
 

 

 

 

 

 

(01) 2 
(02) 3 
(03) 1 
(04) 4 
(05) 1 

(06) 4 
(07) 1 
(08) 3 
(09) 2 
(10) 1 

(11) 4 
(12) 1 
(13) 3 
(14) 2 
(15) 1 

(16) 3 
(17) 2 
(18) 1 
(19) 2 
(20) 4 

 

( ලකුණු            

II  ක ොටස 

(01)  

1)   ැලෑ ගකේෂණය  , පාපැදි සවාරි ,  ඳවුරු පැවැත්වීම , ගිණිමැල සංදර්ශන 

2)  ශාරීරි  කයෝග තාාව වර්නනය වීම  ,  ප්රත කධෝනමත්ව ීවවත් වීමට ැැියයාව 
   විකේ ය ඵලදායී කලස ගතා ියරීමට හුරුවීම. 

3)  කවොලිකධෝල්   - 6  , කනට්කධෝල්  - 7  පාපාන්දු  - 11 

4)  පාදකේ ඉදිරිපසින් පැරදීම , පසු පසින් පැරදීම. 

5)  පන්දුව පිරිනැමිම , ලධා ගැනීම , ඔසවා දීම , ප්රතැාරය , වැලැක්වීම ැා පිටිය රැකීම. 
6)  තිරස් පැනීම් -  දුර පැනීම , තුන්පිම්ම. සිරස් පැනීම්  -   උස පැනීම , රිටි පැනීම 

7)  පාකවන ක්රීමය , එල්කලන ක්රීමය ැා  ුවවනතා පා මාරු ියරීකම් ක්රීමය 

8)  උප රණ රහිතා ක්රීමඩා -  ධඩි / ක ෝක ෝ 
9)  ආත්මාරක්ෂ  ක්රීමඩා -   රාකත් / ජුකඩෝ / කධොක්සිං / මල්ලවරකපොර / වුසු 

10)  පන්දුව කගොඩ ගැනීම , පන්දුව ප්රතතිවාදි පිලට කයොු  ියරීම. 
( 2        

(02)   

1) නිවැරදි ඉරියේවක් යනු තාමාකේ දදනි   ටයුතු අපැසුවියන් කතාොරව අඩු කවකැසියන් 
ඉටු ර ගැනීම පිණිස සිරුර නිවැරදිව ැැසිරීමයි.     ( ල.2) 

2) සංජානනීය තාත්වය , පාරම්පරි  තාත්වය      ( ල.2) 
සංජානීය තාත්වය - පාරම්පරි  ප්රතකේණිගතා තාත්ව නිසා සිදුවන අසමානතාා 
සංජානනීය කැවත් ආරාමය තාත්ව කලස ැදුන්වයි. 
පරාම්පරි  තාත්වය - ඒ ඒ ීවවන අවධිවලදී  අතා ාවශ  කයෝග තාා කනොලැීමම ැා 
කනොගැලකපන ඇදුම් ැා උප රණ භාවිතාය , වැරදි අන්දමට උප රණ ැැසිරීම නිසා 
කපන්නුම්  රන අසමානතාා පාරිසරි  තාත්ව කලස ැදුන්වයි.   ( ල.2) 
 

 

3) ඔටු කුදය , පඩු කුදය , පැති කුදය , පැතාලි පිටුපස , ධ ල් කදපා   ( ල.2) 
4) සමධල ආැාර කේලක් ලධා ගැනීම , නිතිපතාා ව ායාම ියරීම , ප්රතමාණවත් නින්දක් ැා 
ප්රතමාණවත් නින්දක් ලධා ගැනීම       ( ල.2) 
 

 ළුතාර අන ාපන   ලාපය 

මන  වාර පරීක්ෂණය - 2018 

09 කේරණිය. 

කසෞඛ්ය  ැා ශාරීරි  අන ාපනය -  උත්තාරපත්රාය 

කාලය  :- පැය 02 



(03)   
1) කසෞඛ්ය යට ධලපාන සාන  තාමාකේ පාලනයට ගනිමින් සමාජකේ කසෞඛ්ය  තාත්වය වැඩි 
දියුණු  ර ගැනීමට ැා පාලනය ියරීමට තාමා තුළ ඇති ැැියයාවයි. 
 

2) 1) කසෞඛ්ය මත් ආපන ශාලාවක් පැවැත්වීම.  - කසෞඛ්ය මත් ප්රතතිපත්ති සනා  ියරීම. 
2)  ආදරය ැා රැ වරණය ලැීමම. -  කසෞඛ්ය යට හිතා ර පරිමාණයක් ඇති ියරීම. 
3)  කසෞන්දර්ය ක්රිණයා ාර ම් සංවිනානය - ීවවන නිපුණතාා ැා දැනුම සංවර්නනය 

4)  දවද  සායන පැවැත්වීම.  - පුර්ණ දාය ත්වය ලධා ගැනීම. 
5)  උපකේශනය ැා මාර්කගෝපකේශනය - කසෞඛ්ය  කසරවා ප්රතතිසංවිනානය ියරීම. 
 

3) ආක්ර්ෂණිය පරිසරයක් කගොඩ නැගීම. කධෝවන ැා කධෝ කනොවන කරෝග අඩුවීම. 
කසෞඛ්ය  සදැා වැයවන වියදම අඩුවීම. සමාජ සම්ධන්නතාා යැපත් වීම. 
ගැටුම් අවම වීම.  ජිවිතාකේ ුවණාත්ම  ධව ඉැළ යාම. 
ආර්ථි  වාසි ලැීමම.   ාලය ඵලදායී කලස ප්රත කයෝජනයට ගතා ැැිය වීම. 

(04)   

1) යෂඨ්ිය තාරගය පුරාම අතින් රැකගන යා යුතුයි. 
යෂඨ්ිය අතා ැැරුනකැොත් අත්ැල ක්රීමඩ යා විසින්ම ඇහිද ගතා යුතුයි. 
නියමිතා හුවමාරු  ාලය තුලදී යෂ්ඨිය මාරු ල යුතුයි. 
යෂඨ්ිය ඇතුළතා කුැරයක් සහිතා සුු දු තාලයක් විය යුතුයි. 
 

2) දෘශ   මාරුව   - මීටර් 400m   4 

අදාශ  මාරුව  - මීටර්  100m   4     200m   4 

3) ඇතුළතා මාරුව   -  යෂ්ඨිය ලධා ගන්නා ක්රීමඩ යා නාවන වටය ඇතුළතින්  
යෂඨ්ිය ලධා ගන්කන් නම් එය ඇතුළතා මාරුව කේ. 
 

පිටතා මාරුව   - යෂඨ්ිය ලධා ගන්නා ක්රීමඩ යා නාවන ප යට පිටතින් යෂ්ඨිය 
ලධා  ගන්කන් නම් එය පිටතා මාරුවිය. 

(05)    
1) ශරීරයට ශක්තිය ලධා දීම / ශරීරයකේ කගවී ගිය ක ොටස් අළුත් වැඩියා ියරීම 

ශරීරය කරෝගවලින් ආරක්ෂා ියරීම. 
2) ලුණු දැමීම / වියළීම / වැලියට දැමීම / ශිතා රණකේ තාධා ගැනීම / මීපැණි ගල්වා තාැීමම 

3) ු ං ියරිධත් / ැත්මාළුව 

4) ගැබිණි මේවරුන් / ියරිකදන මේවරුන් / ක්රීමඩ යින් /  ය කවකැසා වැඩ  රන්නන් / 
කරෝගීන් 

5) ආැාර රුචිය වඩවන ආැාර ගැනීම   ශක්ති ජන  ආැාර ගැනීම 
සරල කප්රතෝටීන්න් සහිතා වර්න  ආැාර ගැනීම  තාන්තු සහිතා ආැාර නිතාර ගැනීම. 
ජලය පානය වැඩි කීරීම. 

(06)  
1) ැෘදයැා කපණැළු ආශ්රි තා දැරීකම් ැැියයාව  කේශිමය දැරිකම් ැැියයාව 

නම තාාව  , ශරීර සංයුතිය 

2) ැෘදය ැා කපනැළු ආශ්රි තා දැරිකම් ැැියයාව  , ධාල   මීටර් 800 අඛ්යණ්ඩ නාවනය 

මීටර් 600 අඛ්යණ්ඩ නාවනය 

3) ීමජ පරික්ෂණය 

කේශිමය දැරීකම් ැැියයාව මැනීම සදැා සිට් අේස් කැෝ පුෂ් අේස් පරික්ෂණය 
කේශිමය  ශක්තිය මැනීම සැා හිටි දුර පැනීම කැෝ ඉැළ ඇල්ලිකම් පරික්ෂණය 
නම තාාවය මැනීම සදැා වාඩිවී ඉදිරියට නැමිකම් පරික්ෂණය කැෝ සිටකගන ඉදිරියට 
නැමිකම් පරික්ෂණය 

ශරීර සංයුතිය මැනීම සදැා BMI පරික්ෂණය 



 

 
 

 

 

 
 
    

 

 

 


