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1) සංගීත හඬ 

2) ඔරලලෝසු බට්ටා ලසලවීම. 
3) හෘද ස්පන්දනය 

 

 

 

 පළමු ප්රසශ්නය  දහා  ිළිතුරු  දපපීම  නිවා ්ය  ේ . 

 I ාය ේ ොටසින් ප්රසශ්නය ේහ ් (02) ්හ ,  II  ාය ේ ොටසින් ප්රසශ්නය ේහ ් (02) බපගින් ේ ෝර  ේෙය 

ප්රසශ්නය පා ට (05) ිළිතුරු  දප න්ය. 
 

 

(01)   සුරංග 10 වන ලේවණියේලඉ ෙලගම ම ලබන ශිෂ්යහලයි. ලමවර නිවාසාන්තර ක්රී(ඩා ා ෙලේල  17 න් 

පහේ දක්ෂ්යතම ක්රී(ඩා ායා යේලඉ සුරංග . ඔහු මීටර් 400 , දුර පැනීම , ෙස පැනීම  , මීටර් 100   4 සහාය 

තරගය සහ මීටර් 400   4 සහාය තරග සඳහා ද සහභාගි  විය. ඔහු ලවොලිලබෝ  හා ලරෝලබෝ  යන 

ාණ්ඩා ායම් තරගවලටද සහභාගි යේ අතර , ලවොලිලබෝ  ාණ්ඩා ායම් නායාත්වය ද දැරීය. ඔහුලේ ලමම  

දක්ෂ්යතා දැක්වීම සදහා ෙපාාරි යේලඉ දිනපතා පුහුණුවීම් ාටයුතුවල ලයදීම හා නිසා ලපෝෂ්යණයක් ලැබීම 

බව ඔහුලේ අදහස විය. 
 

1) සිද්ධිලඉ සදහන් ලනොවන ලවනත් ලාටි දුර ධාවන ෙසව් 02 ක් සදහන් ාරන්න. 

2) මීටර් 400  ධාවන තරගලඉ දී සුරංග භාවිතා ාේ ඇරඹුම් ක්රනමය ුමමක් ද? 

3) එහි විධාන ලියා දක්වන්න. 

4) දුර පැනීලම් ෙසව්ව සදහා සුරංගට අම ගමනය ාේහැි ශි පීය ක්රනම 02 ක් සදහන් ාරන්න. 

5) පැනීලම් ෙසව් වර්ගීාරණයට අම ව දුර පැනීම අයත් වන පැනීලම් ෙසව් ාාණ්ඩා ය සදහන් ාරන්න. 

6) ෙස පැනීලම් ෙසව්වට අමතරව එම ෙසව් ාණ්ඩා යට අයත් ලවනත් පැනීලම් ෙසව්වක් සදහන් ාරන්න. 

7) සුරංගලේ ක්රී(ඩා ා දක්ෂ්යතා වැඩි දියුණු ාර ගැනීමට ෙපාාරි යේ ලහවතු සාධා 02 ක් ලියන්න. 

8) ාණ්ඩා ායමක් ලලස ක්රිටයා ිරිලම් දී සුරංග සතුවිය යුතු නායාත්ව ලක්ෂ්යණ 02 ක් සදහන් ාරන්න. 

9) සිද්ධිලඉ සදහන් ාණ්ඩා ායම් ක්රී(ඩා ාවලට අමතරව තනිව , යුගල වශලයන් සිදු ාරන ාණ්ඩා ායම් ක්රී(ඩා ා 
02 ක් ලියන්න. 

10) මනා ලපෝෂ්යණයක් ලැබීම සදහා සුරංග ගත් ආහාරවල අඩා ංගුවන මහා ලපෝෂ්යා 02 ක් සඳහන් ාරන්න. 

( ලුමණු 20) 

I ාය ේ ොටද 

(02)   ලලෝා ලසෞඛ්යහ සංවිධානයට අම ව පුර්ණ ලසෞඛ්යහ ලරෝග ලහෝ දුබලතා නැිවවීම පමණක් ලනොව 
ාා ා , මානසිා , සමාජීය හා අධහාත්ක ා යහපැවැත්ම බව . 
 

1) පුර්ණ ලසෞඛ්යහය පවත්වා ගැනීමට සුදුසු ජීවන රටා 03 ක් සදහන් ාරන්න.  ( ලුමණු 03) 

2) වර්තමානලඉ  පුර්ණ ලසෞඛ්යහය පවත්වා ගැනීමට බාධා ඇිව වී ඇිව අභිලයෝග 03 ක් ලියන්න. 

(ලුමණු 03) 

3) පුද්ගලලයුම ාා ා වශලයන් නිලරෝගී බව තීරණය ාේ හැි සාධා 02 ක්  සදහන් ාරන්න. 

( ලුමණු 02) 

4) අධිබර හා ස්ථුලතාවය නිසා වැලදිය හැි ලබෝ ලනොවන ලරෝග 02 ක් ලියන්න. (ලුමණු 02) 

ාළුතර අධහාපන  ාලාපය 
මධහ වාර පරීක්ෂ්යණය - 2018 

10 ලේවණියේය. 
ලසෞඛ්යහ හා ශාරීරිා අධහාපනය  -   II   ාය ේ ොටද. 
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(03)   පිරිපුන් යහපත් පුරවැසිලයුම තැනීලම් අඩිතාලම වැලටම ලඉ ෙපලත් සිට ේමා විය දක්වා ාාලය . 

ලමම අවධිලඉ දී දරුවාලේ සීඝ්ර් ාා ා වර්ධනයක් ද දැිය හැි . 
 

1) ේමා විලඉ ප්රදධාන අවධි නම් ාරන්න.      ( ලුමණු 05) 

2) විවාහ වීලම් දී ල  නෑ න් අතර  විවාහ සුදුසු නැත. ඔලේ පිළිතුරට ලහවතු දක්වන්න. (ලුමණු 02) 

3) දරුවාට මව් ිරි දීම වැදගත් වීමට ලහවතු 03 ක් සඳහන් ාරන්න.   (ලුමණු 03) 

 

(04)   නිලරෝගී ජිවිතයක් ගත ිරීම සදහා අපට ආහාර අතහාවශහ ලව්. අවශහ පරිදි ආහාර ලනොලැබීලමන් 

ලපෝෂ්යණ ගැටළු ඇිවවිය හැිය. 
 

1) ආහාර මගින් සිදු ාරන ාාර්යයන් 03 ක් ලියන්න.     ( ලුමණු 03) 

2) ුමලපෝෂ්යණලඉ අවස්ථා 02 ක් සදහන් ාරන්න.     ( ලුමණු 02) 

3) ලපෝෂ්යණ ගැටළු වලක්වා ගැනීමට අම ගමනය ාේහැි ක්රිටයාමාර්ග 03 ක් ලියන්න. (ලුමණු 03) 

4) ලපෝෂ්යණ අවශහතාවය පිළිබද සැලිලිමත් වීලම් දී විලශවෂ්ය ලපෝෂ්යායන් අවශහ පුද්ගල ාාණ්ඩා  02 ක් 

සදහන් ාරන්න.         (ලුමණු 02) 

 

 

II ාය ේ ොටද 

(05)   ශ්රී  ලංාාලව් පැරණියේ ආහාර සංස්ාාිවය යන මාතෘාාව යටලත් ලපොත් පිංචක් සාස් ාරන ලලස 

ශාරීරිා අධහාපන ගුරුතුමා 10 ලේවණියේලඉ සිසුන්ට ෙපලදස් ලබා ලදන ලදී. 
 

1) ලමම ලපොත් පිංලචහි ඇතුලත් ාේයුතු යැ  ඔබ සිතන ශ්රී  ලංාාලව්  පැරණියේ ආහාර සංස්ාෘිවලඉ දක්නට 

ලැලබන ප්රදධාන ලක්ෂ්යණ 02 ක් සදහන් ාරන්න.     (ලුමණු 02) 
 

2)  ආහාර අපලත් යාම වැලැක්වීමට පැරැන්නන් විසින් භාවිත ාේ ක්රනම 03 ක් ලියා දක්වන්න. 

( ලුමණු 03) 
 

3)  ාෘත්රිපම රසාාරා ලවම වට භාවිත ාේහැි ධෂ්යය ය ගුණලයන් යුතු ස්වභාවිා රසාාරා ර3වහ 03 ක් 

ලියන්න.          ( ලුමණු 03) 
 

4)  ආහාර පිළිබද ඇිව දුර්මත 02 ක් ලියන්න.      ( ලුමණු 02) 

 

  

(06) ෙදෑසන පාසැ  යක න් සිටි ාම  පාර මාරු වීමට යාලම් දී රිය අනතුරාට මුහුණ පෑලව්ය. වහා ක්රිටයාත්වා 

යේ අසල සිටි ක නිසුන් ාම  ලරෝහලට රැලගන යන ලදී. ාම  පරික්ෂ්යා ාේ වවදහවරයා පැවසුලව් රිය 

අනතුරුවලට පාස  ේමුන් මුහුණ පෑම විශාල අභිලයෝගයක් බවත් , ෙන් වැලකීමට පාසැ  සිසුන්ට 

වඩා ාත් සැලිලිමත් විය යුතු බවත්ය. 
 

1) අපට එදිලනදා මුහුණ දීමට සිදුවන ලවනත් අභිලයෝග 02 ක් සදහන් ාරන්න. ( ලුමණු 02) 

2) රිය අනතුරුවලට අමතරව ලවනත් අනතුරු 03 ක් ලියන්න.   ( ලුමණු 03) 

3) ඔබ ෙහත සදහන් ාේ අනතුරු සිදු වීමට බලපාන ප්රදධාන ලහවතු සාධා 02 ක් ලියන්න. ( ලුමණු 02)  

4) අනතුරු අවම ාර ගැනීමට පාස  ශිෂ්යහ න් ලලස ඔබට අම ගමනය ාේහැි ක්රිටයාමාර්ග 03 ක් 

ලියන්න.          ( ලුමණු 03) 
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(07) A, B , C  යන ප්රදශ්න වලින් එාාට පමණක් පිළිතුරු සපයන්න.  
 

A ේ ොටද 

  අඩු වියදමින් ාේ හැි වීම , අඩු ෙඩා  ප්රදමාණයා ාේ හැි වීම , අඩු ෙපාරන ප්රදමාණයක්  

   අවශහ වීම යන ාරුණු නිසා ලවොලිලබෝ  ක්රී(ඩා ාව වැදගත් ලව්. 
 

 

1) ලවොලිලබෝ   ක්රී(ඩා ාලව් දක්ෂ්යතා නම් ාරන්න.    ( ලුමණු 03) 

2) ලවොලිලබෝ  තරග විනිශ්චය ිරීම සදහා සහභාගි වන විනිශ්චය මණ්ඩා ලය ලියා දක්වන්න.  

( ලුමණු 03) 

3) ලවොලිලබෝ   තරග විනිශ්චලඉ දී භාවිතා ාරන පහත සදහන් හස්ත සංඥා මගින් හැගලවන අදහස 

ලියන්න.         ( ලාුමණු 04) 

 

 

 

  

 

 

 

(01)                    (02)      (03)   (04) 
 

B  ේ ොටද 

  ලනට්ලබෝ  ාාන්තාවන් අතර වඩා ාත් ජනප්රි ය ක්රී(ඩා ාවකී. 
 

 

1) ලනට්ලබෝ  ක්රී(ඩා ාලව් මුලිා දක්ෂ්යතා ලියා දක්වන්න.    ( ලුමණු 03) 

2) ලනට්ලබෝ  තරග විනිශ්චය සදහා සහභාගි වන විනිශ්චය මණ්ඩා ලය ලියා දක්වන්න.  ( ලුමණු 03) 

3) ලනට්ලබෝ  තරග විනිශ්චය භාවිතා ාරන පහත සදහන් හස්ත සංඥා මගින් හැගලවන අදහස 

ලියන්න. 

 

 

 

 

(01)                 (02)            (03)       (04)   
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C  ේ ොටද 

  ලලෝාලඉ වැඩිම පිරිසක් නරඹන ක්රී(ඩා ාව පාපන්දු බැවින් ලලෝාලඉ ජනප්රි ය ක්රී(ඩා ාව පාපන්දු  

  වශලයන් නම් දරා ඇත. 
 

1) පාපන්දු ක්රී(ඩා ාලව් දක්ෂ්යතා නම් ාරන්න.      ( ලුමණු 03) 

2) පාපන්දු තරග විනිශ්චය සඳහා සහභාගි වන විනිශ්චය මණ්ඩා ලය ලියා දක්වන්න. ( ලුමණු 03) 

3) පාපන්දු තරග විනිශ්චලඉ දී භාවිතා ාරන පහත සඳහන් හස්ත සංඥා මගින් හැගලවන අදහස ලියන්න. 

( ලුමණු 04)  
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(03)            (04)     


