
 

 

 

 

 

 

I  වන ක ොටස. 

 ප්රධශ්නන ියල්ලටට  ිළිතුරු  සයල්න. 
 

 නිවැරදි ක ෝ වඩාත් සුදුසු ිළිතුරු  ලටි් ඉරක් අඳි්න. 
 

 

(01) නිර ෝගීව සිටීම පමණක් ර ොව යම් පුද්ගලරයකුරේ කායික , මා සික , සමාජීය හා 
අධ්යාත්මික ක යහපැවැත්මිම වනේරනේ , 

 

1) රසෞඛ්යය ්රැව්ධධ්  යි. 

2) පු්ධණ රසෞඛ්යයයි. 

3) රසෞඛ්යයමත්මි පිසස යක් ති  ිීමමයි. 

4) රසෞඛ්යයමත්මි සමායයි. 
 

 

(02) රසෞඛ්යයමත්මි පුල්  පිසස යක් රගොන ැගීම සඳහා ි බිය යුතු අත්යයාවයයය අගගයක් ව  
මා සික පිසස යක ි බිය යුතු අගගයි.  

 

1) රසෞඛ්යයමත්මි හහා  

2) ඵලදායී සනේනිරේද ය 

3) ්රැමාණවත්මි ිවරේකය 

4) යුතුකම් හා වගකීම් ඉටු ිීමම. 
 

(03) ශ්රීග ලගකාව ගත්මි ිවඅ අද මධ්යම පනේි ර  නිවසක පවා ිතත්යක ණයක් ාාිවත්ය රේ. ිතත්යක ණයක් 
ාාිවත්යර  දී පිඅව  වායුව හඳුනේවනේරනේ ක නේ කුමක්ද ? 

 

1) ක්රලෝර ෝ ප්ලු ා රහවත්මි CFC 

2) කාබනේ නරයක්සඅයිඩ් රහවත්මි Co2  

3) කාබනේ රමොර ොක්සයිඩ් රහවත්මි Co 

4)  යිට්රමයනේ නරයොක්සයිඩ් රහවත්මි No2   
(04) සගිවධ්ා ාත්මිමක ක්රීඩනා ිවිවධ් නි්ධ ායක මත්ය ව්ධගීක ණය කළ හැිය. ඒ අනුව ිවනේඩ් ස්ධපිනේ 

යනු , 
 

1) හිම මත්ය ක   ක්රීඩනාවි. 

2) අයිස්මත්ය ක   ක්රීඩනාවි. 

3) ගුවරනේ ක   ක්රීඩනාවකී. 

4) යල ක්රීඩනාවි. 
 

(05) දු  පැනීරම් ඉසේරේ දී ත්යම ක්රීඩනාකයාඅ අගකය කථා ිීමරමනේ පසු ්රැයත්මි ය හ ම්ා ිීමම 
සඳහා ලබා රද  කාලය වනේරනේ , 

 

1) ිව ාඩි එකි. 

2) ිව ාඩි රදකි. 

3) ිව ාඩි තු ි. 

4) ිව ාඩි හත්ය ි. 
 

(06) මලල ක්රීඩනා සහාය විිවරම් ත්ය ගයක දී එක් ක්රියනකරයකු අි නේ යඨ්ි ය මාරු ිීමරම් දී බිම 
වැටුණි. එය අර ක් ක්රීඩනකයා තහිදරග  ත්ය ගර  රයදී එම කාඩයනයම ්රැථම සථ්ා යඅ ද 
පත්මිිවය. රම් අනුව රමම ත්ය ගර  එම කාඩයනායමඅ සිදුිවය යුත්මිරත්මි ක නේ කුමක් ද? 

 

1) ත්ය ගය  ැවත්ය පැවැත්මිවීම. 
2) එම කඩයනායමඅ යයග්රීහ ය ලබා දීම 

3) යඨ්ි ය අහුලා දුනේ ක්රීඩනකයාඅ අවවාද ිීමම. 

4) එම කඩයනායම ත්ය ගරයනේ ඉවත්මි ිීමම. 
 

 

කළුත්ය  අධ්යාප   කලාපය 
මධ්ය වා  පීමක්ඨණය - 2018 

09 රේරණිය. 
රසෞඛ්යය හා යාීමිසක අධ්යාප ය 

 ාටල  :- යැල 02 



 

 පහත්ය සඳහනේ සිද්ධි යුගලය අධ්ය ය ක  ්රැය්  අගක 07 හා 08 ය  ්රැය් වලඅ පිිතතුරු 
සපයනේ . 

 

A. a) අධික සිනි සහිත්ය හහා  ගැනීම 

b) වියවැඩියා ර ෝගය වැලවිම. 
 

B. a) අධි රලස ලුණු ාාිවත්යය. 
b) අධි රුධි  පීන ය රහවත්මි හෘදයාබාධ් 
ති වීම. 

 

C. a) කැ් සියම් හා ිවඅක නේ D සහිත්ය 
හහා  ගැනීම 

b) අස්ථි දු්ධවල වීම. 
 

D. a) ිවඅක නේ හා ඛ්යනියලවණ අනගගු හහා  
ලබා ගැනීම. 

b) ර ෝගවලිනේ හ ක්ඨා වීම. 
 

(07) ( a )  හි වැඩිවීම ( b )  හි වැඩිවීම රකර හි බලපානේරනේ පහත්ය සඳහනේ කුම  සිද්ධි යුගලය ද?  
 

1) A හා B  2) A හා C  3) B  හා C  4) B  හා D 
 

(08) ( a )  හි වැඩිවීම ( b )  හි අඩුවීම රකර හි බලපානේරනේ පහත්ය සඳහනේ කුම  සිද්ධි යුගලය ද?  
 

1) A හා B  2) A හා C  3) C  හා D  4) B  හා C  
 

(09) යීම යඅ අවයය කැ් සියම් ර ා ගැනීම සඳහාත්මි , අස්ථි ව්ධධ් ය හා අස්ථිවල නිර ෝගීත්යාවය 
රැක ගැනීම සඳහාත්මි ිවඅක නේ D ඉත්යා වැදගත්මි රේ. රමම ිවඅක  ය ඌ ත්යාවය නිසා ති ව  
ර ෝගී ත්යත්මිවයක් වනේරනේ , 

 

1) රබිසරබිසයාව 

2) ිසකට්සියාව 

3) ඔස්ටිරයෝර ොර ෝසීස ්

4) හීරමෝෆිලියාව 
 

(10) රවොලිරබෝ්  ක්රීඩනාරේ පනේදුව වැලැක්වීම කළ හැක්රක් , 
 

1) ඉවිිසරපළ ක්රීඩනකයිනේ ි රද ාඅය. 

2) ලිබර ෝ ක්රීඩනකයාඅය. 
3) පසුරපළ පනේදුව ඔසවා දීමඅ පැක ණි 
ක්රීඩනකයාය. 

4) පසුරපළ ක්රීඩනකයිනේඅය. 
 

(11) පාපනේදු ක්රීඩනාරේ යය ප ායය ලබා දීම සඳහා ක්රීඩනකයිනේඅ ලබාරද  කාලය වනේරනේ , 
 

1) ිව ාඩි 60 ි. 2) ිව ාඩි 70 ි. 3) ිව ාඩි 30 ි. 4) ිව ාඩි 90 ි. 
 

(12) මීඅ්ධ 400 ධ්ාව  පථයක මීඅ්ධ 100   4 සහාය විවීරම් ත්ය ගය සඳහා වනාත්මි රයෝගය ව  යඨ්ි  
හුවමාරු ක්රාමයි. 

 

1) ක ේ මාරු අදායය ක්රාමය 

2) තතුලත්ය මාරු දෘයය ක්රාමය 

3) පිඅත්ය මාරු අදෘයය ක්රාමය 

4) තතුළත්ය මාරු දෘයය ක්රාමය 
 

(13) යම්ිසි පුද්ගලරයකුරේ යාීමිසක සගයුි ය මැනීම සඳහා  ක නු ලබ  ඉර හි වඅ ්රැමාණය 
රසඅ ද ණ අනුපාත්යය රසොය  පිසක්ඨණර  දී එහි අගය ි බිය යුත්මිරත්මි , 

 

1) 0.7 ි. 2) 0.6 ි. 3) 0.5 ි. 4) 0.8 ි. 
 

(14) පහත්ය රූප සඅහරනේ දක්වා තත්මිරත්මි , 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

  

1) ජිම් ාසට්ික් ක්රියයාකා කමි. 

2)  මයත්යාව මැනීරම් පිසක්ඨණයි. 

3) රප්ිතමය යක්ි ය මැනිරම් පිසක්ඨණයි. 

4) ඉහත්ය ිසිවක් ර ොරේ. 
 
 



(15) තස්වල නිර ෝගී බව ලැරබ  හහා වල අනගගු ිවඅක නේ ව්ධගයි.  
 

1) ිවඅක නේ A 2) ිවඅක නේ D 3) ිවඅක නේ C 4) ිවඅක නේ E 
 

(16) ක නිසාරේ රදඅත්මිවල මහපඅ තගි් ල පැවතීම වැදගත්මි ්රැරයෝය යි, 
 

1) අලගකා ය ති වීම. 

2) ස් ායු සගරේද  ති  වීම. 

3) සියුම් බල පිසග්රීහ  හැියාව ි ීම. 

4) තගිලිවලඅ හ ක්ඨාව ලැීම. 
 

(17) දරුරවකු බිහිවී අනිවා්ධයරයනේ මේිිස ලබා විය යුතු කාලය රලස වවදයවරු නි්ධරද්ය ක  
තත්මිරත්මි ,  

 

1) මාස 03 ි. 2) මාස 06 ි. 3) මාස 05 ි. 4) මාස 04 ි. 
 

(18) කුනා දරුරවකු මාස 06 නේ පසු ලබා රද  අමත්ය  හහා  සැකසීරම් දී පිිතපැවිය යුතු අනිවා්ධයය 
කරුණක් රලස හැවිනේිවය හැක්රක් , 

 

1) සැකසු ිවගස ලබා දීමයි. 

2) කැමි  හකා යඅ හහා  ලබා 
ගැනීමඅ දීමයි. 

3) හැි පමණ රපෝඨය පදා්ධථ ලබා 
දීමයි. 

4) ඉහත්ය ිසිවක් ර ොරේ. 
 

(19) ක්රියකට් ක්රීඩනාරේ ජීවගුණය සගක් පරයනේ පිදුම් ලැ ක ක්රීඩනකයා වනේරනේ , 
 

1) කුමා්ධ සගගක්කා්ධය. 

2) මරහරල යයව්ධධ් ය. 

3) අ්ධජු   ණතුගගය. 

4) සචිනේ රත්යනේඩු් කා්ධය. 
 

(20) රලෝකර  ය ප්රි.යම ක්රීඩනාව වනේරනේ  ,  
 

1) ර ට්රබෝ්  
ක්රීඩනාව. 

2) ක්රීඩකට් 
ක්රීඩනාව. 

3) රවොලිරබෝ් 
ක්රීඩනාව. 

4) පාපනේදු 
ක්රීඩනාව. 

( ලකුණු           
 

II  වන ක ොටස. 
 

 යළමු ප්රධශ්නනල  ා වවත් ප්රධශ්නන 04  ට  ිළිතුරු  සයල්න. 
 

(01)    යම් පුද්ගලරයකුරේ ඉවිිස ජීිවත්යය සා්ධථක ක  ගැනීමඅ සගිවධ්ා ාත්මිමක හා එලිමහනේ 
ක්රියයාකා කම්වල නියැමෙරමනේ යාීමිසක හා මර ෝ සමාජීය ගුණාගග ව්ධධ් ය ක ගත්ය හැි ව  
අත්ය  , ිවරේකය ඵලදායී රලසද ගත්ය කළ හැි රේ. 

 

1) ඔබ දනේ ා එිතමහනේ අධ්යාප  ක්රීඩයාකා කම් 02 ක්  ම් ක නේ . 

2) සගිවධ්ා ාත්මිමක ක්රීඩනා අතුිසනේ ඔබ කැමි  එක ක්රීඩනාවක දක්ඨත්යා  02 ක් සඳහනේ ක නේ . 

3) ඔබ ලිය  ලද දක්ඨත්යා රදක ක්රීඩනා පිටිර  දී ්රැගුණ ිීමම සඳහා ක්රියයාකා කම් 02 ක් 

ලියනේ . 

4) එිතමහනේ ක්රියයාකා කම්වල නි ත්යවීරමනේ ඔබඅ ලැරබ  වාසි 02 ක් ලියනේ . 

5) ඔබ කැමි  සගිවධ්ා ාත්මිමක ක්රීඩනා රදකක්  ම් ක  එම ක්රීඩනා 02 සඳහා ක්රීඩනා කළහැි අවම 

ක්රීඩනක සඳහනේ ක නේ . 

6) මලල ක් ීමනාරම් ි  ස් පැනීමක් හා සි ස් පැනීමක්  ම් ක නේ . 

7) දු  පැනීරම් ිත් පීය ක්රාම රදකක් ලියනේ . 

8) රවොලිරබෝ්  ත්ය ගයක ලිබර ෝ ක්රීඩනකයාඅ කළහැි කා්ධයයනේ රදකක් ලියනේ . 

9) රපක ණ  හිත්ය ක්රීඩනාවක් හා හත්මිමා ක්ඨක ක්රීඩනාවක්  ම් ක නේ . 

10) ර ට්රබෝ  ක්රීඩනාරේ නි්ධමාත්යෘව යා කුලද? 

( ලකුණු           
 

 



 

(02)   සෑම ක්රියයාකා කමක් සඳහාම යම් නියච්ිත්ය ඉිසයේවක් පවතී. ම ා රපෞරුඨයක් ති  ක  
ගැනීමඅ , ්රැසනේ  රපනුමක් ලබා ගැනීමඅත්මි එම ඉිසයේ නිවැ විව පවත්මිවා ගත්ය යුතුයි. 
 

1) නිවැ වි ඉිසයේවක් යනු කුමක්දැයි රකටිරයනේ හඳුනේවනේ .   (ලකුණු 02) 
2) නිවැ වි ඉිසයේවලඅ බාධ්ා ව  යාීමිසක හබාධ් ති වීමඅ බලපා  ්රැධ්ා  රහරතු 02 ක් 
සඳහනේ ක නේ .         ( ලකුණු 02) 

3) සගයානීය රහෝ පාිසසිසක රහරතු නිසා හඅගනේ ා හබාධ් 03 ක්  ම් ක නේ .  ( ලකුණු 03) 

4) වැ වි ඉිසයේ හා හබාධ් වලක්වා ගැනීම සඳහා අනුගම ය කළයුතු යහපත්මි රසෞඛ්යය පුරුදු 
03 ක් ලියනේ .         ( ලකුණු 03) 
 

 
 

 

 

(03) 1)  සමාය රසෞඛ්යය ්රැව්ධධ් ය යනු කුමක්දැයි පැහැවිලි ක නේ .  ( ලකුණු 02) 
2)  පහත්ය දැක්රව  එක් එක කරුණු සමාය රසෞඛ්යය ්රැව්ධධ් ර  ිවිවධ් රත්මිමා යඅත්යඅ අයත්මිය . 
එම රත්මිමා යඅකඅ අයත්මිය. එම රත්මිමා කුමක්දැයි සඳහනේ ක නේ .   
 

රසෞඛ්යයමත්මි හප  යාලාවක් පවත්මිවා ගැනීම.  හද ය හා රැකව ණය ලැීම. 
රසෞනේදා්ධයය ක්රියයාකා කම් සගිවධ්ා ය   වවදය සාය  පැවැත්මිවීම. 
රපරද්ය  හා මා්ධරගෝපරද්ය ය      ( ලකුණු 05) 

3)  රසෞඛ්යය ්රැව්ධධ් ය සිදු ූ  සමායයක ති  වාසි 03 ක් සඳහනේ ක නේ . ( ලකුණු 03)  
 

 
 

(04)   මලල ක්රීඩනා ඉසේ අත්ය  කඩයනායමක් රලස ඉවිිසපත්මි හා ඉසේවක් රලස සහාය විවීම 
හැඳිනේිවය හැක. රමහිදී ඒ සඳහා සහාාගිව  ක්රීඩනකයිනේ හත්ය  රද ාරේම දක්ඨථා මත්ය රමම 
ත්ය ගර  යයග්රීහ ය හික  රේ. ධ්ාව  රේගය රපිසමව පවත්මිවා ගනික නේ යඨ්ි  හුවමාරුව 
නිවැ විව සිදු ිීමම රමහිදී ඉත්යා වැදගත්මි රේ. 
 

1) යඨ්ි  හුවමාරුරේදී පිිතපැවිය යුතු නීි  02 ක් සදහනේ ක නේ .  ( ලකුණු 02) 

2) ිවිවධ් දු  ්රැමාණයනේ යඅත්යඅ පවි   සහාය විවීරම් ඉසේවලදී ඉසේ අනුව යඨ්ිය ලබා දීරම් 
හකාක  රදක දක්වා එම හකා  රදකකඅ රදා ණයක් බැගිනේ ලියනේ . ( ලකුණු 02) 

3)  යඨ්ිය ලබා ගනේ ා ක්රීඩනකයා එය ලබා ගනේ ා පැත්මිත්ය අනුවද යඨ්ි හුවමාරුව හකා  
ිහිපයකඅ රබවිය හැිය . එම හකා  ිහිපය පිිතබදව රකටිරයනේ හදුනේවා රදනේ . 

 

 

 
 

(05)       රසෞඛ්යයමත්මි ජීිවත්යයකඅ රපෝඨණ ගුණරයනේ යුතු හහා  ගැනීම අත්යයාවයය රවයි. 
හහා වල අනගගු රපෝඨකාගග නියක ත්ය ්රැමාණවලිනේ ර ොලැරබ  ිවඅ අප ිවිවධ් ර ෝගී 
ත්යත්මිවවලඅ රගොදුරු ව  අත්ය  යීම යද දු්ධවල රේ. 
 

1) ක නිසාඅ හහා වලිනේ ති  ්රැරයෝය  රදකක් ලියනේ .   ( ලකුණු 02) 
2) හහා  ක් ත්යබා ගැනීමඅ ාාිවත්යා කළහැි ක්රාම 02 ක් ලියනේ .  ( ලකුණු 02) 

3) ඔබ දනේ ා රද්ශීය හහා  ව්ධග රදකක් සඳහනේ ක නේ .   ( ලකුණු 02) 

4) ිවරයරඨ හහා  අවයයත්යා සහිත්ය පුද්ගලයිනේ රදරදර ක්  ම් ක නේ . ( ලකුණු 02) 
5) වැඩිහිටි ිවර  දී රපෝඨණය පිිතබද සැලිලිමත්මි ිවය හැි හකා  02 ක් ලියනේ .  

( ලකුණු 02) 
 

 

(06)       රසෞඛ්යය හ්රියත්ය රයෝගයත්යාව යනු න ෑම පුද්ගලරයකුරේ එවිර දා රසෞඛ්යය ත්යත්මිවය 
යහපත්මිව පවත්මිවා ගැනීම ගැනීම සදහා දායක ව  සාධ්ක ිහිපයක එකතුවි. 

 

1) රසෞඛ්යය හ්රියත්ය රයෝගයත්යා සාධ්ක 03 ක් ලියනේ .    ( ලකුණු 03) 
2) ඔබ සඳහනේ ක   ලද සාධ්ක 03 මැනීම සදහා කළහැි පිසක්ඨණයනේ එක බැගිනේ සදහනේ 
ක නේ .          ( ලකුණු 06) 

3) යම් පුද්ගලරයකුරේ යීම  ස්කනේධ් ද්ධයකය මැනීම සදහා සිදු ක   පිසක්ඨණය රසොයා 
ගැනීම රයොදා ගනේ ා සුත්රගය සදහනේ ක නේ .     ( ලකුණු 01) 



 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 


