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I  වන ක ොටස. 

1) 2 

2) 4 

3) 1 

4) 2 

5) 3 

6) 2 

7) 4 

8) 4 

9) 1 

10) 3 

11) පාපන්දු 

12) ක්රෝ්ධය 

13) Wash  

14) අධාාපනය 

15) තමස් අන්ධතාව 

16)  

17)  

18)  

19)  

20)  

 

II  වන ක ොටස. 

1) 1) ක්සෞඛ්යාව් ජීවිතයක් යනු ක්ෙඩක් ෝ්ග වලින් හා දුබෙතා වලින්  වැළකී සිටීම පමණක් ක්නොව කායික , 

මානසික , සමාජීය හා අධාා්ක ක යහ පැවැ්ක්ප ර්ණතණ්වයළ ළඟා වීමයි. 
 

2) අධික ක්තල් සහිත ආහා  ගැනීම . 

 වාායාප වෙ ක්නොක්යමම. 
 

3)   ශරී  ස්කන්ධ දණතශකය   බ   (kg) 

  උස   උස ( m) 

4)   ක්වොලික්බෝ්ෙය 

      ක්වොලික්බෝ්ල් ක්රීසඩා ටියය 

 ක්වොලික්බෝ්ල් කණු 2 ක් 

 ක්වොලික්බෝ්ල් දැෙක් 
 

5)   වාතය , ජෙය , ආහා  
 

6)   සීරුක්වන් සිටීම  ,  පහසුක්වන් සිටීම , සි් ක්සේ සිටීම. 
 

7)   ක්රීසඩක අයින්න් සුකේක්ක් , සතා ජය්ර හණය ෙැක් , ක්රීසඩාක්ග ක්ගෞ වය කේක්ක් , අනතුරු අවම ක්ග,  
යහප් ක්පෞද්ගලික ගුණාාංග සාංවණතධනය ක්ග. 

 

8)   ශක්න්ය , ක්ගගය , ද ා ගැනීක්ප හැකියාව , නමාතවය , සමාක්යෝ්ජනය 

 
 

2) 1)   උපක ණ සහිතව ක්හෝ්  හිතව ක්රීසඩා කළහැකි වීම. 

පවන්න ඉඩකඩ අනුව ක්රීසඩාව සාංවිධානය ක  ගැනීමළ හැකි වීම. 

ලිහිල් නීන් රීන් පැනවීම. 

 

කළුත  අධාාපන  කොපය 

මධා වා  පරීක්ණණය - 2018 

06 ක්ේේණිය. 

ක්සෞඛ්යා හා ශාරීිකක අධාාපනය -  උ්ත පත්රීය 

 ාලය  :- පැය 02 
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2) සපමත ක නුප සහිත ක්රීසඩාටිය උපක්යෝ් ක ක  ගැනීම . 

නියක ත ප්ර්ක තයළ සකස් කළ ක්රීසඩා උපක ණ භාවිතා කිරීම. 

සහභාගි විය හැකි නියක ත ක්රීසඩකයින් සාංඛ්යාාවක් සිටීම. 
 

3) ක්වොලික්බෝ්ල්  ,   ක්රීසක් 

ක්න්ක්බෝ්ල්  ,   පැසි පන්දු 

පා පන්දු ,   බැඩ්ක න්ළන් 

එල්ක්ල්  ,   ක්පස පන්දු 
 

4) මාාංශ ක්ේශී හා අස්ථි ශක්න්ම් වීම. 

මානසික ප්ර්ක්බෝ්ධයක් ඇන් වීම. 

ජය ප ාජය සමව විඳ ගැනීමළ හුරු වීම. 

ඉවසීක්ප හැකියාව වණතධනය වීම. 

නීන්රීන්වෙළ අවනත වීමළ හුරු වීම. 
 
 

3) 1)   ක්බෝ්වන හා ක්බෝ් ක්නොවන ක් ොග අවම වීම. 

නීක් ෝ් ක ජීවිතයක් ගත කිරීමළ හැකි වීම. 

කායික , මානසික , සමාජීය හා අදාා්ක ක යහපැවැ්ක්මන් ක්හ ර  ළළ වැඩදා ප ර්ද්ගෙක්ය ව වීමළ 

හැකි වීම. 
 

2)   දිනපතා නෑම ක්හෝ් ඇඟ ක්සේමම. 

 නියක්පොතු ක්කොළළ කපා ටිිකසිදුව තබා ගැනීම. 

 වැසිකිළි යාක්මන් පසුව නිසි පිකදි සබන් ක්යොදා අ් ක්සේමම. 

 ඇඳුප සහ ඔබ භාවිතා ක න තුවා , ඇද ඇන්ිකලි ආදික්යහි ටිිකසිදු බව ගැන සැෙකිලිම් වීම. 
 

3)  ටිිකසිදු වාතය  , ටිිකසිදු ජෙය , ක්සෞඛ්යාම් ආහා  , ක්රීසඩා හා වාායාම , නිසි වික්ගකය සහ නින්ද , 

යහප් පිකස ය 

4)   ඊළ ක්හේතු වන අවස්ථා මග හැරීම , සිත ක්වන ක්දයකළ ක්යොමු කිරීම , 1 සිළ 10 ළ ගණන් කිරීම 

,ගැඹුිකන් ආශ්වාස ප්ර්ශ්වාස කිරීම, වතු  වීදුරුවක් ක්සක න් පාෙනය කිරීම. 

4) 1)   ශක්න්ය ෙබා ගැනීමළ , ශරී  වණතධණයළ , ක් ෝ්ග වලින් ආ ක්ණා වීමළ 
 

2)  

ක්පෝ්ණා පදාණතථ අඩාංගු ආහා  

කාක්බෝ්හයික්ේ්් බ් , පාන් ,  ව ක්කන් , අෙ , බතෙ 

ක්ප්ර්ෝ්ටීන් කිික , මස් ,  ර්ත  , ධානා වණතග , මාළු 
ලිටිඩ බළණත , ක්පොල්ක්තල් , මාගිකන් ,  ළකජු , ඔලිග ක්තල් 

විළක න් 

ඛ්යනිජ ෙවණ 
අඹ , ව්ළක්ක , අන්නාසි , ගස්ෙබු , කැ ් , හාල්මැස්සන් ,නිවින් , 
තපපො ,  වඩා මාළු 

 

3)   ක්බෝ්වන ක් ෝ්ගවෙළ පහසුක්වන් ක්ගොදුරු වීම , වණතධනය අඩු වීම , ක්පෞරුණ්වය හීන වීම , මතක 

  ශක්න්ය අඩු වීම , අධාාපන කළතුතුවෙළ බාධා වීම. 
 

 

5) 1)   සිළ ගැනීම , ඇවිමම , ඉඳ ගැනීම , වැන්රීම 
 

2)  ජාන්ක ක්කොඩිය ඔසවන විළ , ජාන්ක  කය ක්හෝ් පාසල්  කය ගායනා ක න විළ 
 

3)  එදික්නදා කළතුතු කාණතයක්ණමව සිදු කිරීමළ හැකි වීම 

 ක්ෙඩක් ෝ්ග අවම වීම. 
 ශරී ක්ේ හැඩය නියක ත ආකා ක්යන් පව්වා ගැනීමළ හැකි වීම. 
 

4) ක්ේශී , අස්ථි හා සන්ධිවෙ ආබාධ ඇන් වීම , අනතුරුවෙළ භාජනය වීම , ආබාධ ඇන් වීම ක්හේතු ක්කොළ 

 ක්ගන කාණතයක්ණමතාව  හා ඵෙදා පතාව අඩු වීම. 
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