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1) සංගීත හඬ 

2) ඔරලලෝසු බට්ටා ලසලවීම. 
3) හෘද ස්පන්දනය 

 

 
 

 පහත සඳහන් කරුණු ලහොදින් කියවා අංක 1 – 2 ප්රවශ්්නවලට ිළිතුරරු සපයන්න. 
 

තරිදු   - හුදකලාව සිටීමට වැඩි කැමැත්තක් දක්වයි.  

   අනුන්ට උදව් කිරීමට පසුබට ලවයි. 
   ගෘහසථ් ක්රී ඩාවාවල ලයලදයි. 
 

රවිදු  - ිළරිසිදු ඇඳුම් අදියි. 
   උදෑසන ශ්රීර සුවතා වාායාම් වල ලයලදයි. 
   නමුත් තරබාරු ලපනුලමන් යුක්තය.  
 

 

ඔවිදු  - ප්රවසන්න ලපනුමක් ඇත.  
   නිතරම සුරටින් සිටියි. 
   පන්තිලේ යහළුවන් සමග සුහදව සිටියි. 
   වැඩිහිටියන්ට ගරු කරයි. 
 

 

(01) ඔවුන් අතරින් පූර්ණ ලසෞඛ්යායකින් යුක්ත වන්ලන් , 
 

1) තරිදු 
2) රවිදු 

3) ඔවිදු 
4) තරිදු හා රවිදු 

 
 

(02) ඔවුන් අතරින් සමාජීය ලසෞඛ්යාය වර්නනය විය යුත්ලත් , 
 

1) තරිදුලේ හා රවිදුලේ 
2) රවිදුලේ හා ඔවිදුලේ 

3) ඔවිදුලේ හා තරිදුලේ 
4) සියළුම ලදනාලේ 

 
 
 
 

(03)  ලලෝක ලසෞඛ්යාය සංවිනානයට අනුව ්රීත ලංකාලව් ප්රවතිශ්ක්තිකරණ වැඩාවිළිතලවල ප්රවශ්ස්ත මට්ටමක පවී. 
දරුවකු බිහි වී පැය 24 ක් ඇුරළත ලබා ලදන එන්නත වන්ලන් , 
 

1) ිළටගැස්ම 2) ලපෝලිලයෝ  3) සරම්ප 4) බි.සි.ජි. 
 
 

(04)  දසුනි අධි බරකින් යුක්ත පාසල් ශිෂ්යාාවකි. ඔබ විසින් ඇයට ලදන උපලේශ්ය වන්ලන් ,  
 

1) පැණි රස ආහාර වැඩිපුර ආහාරයට ගන්න. 
2) දිනපතා ගන්නා ආහාර ප්රවමාණය අු  කරන්න. වාායාම කරන්න. 
3) පුරුේදක් ලලස ක්ෂ්යණික ආහාර ගන්න. වාායාම කරන්න. 
4) දිනපතා ගන්නා ආහාර ප්රවමාණය වැඩි කරන්න. වාායාම කරන්න. 

 
 

(05) කාන්තාවක දරුවකු බලාලපොලරොත්ුර වන කාලලේ සිටම වවදා උපලදස් ලබා ගත යුුරය. උපත් විකෘතිතා 
ඇතිවිම වැළැත්වීමට ලබා ගත යුත්ලත්  
 

1) ල ෝලික් අම්ල ලපති 
2) විටමින් සී ලපති 

 

3) කැල්සියම් ලපති 
4) යකඩාව ලපති 

 

 

(06)  විවින ලහේතූන් නිසා ගර්භනී මටකට ලැලබන දරුවා නියමිත බරට වඩාවා අු  බරකින් යුක්ත විය හැකිය. ්රීත 
ලංකාලව් අු  බර සහිත දරු උපතක් ලලස හදුන්වන්ලන් , 
 

1) 2kg වඩාවා අු  බර සහිත දරුවන් 
2) 2.5 kg වඩාවා අු  බර සහිත දරුවන් 

3) 3kg වඩාවා අු  බර සහිත දරුවන් 
4) 3.5kg වඩාවා අු  බර සහිත දරුවන් 

 

කළුතර අනාාපන  කලාපය 
මනා වාර පරීක්ෂ්යණය - 2018 

10 ලේේණිය. 
ලසෞඛ්යා හා ශ්ාරීරික අනාාපනය  -   I  වන ක ොටස. 
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(07) පාසලක පාසල් ලව්ලාලවන් පසු ප්රවාලයෝික ක්රී ඩාවා පුහුණුවීම්වල ස සිසුන්ට ල්ස් ,කැරම් වැනි ක්රී ඩාවා 
උගන්වයි. එමින් බලාලපොලරොත්ුර වන්ලන් සිසුන්ලේ , 
 

1) කායික වර්නනය දියුණු වීම. 
2) මානසික වර්නනය දියුණු විම. 
3) කායික ලමන්ම මානසික වර්නනය දියුණු වීමයි. 
4) ශිෂ්යා ප්රවගති වාර්තා ලපොතට ලකුණු එකුර කිරීමයි. 

 
 

(08)  වයස අවුරුදු 15 සම්පුර්ණ වු පසු සියළුම ගැහැණු දරුවන් රුලබල්ලා ලහෝ MMR  එන්නත ලබා ගත යුුරය. 
MMR එන්නත මින් වලක්වන ලරෝග වන්ලන් , 
 

1) පැලපොල , සරම්ප , රුලබල්ලා 
2) කක්කල් කැස්ස , සරම්ප , රුලබල්ලා 

3) සරම්ප , කම්මුල් ගාය , රුලබල්ලා 
4) වසුරිය , සරම්ප , රුලබල්ලා 

 
 
 

(09)  මනා ලපෞරුෂ්යය ලකලරහි බලපාන සානකයන් ලලස නිවැරදි ඉරියව් හැදින්විය හැක. නිවැරදි ඉරියව්වක් 
ලලස සැලකීමට නම් එම ඉරියව්ලව් තිබිය යුුර විලශ්ේෂ්ය ලක්ෂ්යණයක් වන්ලන් , 
 
 

1) සිරුලර් ස්වභාවික ක්රිුයාකාරිත්වයට 
බානා  පැමිලේ. 

2) විශ්ාල ශ්ක්තියක් වැයලව්. 

3) ක්රිුයාශිලිත්වය අු ලව්. 
4) සන්ධි හා ලේශිවලට දැලනන විඩාවාව 

අවම ලව්. 
 
 

(10)  එදිලනදා ක්රිුයාකාරකම්වල ස අප විසින් භාවිත කරන ඉරියව් ලදකක් පහත රූප සටහන් මින් දැක්ලව්. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

A     B 

 
 

1) A සහ B ඉරියව් ගතික ඉරියව් ලව්. 
2) A සහ B ඉරියව් ස්ථිතික ඉරියව් ලව්. 
3) A ගතික ඉරියව්වක් වන අතර   B ස්ථිතිත ඉරියව්වක් ලව්. 
4) A ස්ථිතිත ඉරියව්වක් වන අතර  B ගතික ඉරියව්වක් ලව්. 

 

(11) ්මල් යගුලිය දැමීලම් ශුරලයකි. ඔහු යගුලිය මුදා හැරීලමන් පසු තම ශ්රීරලේ සමබරතාවය රැක ගැනීමට 
උපලයෝගී කරගන්නා ජීව යාන්ත්රර මූල නර්මය වන්ලන් , 
 

1) ගුරුත්ව ලක්න්ද්රුය පහළ මට්ටමකට ලගන මමයි. 
2) ආනාරක පුරල විශ්ාල කිරීමයි. 
3) ගුරුත්ව ලක්න්ද්රුය ලපොලළොලවන් ඉහළට ලයොමු කිරීමයි. 
4) ගුරුත්ව ලර්ඛ්යාව ආනාරක පුරල සීමාලව් ිළහිටුවා ගැනීමයි. 

 

 

(12) සාමානා උසට වඩාවා අගලක් පමණ උස අසුනක් භාවිත කරන්න. 
ලකොන්ද සෘජුව තබා ගන්න. 
පාද ලදපුරල ලපොළලව් ස්පර්ශ් වන ලසේ වාඩි වන්න. 
 

ඉහත ආකාරයට උපලදස් ලදන්ලන් , 
 

1) නිවැරදිව පුටුවක වාඩි වීමටයි. 
2) නිවැරදිව සිට ගන්නා ආකාරය දැක්වීමටය. 
3) රථයක් පදවාලගන යන විට නිවැරදිව වාඩි වන ආකායරයයි. 
4) පරිගණක භාවිත කරන විට වාඩි වන නිවැරදි ආකාරයයි. 

 

(13) ලවොලිලබෝල් ක්රී ඩාවාව අලේ රලට් තාතික ක්රී ඩාවාවයි. ලවොලිලබෝල් ක්රී ඩාවාලව් එක් ිළලකට ක්රී ඩාවා කළ හැකි 
ක්රී ඩාවකයින් ගණන වන්ලන් , 
 

1) 9 කි. 2) 7 කි. 3) 6 කි. 4) 12 කි. 
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(14) ්රීත ලංකාව හා ඔස්ලටලියාව අතර පැවැත්   ලනට්ලබෝල් තරගයක  ස ඕස්ලටලියාව පහසු තයක් ලැයය. 
ලමහි ස එක් තරගයක් පවත්වන කාල සීමාව විය හැක්ලක් ,  
 

1) විනාඩි 10 කාර්ුර 4 කි. 
2) විනාඩි 15 කාර්ුර 4 කි. 

3) විනාඩි 20 කාර්ුර 4 කි. 
4) විනාඩි 30 කාර්ුර 4 කි. 

 

(15) “ පාපන්දු ක්රී ඩාවාලව් ලයදිය හැකි උපරිම ක්රී ඩාවක සංඛ්යාාව 11 කි. ඉන් එක් අලයකු අනිවාර්යලයන්ම ලගෝල් 
රකින්නා විය යුුරය. ” 
ඉහත ප්රවකාශ්ය 
 

1) සාවදා ලව්. 
2) සමහර අවසථ්ාවල ස සාවදා වන අතර 

සමහර අවසථ්ාවල ස නිරවදාය ලව්. 

3) නිරවදාය. 
4) ලම් ිළිතබද කිසිවක් කිව ලනොහැකිය. 

 

 ලනට්ලබෝල් ක්රී ඩාවා ිළටියක දලරූප සටහනක් පහත දැක්ලව්. 
 
 
 
 
 
 
 

(16) G  ස්ථානලේ ක්රී ඩාවා කරන කල්පනාලේ කාර්ය වි සම නම්  A  ස්ථානලේ ක්රී ඩාවා කරන කල්පනාලේ ක්රී ඩාවක 
නාමය වන්ලන් ,  
 

1) GK 2) GS 3) GD 4) GA 
 

(17) එකම ක්රී ඩාවක නාම ලදකක් පැලද එකම ස්ථානලේ ක්රී ඩාවා කළ හැකි ක්රී ඩිකාවන් සිටින ස්ථානයක් දක්වා ඇති 
අක්ෂ්යරය වන්ලන් , 
 

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

(18) පරාක්රරම හා විතය නිවාසය අතර පැවැති 17 න් පහළ බාලක ලවොලිලබෝල් තරගලේ  ස විතය නිවාසලයන් පසු 
පස කලාපලේ ක්රී ඩාවා කළ අංක  05 දරණ ක්රී ඩාවකයා පසුපස කලාපලයන් ඉිළලි පහරක් එල්ල කළ පසු ඉදිරි 
කලාපයට පතිත විය. ලම් ිළිතබද ඔබලේ අදහස වන්ලන් , 
 

1) දිගටම ක්රී ඩාවා කරලගන යා යුුරය. 
2) පරාක්රරම ිළලට ිළරිනැම්ම ලබා දිය යුුර 

බවයි. 

3) පරාක්රරම ිළලට ිළරිනැම්ම සමග ලකුණුත් 
ලබා දිය යුුරය. 

4) එම ක්රිුඩාවකයාට කහ කාපතපත ලපන්විය 
යුුරය. 

(19) පාපන්දු ක්රී ඩාවාලව් සිදුවිය හැකි බරපතල වරදක් වන්ලන් , 
 

1) ලකළ ගැසීම. 
2) ප්රවතිවාදිලයකු තල්ලු කිරීම. 

3) ආක්රරමණිකව පහර  සම. 
4) ඉහත සියල්ලම . 

 

 පසුිය මාසලේ සති අන්තවල සිසුන් කිහිපලදලනකු නිරත   ක්රිුයාකාරකම් කිහිපයක් පහත දැක්ලව් . 
 
 

පළමු සතිය  - මුහුදු ලවරලල් ලවොලිලබෝල් ගැසීම. 

ලදවන සතිය  - පා පැදි තරගයකට සහභාි වීම. 

ලතවන සතිය  - සිංහරාත වනලේ ගලව්ෂ්යණ නිරත වීම. 

සිව්වන සතිය  - ලදහිවල සත්ලවෝදයානය නැරඹීමට යාම. 

(20) ලම් අනුව සිසුන් එිතමහන් ක්රිුයාකාරකම්වල නිරත වී ඇත්ලත් , 
 

1) පළමු සතිය ුරළ සය. 
2) ලදවන සතිය ුරළ සය. 

3) ලතවන සතිය ුරළ සය. 
4) සිව්වන සතිය ුරළ සය. 

(21) ඉහත ක්රිුයාකාරකම්වල නිරත වීලමන් , 
 
 

1) පරිසරය හඳුනා ගැනීමට හැකිලව්. 
2) සිසුන් අතර විවින ගැටළු මුරලව්. 

3) ආත්ම වනර්ය හීනලව්. 
4) අභිලයෝග හමුලව් මන්ලදෝත්සාහි ලව්. 

 

                      B                                             E 

A                                                                                             G 

 
                        C                                          F           
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(22) එිතමහඑන් අනාාපනලේ  ස සිතියම් සදහා ලයොදා ගන්නා ලකුණු ිළිතබදව මනා අවලබෝනයකින් කටයුුර 
කළ යුුරය.පහත දැක්ලවන්ලන් එවැනි සම්මත ලකුණු කිහිපයකි. 
 
 
 
 
 

 
 

ඉහත දැක්ලවන සම්මත සලකුණු ිළිතලවලින් ,  
1) ඉදිකරන ප්රවනාන මාර්ග , ලසසු මාර්ග , අඩිපාර 
2) අඩිපාර , ඉදි කරන ප්රවනාන මාර්ගය , ලසසු මාර්ග  
3) ප්රවනාන මාර්ගය , ඉදි කරන ප්රවනාන මාර්ගය , ලසසු මාර්ග 
4) අඩි පාර , ප්රවනාන මාර්ගය , ලසසු මාර්ගය 

 

(23) තරගකරුවන් සිව්ලදලනකු මීටර් 100 නාවන තරගයක් අවසානලේ ධී අවසන් ලර්ඛ්යාව ස්පර්ශ් කරන ලද 
අයුරු පහත සටහින් දැක්ලව්. 
 

තරගකරුලේ අංකය අවසන් ලර්ඛ්යාව ස්පර්ශ් කිරීම 
15 පාදය 
20 අත 
25 කවන්දය 
30 ලගල 

ලමහි ප්රවථම ස්ථානය ලබා ගත් ක්රී ඩාවක අංකය වන්ලන්  

1) 15 2) 20 3) 25 4) 30 
 

(24) නීලා දිනපතා ලකටි දුර නාවන ඉසව් පුහුණු වීලම්  ස නාවන ආභාාසවල ලයලදන්නීය. නාවන අභාාසවල 
ලය සලමන් ඇතිවන වාසියක් නම් , 
 

1) නාවන ිළයවරක නිවැරදි ්ලනය හා රිේමය අු  කර ගනී. 
2) නාවනලේ  ස අත් පා පාද නිවැරදිව ්ලනය හා රිේමය අු  කර ගනී. 
3) තරග ආරම්භ සදහා අවශ්ා ප්රවතික්රිුයා ලව්ගය දියුණු කර ගනියි. 
4) ඉහත සියල්ල නිවැරදිය. 

 

(25) සෑම විටම එක් පාදයක් ලපොළව හා ස්පර්ශ්ව පැවැීම , වැලමිට සන්ධිලයන් 900 ක් පමණ නවා අත් උර 
හිසින් ලව්ගලයන් ඉදිරියට හා පසුපසට ්ලනය කිරීම , ඉදිරි පාදය බිම පතිත වන ුරරු පසුපාදය සෘජුව 
තියම. ඇුරළත් වන්ලන් , 
 

1) දිවීම සදහාය. 
2) දුර පැනීම සදහාය. 

3) උස පැනීම සදහාය. 
4) තරග ඇවි සමක සදහාය. 

 

(26) ්ුරර කලාපීය ක්රී ඩාවා තරග සදහා මීටර් 1500 තරගයට සහභාි ලව්. මීටර් 1500 නාවන තරගය අයත් 
වන්ලන් , 
 

1) ලකටි දුර දිවීමයි. 
2) මැදි දුර දිවීමයි. 

3) දිගු දුර දිවීමයි. 
4) මාර්ග නාවනයටයි. 

 

 පහත සඳහන් වන්ලන් සහය තරග සදහා ලයොදා ගන්නා යෂ්ය්ඨ හුවමාරු කලාපලේ රූප සටහනකි. 
       නාවන දිශ්ාව 

 
 
  
  C    B   A 

(27) ඉහත රූප සටහන අනුව යෂ්්යඨි හුවමාරුව සිදුවිය යුත්ලත් , 
1) AB කලාපය ුරලින්. 
2) BC කලාපය ුරලින්. 

3) AC කලාපය ුරලින්. 
4) ක්රී ඩාවකයාට අවශ්ා ඕනෑම තැනක සිටය. 
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(28) යෂ්්යඨි හුවමාරුව සිදුවිය යුුර කලාපලේ දුර වන්ලන් , 
 

1) මීටර් 05 කී. 
2) මීටර් 10 කී. 

3) මීටර් 20 කී. 
4) මීටර් 30 කී. 

 

(29) මීටර් 100   4  සහාය දිවීලම් තරගයක ලදවන ක්රී ඩාවකයා හුවමාරු කලාපය ුරල ස ලතවන නාවකයාට යෂ්්යඨිය 
ලබා ලදන අවස්ථාලව්  ස ලදවන නාවකයා අතින් යෂ්්යඨිය ිලිහි බිම වැටුණු. ලතවන නාවකයා එය අහුලා 
දුවලගොස් සිව්වන නාවකයා ලවතට ලබා ලදන ලදන ල ස. සිව්වන නාවකයා පළමුව තරගය අවසන් කරන 
ල ස.  
 

1) එම සහාය දිවිලම් කේඩාවායමට ප්රවථම ස්ථානය ලබා ලදයි. 
2) එම සහාය දිවීලම් කේඩාවායම තරගලයන් ඉවත් කරයි. 
3) ලතවන නාවකයාට අවවාද ලකොට තරගය නැවත පැවැත්වීමයි. 
4) සිව්වන නාවකයාට අවවාද ලකොට තරගය නැවත පැවැත්වීමයි. 

 

(30) දුර පැනීලම් තරගයට සහභාි   සෑම ක්රී ඩාවකලයක්ම ිළයවර කිහිපයක් ම සදහා ලයොදා ගන්නා ල ස.  දුර 
පැනීලම් නිවැරදි අවස්ථා අනුිළිතලවල ලලස දැක්විය හැක්ලක් , 
 

1) අවීර්ණ නාවනය , ඉිළලීම , ිළයාසරිය , පතිත වම. 
2) කුන්දුව , ිළයවර පැනීම. 
3) අවීර්ණ නාවනය , ිළයාසරිය , ඉිළලීම , පතිත වීම . 
4) අවීර්ණ නාවනය , ඉිළලීම , පැනීම , පතිත  වීම. 

 

(31)  
 

 
 
 
 
 
 
 
ඉහත රූප සටහලන් දැක්ලවන්ලන් , 
 

 

1) දුර පැනීලම් අවස්ථාවකී. 
2) උස පැනීලම් අවස්ථාවකී. 

3) කු ළු මතින් දිවීලම් අවස්ථාවකී. 
4) ජිම්නාස්ටික් ක්රිුයාකාරකමකී. 

 

(32) පුේගලලයකු ිළිතබදව පරික්ෂ්යා කළ වවදාවරයා පැවසුලේ ඔහු දුර්වල ලපෝෂ්යණයක් සහිත පුේගලලයකු 
බවයි.  වවදාවරයා එලලස පැවසීමට ලහේුරව විය හැක්ලක් එම පුේගලයා ,  
 

1) මනා කායික ශ්ක්තියකින් යුක්ත වීමයි. 
2) ප්රවසන්න ලපනුමකින් යුක්ත වීමයි. 

3) ශ්ාරීරික ප්රවතිශ්ක්තිලයන් හීන වීමයි. 
4) කාර්යක්ෂ්යම පුේගලලයකු වීමයි. 

 

(33) ආහාර දුෂ්යා වීම නිසා ආහාරලේ ගුණාත්මක භාවයට හානි සිදුලව්. ආහාර දුශ්ා විය හැකි සානයක් වන්ලන් , 
 

1) ආහාර ආරක්ෂ්යාකාරී ලලස ගබඩාවා කර 
තැයම. 

2) ආහාර ිළසීලම්  ස ලදඅත් ලහොදින් ිළරිසිදු 
කර ගැනීම. 

3) ිළසු ආහාර ලහොදින් වසා දැමීම. 
4) මැස්සන් , කැරලපොත්තන් වැනි සුරන් 

ආහාර මත වැසීම. 

 

 පාසලල් වාර්ෂික වවදා පරික්ෂ්යණලේ  ස සිසුවියන් සිව්ලදලනකු පහත සදහන් ලපෝෂ්යණ ඌනතාවලින් 
ලපලලන බව වාර්තා විය. 

කමනි  - යකඩාව ඌණතාවලයන් ලපලළයි. 
රමනි  - අයඩීන් ඌණතාවලයන් ලපලළයි. 
ගයනි  - විටමින් A ඌණතාවලයන් ලපලළයි. 
නිපුනි  - කැල්සියම් ඌණතාවලයන් ලපලළයි. 
 

(34) වවදා වාර්ථාවට අනුව රමණිට වැල ස ඇති ලරෝගී තත්වය වන්ලන් , 
 

1) නීරක්තිය. 
2) රාත්රිියට ඇස් ලනොලපනීමයි 

3) ගලගේඩාවයයි. 
4) දත් දිරා යාමයි. 



6 
 

 

(35) කමනීට වැලදි ඇති ලරෝි තත්වය වන්ලන් , 
 

1) නීරක්තියයි . 
2) රාත්රිියට ඇස් ලනොලපනීමයි. 

3) ගලගේඩාවයයි. 
4) දත් දිරා යාමයි. 

 

(36) මුහුදු මාළු , මුහුදු පැළෑටි , පලා වර්ග හා අයඩීන් මිේ ලුණු ආහාරයට එකුර කර ගන්නා ලලස වවදාවරයා 
උපලදස් දුන්ලන් ,  
 

1) කමනීටය. 
2) රමනීටය. 

3) ගයනිටය. 
4) නිපුනිටය. 

 

(37) පාසලල් වවදා පරික්ෂ්යණයට පැමිණ වවදාවරයා පහදා දුන් ආකාරයට ආහාරවල යකඩාව අවලශ්ේෂ්යණය 
සදහා කළ යුත්ලත් , 
 

1) ප්රවනාන ආහාර ලව්ල්වලින් පසු විටමින් සී අඩාවංගු පලුරරක් ආහාරයට ගැනීමය. 
2) ිළස ගැනීමට ලපර පලා වර්ග ලහොදින් ලසේ සමයි. 
3) ආහාර වැඩි ලව්ලාවක්  තම්බා ගැනීමයි. 
4) ආහාර ගත් විගස ලත් ලකොේපයක් පානය කිරීමයි. 

 

(38) ්රීත ලංකාව බහු තාතික රටක් බැවින් විවින ආගමික හා තාතික ආහාර වර්ග ිළිතලයල ලකලර්. 
 

1) ිළට්ටු , බුරියානි වැනි ආහාර දමිළ සංස්කෘතියක් ්රීත ලංකික ආහාර ලව්ලට එකුරව ඇත. 
2) බුරියානි , වටලේපන් වැනි ආහාර මුස්ලිම් තනයාලගන් ්රීත ලංකික ආහාරලව්ලට එකුරව ඇත. 
3) වතලපොංගල් උත්සවයක් ලවනුලවන් මුං ඇට කිරිබත් විලශ්ේෂ්යලයන් ිළිතලයල කරයි. 
4) මුං කැවුම් , ලකොකිස් ආදිය නත්තල් උත්සවයන් සදහා විලශ්ේෂ්යලයන් ිළිතලයල කරයි. 

 

(39) ශ්ාරීරික ලයෝගාතාවය යහපත් මට්ටමින් පවත්වා ගැනීම සදහා ලපලර්රා මහතා දිනපතා සවස වාායාම්වල 
නිරත ලවයි. ඔහු , 
 

1) අවම වශ්ලයන් විනාඩි 30 ක් වත් වාායාම් කළ යුුරය. 
2) දහඩිය දැමු විගස වාායාම් නතර කළ යුුරය. 
3) විනාඩි 20 ක් පමණ වාායාම් කළ  යුුරය. 
4) තමාට කැමති පරිදි වාායාම් කළ යුුරය. 

 

(40) ක්රී ඩාවා හා ශ්ාරීරික අදාාපන ක්රිුයාකාරකම්වල නිරත වීම ුරිතන් ,  
 

1) කාලය නිකරුලේ අපලත් යාමක් සිදුලව්. 
2) පාඩාවම් වැඩාවවල නිරත වීමට බානවක් ඇතිලව්. 
3) දැඩි ලවලහසක් නිසා සිරුලර් ප්රිායමනාප බව නැතිලව්. 
4) ශ්ාරීරික ලයෝගාතාවය වර්නනය ලව්. 
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