q          4ම     T      

 

22) තිරංන  උ ඳනීමභ ව  සවල්ර විි කිීරභ ව  වබ ගි ව ක්රීඩ  ළිටි ්ධස්ධ  

1ම      P,T 2ම     S,R    3ම    Q,R        4ම     Q,T    

  

23) නසඳ්වත විි කිීරභ  ව  වංි න  වබ ගි ව ක්රීඩ  ළිටිඹ ්ධස්ධ  
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1ම      P  2ම     S    3ම    R        4ම     T    

 

24) “ සඳිනසඹ  බ්රඹ්ධ” ශිල්පීඹ ක්රභඹ සඹොද  ැිසමි්ධ ජඹසනොඩි තභ ක්රීඩ  ත. ව  සඹොද ැ්ව ක්රීඩ  ළිටිඹ 

්ධස්ධ   

1ම      P  2ම     Q    3ම    S        4ම     T    

 

25) ළිිනනනමීභ ප්රව යඹ මමමමම ආී  ද් ත  තතුර්ව ංවිධ න ්වභන ක්රීඩ  කුභ් ද? 

1ම      සනේසඵ ල් 2ම     ඳ ඳ්ධදු  3ම    සොලිසඵ ල්      4ම     ක්රිනේ 

  

26)  මීටර් 1500 ත. ව  වබ ගි ව ර්ණසූිනඹ ඒ ව  සඹොද ැ්ව තයුර  ක්රභඹ ්ධස්ධ  

1ම      හිටි ආය බඹ 2ම     කුදු ආය බඹ 3ම    කුදු සව  හිටි ආය බඹ     4ම     සනටි ආය බඹ 

 

27)  සභභ ංස් තසඹ්ධ දන් ස්ධස්ධ  

1ම      තදිිනසඹ්ධ ංගුකිම    
2ම     තයඟ තවිී භට තද ර ීමතිඹකිම   
3ම    ධ න තයඟ ත නසේ සඹොද  ැ්ධන  ංස් තඹකිම         
4ම     දුයඳනීමස  ත.ස. නයදි ඳනීමභ්  ංඥ  කිීරභම   

 

 

  

28) කුදු තයුරස  තති  හිටි තයුරස  නනති විධ න තකථ  ්ධස්ධ  

1ම      නයස්ධ  2ම     ස.්ධ 3ම    ඹ ( සඩිවඞ )     4ම     තදිිනඹට තල්ලුවීභම 

 

29) එල්සරන ක්රභඹ ඳ සන ක්රභඹ   ගුනත ඳ  භ රු ක්රභඹ ඹන ශිල්පීඹ ක්රභ තතුර්ව ත. ්ධස්ධ  

1ම      උ ඳනීමභ 2ම     දුය ඳනීමභ 3ම    ඹගුලිඹ දනමීභ     4ම     නසඳ්වත විි කිීරභම 

 

30) ක්රීඩ  තයඟ විිසලකචසේ ී  සඹොද  ැ්ධන  ිසර වකත ංඥ  තත  නදැ්වස.මඳවත ව්ධ ංඥ  ක්රභඹ 

බ විත  ්ධස්ධ  කුභන ක්රීඩ ස. ී  ද  

1ම     සොලිසඵ ල්    
2ම     සනේසඵ ල්   
3ම    ඵනඩ්මි්ධට්ධ         
4ම     ඳ ඳ්ධදු   

 

31) තඳට විස.නඹ පරද යි ැත කිීරභට  මහින ජී්වවීභට්ව සඳෞරු ංර්ධනඹ දව  සඵොසව  තවල් 

න ඵ තඳසේ ල ීරිනන තධය ඳන විඹ බ ය ගුරුතුභ  ඳන රී මසභභ ක්රිඹ න යනභ විඹ වන් ස්   

1ම     ඳනීමස  ක්රිඹ න යන    2ම     ක්රීඩ  ව  ඳිනය ක්රිඹ න යන   
3ම    එබභව්ධ ක්රිඹ න යන        4ම     න ඹන්ව පුහුණු නඩ ටව්ධ 

 

32) නණ්ඩ ඹස  ක්රීඩනයි්ධ සදොසශොකසදන  තතුින්ධ “ලිඵසය  ” ක්රීඩනඹ  වනය සසු තඹසැ්ධ සනනකු 

නණ්ඩ ඹස  න ඹනඹ  විඹ යුතුඹමසභභ ක්රීඩ  ්ධස්ධ  

1ම      සනේසඵ ල් 2ම     බීච් සොලිසඵ ල්  3ම    සොලිසඵ ල්     4ම     ළි්ධඳ ඳ්ධදු 

 

33) ි රුසර් භඵයත  බි නටීන භ ව  ඵරඳ න නරුණ්  ඳවත දව්ධ ළිබතුරු තතින්ධ සත ය්ධනම 

1ම      ගුරු්ව ස් ්ධද්රඹ ි රුසය්ධ තතට ඹ භම  
2ම     ආධ යන ඳතුර විල ර වීභම  
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3ම     ගුරු්ව ස් ්ධද්රඹට සඳොශස. ි ට තති උ තඩුවීභම        
4ම     ල ීරිනන තඹ විරුද්ධ දිල ට සඹොමු කිීරභම 

 

34)  ිසනයදි තිනඹ. ඳ්ව  සනොැනීමභ  ිස  තතිවිඹ වනකි ත්වඹකිම 

1ම      ි රුයට ප්ර්ධන සඳනුභ්  රනසේම   
2ම     විවිධ න ර්ඹඹ්ධ රට පරද යී න ර්ඹ් භ සර ි රුය සඹොද  ැත වනකිවීභම   
3ම     සේශි විඩ  තභ ස.ම        
4ම     උඳිනභ ද් ත  දන් වීභට සනොවනකි ස.ම 

 

35) සොලිසඵ ල් ක්රීඩ ස. ආය බඹ ව  ිසර්භ තෘ තතුර්ව ිසනයදි ළිබතුය ්ධස්ධ  

1ම     1916  සොල්ටර් නනභන්  භවත   2ම     1896  සජීම ග්රී්ධ භව්වමිඹ  
3ම    1896  විලිඹ  ජී සභ ර්ැ්ධ භවත    4ම     1895  විලිඹ  ජී සභ ර්ැ්ධ භවත   

 

36) සනේසඵ ල් ක්රීඩ ස. ී  ප්රති ී  ක්රීඩින සේ ඳ දසේ ැනටීන භ ිස  බිභ ඳතිතවිඹමඒ තකථ ස. විිසසුරුිනඹ 

විි ්ධ රඵ සදන ිසර වකත ංඥ  සත ය්ධනම 

 

 

 

 1ම 2ම 3ම 4ම 

37) එදිසනද  ජීවිතසේ ී   ඩිවීභ ඵහුර බ විත  න තකථ  ද් නට රනසේමඳිනැණනඹ බ විත  නයන විට 

තනුැභනඹ සනොනශ යුතු ක්රිඹ ්  සත ය්ධනම  

1ම      භ නය උට ඩ  ඳව්ව උ්  තති තසුන්  බ විත  නය්ධනම    
2ම    සනෝධද ඍජු තඵ ැ්ධනම   
3ම    හි තදිිනඹට සව  ළිටුඳට වුභන ට ඩ  ඵය සනොනය්ධනම        
4ම    ඳ ද සදඳතුර සඳොශස. කඳර්ල නසේ  ඩි්ධනම   

 

 

38) හි ැනීම   නතිීරභ ඹන ක්රිඹ ්ධ තඹ්ව තිනඹ. න ණ්ඩඹ ්ධස්ධ  

1ම      ැතින තිනඹ.  2ම     කථිතින තිනඹ.  
3ම    ිසනයදි තිනඹ.   4ම     භඵය තිනඹ. 

 

39)   සභභ රූඳසඹ්ධ දන් ස්ධස්ධ  

  1ම      සවල්ර විි කිීරස  මලින ළිඹය ඳව   
 2ම     තයඟ තවිී ස  තකථ කිම 

  3ම     ධ න යම තබය  තකථ කිම    
  4ම     දුය ඳනීමස  ධ න තකථ කිම 

 

40) භනද ි ටි්ධිසඹ (Center) විදි්ධිසඹ (Goal Shooter)  යකි්ධිසඹ (Goal Defence) ඹන කථ න න භ හිත 

නයන ංවිධ න ්වභනක්රීඩ  ්ධස්ධ  

1ම      ඳ ඳ්ධදු   2ම     සොලිසඵ ල්  3ම    සනේසඵ ල්      4ම     ක්රිනේම 
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ශ් ෞඛ්ය  වාර වාරීකික  වධධ්යරරන  වII 

1) කුභ ය ව  භ සනල් සේ වි ව භංැර උ්වඹ න සේ්ව ි ්ව තද ැ්ධන  තයුින්ධ ි දුවිඹමන ශඹ සේ 

තෑසභ්ධ ඔවු්ධසේ නනනල්ර ආසර නභ්ව වීභට  එඹට ළිංකි ව  ඵ්ධටි  එ් විඹමළිංකි තසැීමසභ්ධ ව  

විඹ ඵ හිය ක්රිඹ න යන  ලි්ධ නනපී සඳසනන ශිය ්  විඹම ඵ්ධටිසේ වනි ීර  යට  තනු ඔහු ද්  

ජි න කටි්  ශූයසඹකු ස. ඹනයි භ සනල්සේ ඹවප්ධ ිසතය ඳයිම 

I. ළිංකිසේ උඳ්ව ඵය ප්රලකථ භේටමි්ධ තිබ ඵ දදයරු ටව්ධ නය තිබුි.මඑසේන  ළිංකිසේ උඳ්ව 

ඵය කින  ඳය ඹන තිබුසණ් දනයි ව්ධ නය්ධනම 

II. ඵ්ධටි ද්  ජි න කටි්  ශූයසඹකු ස. ඹනයි තනුභ න කිීරස  ී   තිනඹ. ව  ඵරඳ න ප්රධ න ජීඹ ්ධත්ර 

මරධර්භ සදන ලිඹ්ධනම 

III. ළිංකි ඳ සල් ක්රීඩ  න යින  විඹමතඹට ඳ සල් ී  වබ ගි විඹ වනකි ප්රධ න ක්රීඩ  ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම 

IV. ඵ්ධටි සඳය ඳ ල් ඹන දරුසකිමසභභ තධිසේ ී  භසන  භ ජයීඹ තලයත   පර්ණ කිීරභ ව  

නශ වනකි ක්රිඹ න යන  ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම 

V. ක්රීඩ  තයඟ තතයතුය ී  ළිංකිසේ ඳ දසේ ශපනය ප්රසද්ලඹ ස.දන නට ව  තදිමීභනට ර් විඹමතඹට 

ි දුවී තතනයි තනුභ න නශ වනකි තනතුරු ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම  

VI. ඵ්ධටි ිසතයභ ළිංකිසේ තුය සඵ තරඹ සැන ඳයි්ධ ැමි්ධ එව  සභව  සැනඹයිමස  ආසෙඹ්ධ 

ආය බ ව ප්රධ න ක්රීඩ  කුභ් ද? 

VII. ධ න තයඟ ආය බ කිීරභ ව  සඹොද  ැ්ධන  ආය බන ක්රභ ශ්ෙ  න  නය්ධනම  

VIII. ළිංකි ව  ඵ්ධටිසේ ක්රීඩ  ද් ත ්ධ ංර්ධනඹ ව  තනුැභනඹ නශ වනකි ක්රිඹ භ ර්ැ ශ්ෙ ්ෂ 

ලිඹ්ධනම 

IX. ඳ ල් ි සු්ධ ව   ඳ ර විි ්ධ ංවිධ නඹ නශවනකි සෞඛ්යඹ ව  ල ීරිනන තධය ඳන නඩ ටව්ධ 

ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම   

X. විවිධ භ ධය තුලි්ධ සඵ  සනොන සය ැ ර ප්රනත ඹ ැනන ිසතය ප්රච යන දන්ධවී  ඳශස.මඒ ට 

ප්රධ න සවේතු ලසඹ්ධ නරසනන තඹවඳ්ව ආව ය පුරුදු ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම  (රකුණු 2 x 10 = 20 ) 

 

 

I වශ් ොට  

සභභ සනොටි ්ධ ප්රලකන සදන්  ඳභණ්  සත ය  ලිඹ්ධනම 

  

2) පර්ණ සෞඛ්යඹ ඹනු හුසද්    “සරඩ සය ැ ලි්ධ සතොයවීභ ඳභණ්  සනො න යින භ නි න භජයීඹ ව  

තධය ්වමින ඹවඳනන්වස  පර්ණ්වඹට ඳනමිි.භයි” ඹ්ධන සර න සෞඛ්යඹ ංවිධ නසේ තර්ථ 

නථනඹයිම 

I. පර්ණ සෞඛ්යඹ ව  ල ීරිනන තධය ඳනසේ ක්රිඹ න යන  නදැ්වන ඵ ඳනවනදිලි කිීරභට තද ර නරුනු 

තුන්ෂ ලිඹ්ධනම         (රකුණු 03 යි)  

II. න යින ඹවඳනන්වභ ඳ්ව  ැනීමභ දව  තනුැභනඹ නශයුතු ජීන යට  තුන්ෂ ලිඹ්ධනම (රකුණු 03 යි) 

III. පර්ණ සෞඛ්යඹ ඳ්ව  ැනීමභට තති තියසඹ ැ ාත ්ෂ ලිඹ්ධනම    (රකුණු 04 යි) 

 

 

නරකිඹ යුතුයි∙ 
1. ඳශමු ප්රලකනඹට ළිබතුරු නඳයීභ තිස ර්ඹ ස.ම 
2. ඳශමු ප්රලකනඹට්ව   I සනොටි ්ධ ප්රලකන සදන්  ද  II සනොටි ්ධ ප්රලකන සදන්  ද තතුලු ප්රලකන ඳවනට 

ළිබතුරු ඳඹ්ධනම 
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3) මිිස  සභසරො බිහිව ද  ි ට විවිධ තලයත  තති තතය   තඳ ඳසුනයන විවිධ තධි රී  මලින තලයත  

නදැ්වසන  සේභ  ඹ්ව භැ තසේ තලයත  ර ද සනකන  තතිස.මඑභ තලයත  පුය  ැනීමභට 

සනොවනකිව විට තඳට තුට ද තහිමි ස.ම 

I. පර් ප්ර තධිසේ ී  ැර්බීම භනට තටුවිඹ යුතු න යින තලයත  ශ්ෙ ්ෂ ලිඹ්ධනම  (රකුණු 02 යි) 

II. දරුසකු බිහිවීසභ්ධ ඳසු ති වතයන න ශඹ “නජ තධිඹ” සර වඳු්ධනු රනසේම සභභ න රඹ තුර ී  

දරුසකුසේ භසන  භ ජයීඹ තලයත  තුන්ෂ ලිඹ්ධනම ව     (රකුණු 03 යි) 

III. “දරු ට දිඹවනකි සඳ යද යීභ ආව යඹ භ. කිිනඹම” භ. කිිනර නදැ්වනභ තකභතුන සේ ඔඵ 

ප්රසද්ලසේ භ තෘ  ඹනසේ ී  සඵද  දිඹ වනකි උඳසදක ඳත්රින ්  (Leaflet) ිසර්භ ණඹ නය්ධනම(තභ 

ලසඹ්ධ නරුණු ඳව්  ්ව තතුර්ව නය්ධනම)       (රකුණු 05 යි) 

 

4) ඳවත ව්ධ තියසඹ ැ රට ඔඵ  ර්ථන මුහුණ සදන ආන යඹ සනටිසඹ්ධ ව්ධ නය්ධනම 

I. සඩංගු සය ැඹ සඵ වීභ නශන් වීභ ව  තඳ ක්රිඹ ්වභන විඹ යු්වස්ව සනසේ දනයි ඔසේ මිතුයකු / මිතුිනඹන 

ඔසඵ්ධ ප්රලකන කිීරභම 

II. තතිසර්න ඳංතිසේ සනශයන ි සු්ධ කිහිඳසදනකු එ්  වී ජංැභ දුයනථනඹකි්ධ නුසුදුසු ( තබය) 

දර්ලනඹ්  නයමමි්ධ ඔඵට ද එඹ නනයඹීභට ආය ධන  කිීරභම 

III. “ඔඵ වඳුන  ැනීමභට නනභන්වත ප්රන ල නයමිම” න්ධන ඳුනන පුද්ැරසඹකුසැ්ධ ඔසේ ජංැභ දුයනථනඹට 

සනටි ( S.M.S.) ඳි.වුඩඹ්  රනබීභම 

IV. තධය ඳන නටයුතු ර ී  සභ්ධභ විඹ ඵ හිය නටයුතු රී  ද තත  ද් සඹකු න ඔඵසේ නභ   ඳ සල් 

ප්රධ න ශිය න ඹන / න යින  තනතුය  ව  සඹ ජන  වී තිබීභම 

V. ඔඵ ඳ්ධතිසේ ි ටින සවොඳි්ධ තසැන ැ්ධන  විීමත ශිය න සඳ්ධ   තඹ සඳ  ඵත ඹනට 

 ඵ්ධධ නය සදන සර ඔසේ ඹවපසකු තල්ර  ි ටීන ම       (රකුණු 02 x 05 = 10) 

 

 

II වශ් ොට  

සභභ සනොටි ්ධ ප්රලකන සදන්  ඳභණ්  සත ය  ලිඹ්ධනම 

 

5) ජීවිතසේ විවිධ තකථ  ර ී  මුහුණ ී භට ි දුන තියසඹ ැ සඵොසව ඹමඑභ තනතුරු වඳුන  සැන   ඒ  

ශ්   ැනීමභට්ව  එනිස තකථ රී  දිඹයුතු ප්රථභ ධ යඹ ැනන දනන ැනීමභ්ව තත  නදැ්වඹම 

I. ක්රීඩ ස. ී  ි දුන තනතුරු ඵ හිය ව  තබය්ධතය තනතුරු සර සනොටක සදනනට සඵදිඹ වනනමස  ට 

උද වයණ සදන ඵනගි්ධ සද්ධනම         (රකුණු 02යි) 

II. ිසි  දනනුභකි්ධ ව   පුහුණුකි්ධ සතොය ප්රථභ ධ ය ී භ  තනතුය ත ධයවීභට සවේතුවිඹ වනනමප්රථභ ධ ය 

නරුසකු තුශ තිබිඹ යුතු ර් ණ වඹ්  ලිඹ්ධනම      (රකුණු 03 යි) 

III. ( RICE ) ප්රතින යඹ සඵොසව  තබය්ධතය තනතුරු ර ී  සුරබ බ විත  න ප්රථභ ධ ය ක්රභඹකිමසභඹ නඩි 

දියුණු වී ස  න විට ( PRICES) ප්රතින යඹ ඵට ඳ්ව තතමසභඹ ක්රිඹ ්වභන නයන ආන යඹ ඳනවනදිලි 

නය්ධනම           (රකුණු 05 යි) 
 

    

 

6) භරර ක්රීඩ ස. නයඹ ්වභන ව  ප්ර සඹ ගින දනනුභ තුලි්ධ දදිසන ජීන න ර්ඹඹ්ධ  ර්ථන තටුනය 

ැනීමභට වනකින තතය ිසසය ගී දිවි සඳතන ට භඟ නරසයිම 

I. ඳවත ගුසහි හිකතනනට ඩ ්ව සඹ ැය ළිබතුය ලිඹ්ධනම    (රකුණු 05 යි) 
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II. නර ඳ ක්රීඩ  තයඟසේ ව ඹ දිවීස  ී  සදන හුභ රු නර ඳසේ ී  ධ නසේ සඹදුන ක්රීඩනඹ  තති්ධ 

ඹකඨිඹ ගිලිහිි.මඑඹ සතන ක්රීඩනඹ  විි ්ධ තහුර සැන ධ නසේ සඹසදන රී මභංතීරු ඳීර් නසඹකු 

සර සඹී  ි ටින ඔඵ සදනු රඵන තීයණඹ කුභ් ද?              

 (රකුණු 02 යි) 

III. විි කිීර  ත. ව  තද ර සඳොදු  ීමති ීරති තුන්  ලිඹ්ධනම     (රකුණු 03 යි) 

 

7) සභභ ප්රලකනසේ A B C ඹන සනොටක ලි්ධ එ්ෂ වශ් ොට ්ෂ ඳභණ්  සත ය  ළිබතුරු ලිඹ්ධනම 

 

A. ඔඵ ඳ සල් ිස  ්ධතය ක්රීඩ  උ්වසේ ඔඵ ිස සේ 15 ්ධ ඳවර ඵ රන සොලිසඵ ල් නණ්ඩ ඹභ 

පුහුණු කිීරභට ඔඵට ඳනීර තතම  

I. ඳ්ධදු ළිිනනනමීස  ී  ඵරඳ න ීමති තුන්  ක්රීඩනයි්ධ වට වඳු්ධ  සද්ධනම   (රකුණු 03 යි) 

II. ඔඵ නණ්ඩ ඹස   “ප්රව යඹ” ද් ත ඹ දියුණුකිීරභ දව  ක්රිඹ න යන  තුන්  රූඳ ටව්ධ භගි්ධ 

ඳනවනදිලි නය්ධනම          (රකුණු 03 යි) 

III. නණ්ඩ ඹභට තයැ විිසලකචඹ ළිබඵ තසඵ ධඹ රඵ දිඹ යුතුඹම ඒ ව  ඳවත රූඳ ටව්ධ ලි්ධ 

දන් සන විිසලකචඹ ළිබඵ ීමති සභොන ද?      (රකුණු 1X 4 = 4 යි)  
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B. සභය ඕකසේලිඹ ස.  නර්ලි ජ තයඹ්ධතය ඳ ල් සනේසඵ ල් තයැ ලිඹ දව  ්රී රංන  නණ්ඩ ඹභ 

ිසසඹ ජනඹ කිීරභ දව   ඔඵ ද  න ්ධත විඹමඑඹට ැරු කිීරභ්  දව  ඳ ල් සනේසඵ ල් නණ්ඩ ඹභ 

පුහුණු කිීරභට ඔඵට ඳනීරභට ක්රීඩ  බ ය ගුරුතුමිඹ තීයණඹ නශ ඹම  

I. සනේසඵ ල් නණ්ඩ ඹභන ට ලිඹ ඳදිංචි නශ වනකි ක්රීඩින ්ධ ැණන  ක්රීඩ  නශ වනකි ක්රීඩින ්ධ ැණන 

 ව  ි ටිඹ යුතු තභ ක්රීඩින ්ධ ැණන දව්ධ නය්ධනම      (රකුණු 03 යි) 

II. සනේසඵ ල් ක්රීඩ  ළිටිසේ එ්  නණ්ඩ ඹභ්  කථ න ැතවිඹ යුතු ආන යඹ ඳවත දන් ස.මඒ ඒ තනනට සුදුසු 

ක්රීඩින ්ධසේ කථ න න භ ත් යඹ ලිඹ්ධනම 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (රකුණු 03 යි) 

 

III. ඳවත තලකත  රී  සදනු විිසලකචඹ ළිබඵ දනනුභ රඵ  තිබීභ තත  නදැ්වස.ම  

A. ඳ්ධදු උඩ දනමීභ්  ි දු නයන තකථ  සදන්    

B. දඞු  විදුභ්  සව  දඞු  ඹනවුභ්  සදනු රඵන තකථ  සදන්  ලිඹ්ධනම (රකුණු 04 යි) 

 

 

 

C. ඳ ල් ිස  ්ධතය තයඟ ලිසේ ඔසේ ිස සේ ඳ ඳ්ධදු නණ්ඩ ඹභ පුහුණු කිීරභට ඔඵට ි දු වී තතම 

I. ඳ ඳ්ධදු තයඟඹ විිසලකචඹට වබ ගි න විිසසුරු්ධ න  නය්ධනම    (රකුණු 

03 යි) 

II. ඔඵ වඳුන  ැ්ව ඳ ඳ්ධදු ්  ීරඩ ස. ද් ත  තුන්  ලිඹ්ධනම    (රකුණු 03 යි) 

III. ඳ්ධදු ඳ දසඹ්ධ ඳවය ී ස  ද් ත  ඹ දියුණු කිීරභ දව  සඹ ැය ක්රිඹ න යන  තුන්  රූඳ 

ටව්ධ භගි්ධ ඳනවනදිලි නය්ධනම       (රකුණු 03 යි) 
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