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I  පත්ර ය 

1) 3 

2) 1 

3) 4 

4) 2 

5) 1 

6) 2 

7) 2 

8) 3 

9) 4 

10) 1 

11) 1 

12) 1 

13) 3 

14) 2 

15) 3 

16) 1 

17) 4 

18) 1 

19) 4 

20) 3 

21) 1 

22) 1 

23) 3 

24) 4 

25) 4 

26) 2 

27) 2/3 

28) 3/4 

29) 2 

30) 1 

31) 1 

32) 3 

33) 4 

34) 3 

35) 1 

36) 2 

37) 1 

38) 2 

39) 1 

40) 4 

 

II  පත්ර ය 

(01) 1)   මිටර් 200, 100 කඩුළු , 110 කඩුළු ,  400 කඩුළු , මිටර 5 100 
 

2)   කුදු ඇරඹුම 

3)  සැරසසන් , සෙන් , සෙඩි හඬ 

4) එල්සෙන ක්ර්ම  , පාසෙන ක්ර්ම  , ගුෙනත පි ෙර මාරු කිරිසේ ක්ර්ම  

5)            පැනීේ 

   

           තිරස්          සිරස ්

 

          දුර පැනීම  තුේපිේම  උස පැනීම  රිටි පැනීම 

6) රිටි පැනීම. 

7) දිනපතා පුහුණු කටයුතුෙෙ ස දීම  , නිසි සපෝෂණ  ෙැබීම. 

8) ජ  පරාජ  විද දරා ගැනීම , අනර මත ෙෙට ගරු කිීමම  , සි ළු සදනා සමග සමගිෙ කටයුතු කිීමම, 

 අන් අ සේ දක්ෂතා අග  කිීමම. 

9) කැරේ , දාේ , සෙස් , බැඩ්මින්ටන් , සේබල් සටනිස් 

10) කසබෝහයිසදේ  / සෝෝටීන්න් / සේද  

 

කළුතර අධ්යරාපන  කොප  

මධ්යර ොර පීමක්ෂණ  - 2018 

10 සේරණි . 

සසෞඛ්යර හා ාාීමරික අධ්යරාපන  -  උත්තරපත්රෝ  

කාලය  :- පැය 03 



Page 2 of 3 
 

I වන කකොටස. 

(02) 1)  නිෙැරදි ආහාර පුරුදු  , ක්රිර ාකාීම පැෙැත්ම හා ෙරා ාම , නිසි ාීමර ස්කන්ධ්ය දර්ාක  පෙත්ො ගැනීම ,  
  ෝමාණෙත් නින්ද හා විසකක  , සරෙ දිවි පැෙැත්ම , ආතති  කළමනාකරණ  , මත් පැන් මත්ද්රතෙර 

  දුේෙැටි පානස න් ෙැෙකී සිටිම , සමාජ සේමත සහ නිතීරිතී පිළිපැදීම. 
 

 2) ජනගහන ඝනත්ෙ  , සංොරක ෙරාපාර  , මාධ්යර හා විා්ෙ ගේමාන සංකල්ප  , තාක්ෂණික දියුණුෙ , 

   තරගකාීම ජීෙන රටාෙ , අන්තර් පුද්ගෙ සබදතා හා පවුල් සංස්ථාෙ සෙනස්වීම , සසෞඛ්යර  සසරො සහ  

  සරෝග , ආර්ථික  සහ අධ්යරාපන මේටම . 
 

 3) ක්රිර ාකාීම දිවි පැෙැත්ම , සෙඩ සරෝගෙලින් සතොර වීම , දීර්ඝ කාෙපරිච්සේද ක් ජීෙත් වීම. 

 

 4) දි ෙැඩි ාෙ , සකොසෙස්සතරාල්  , පිළිකා , හෘද ාබාධ්ය , අඝාත  , අධි රුධිර පීඩන  
 

(03) 1)  පුර්ෙ ෝසෙ අෙධි  , නෙජ අෙධි  , ළදරු අෙධි  , සපර ළමා වි  , පසු ළමා වි  
 

 2)  සල් නෑ න් අතර විොහෙෙදී තැෙමීසි ා ෙැනි සරෝගාබාධ්ය තත්ෙ න් ඇති වීමට ඇති ඉඩකඩ ෙැඩි නිසා 

  එෙැනි විොහ සුදුසු සනොසක. 
 

 3)  දරුොසේ කායික ෙර්ධ්යන ට අොර ාක්ති  ෙැිම. 

  දරුොසේ මානසික ෙර්ධ්යන ට අොර ාක්ති  ෙැබීම. 

  දරුොසේ ෝතිාක්ති  ෙර්ධ්යන  වීම. 
 

(04) 1)  කුසගින්න නිවීම , ාීමර  ෙර්ධ්යන  වීමට අොර ාක්ති  ෙැබීම , අභ්යරන්තර ඉන්්රීස  පද්ධ්යතිසන නිසි 

   ක්රිර ාකාරිත්ෙ  සඳහා , ජිෙත් වීමට 
 

 2) මන්ද සපෝෂණ  , අධි සපෝෂණ   
  
 3) සපෝෂණ ට අදාෙ නිපුණතා සංෙර්ධ්යන   ,  ආහාර පරිසභ්යෝජන ට අදාළෙ සගෙත්ත සැකසීම, 

  සද්ශී  සභ්්යාවික ආහාර භ්යාවිත  
 

 4) දරුෙන් ,  නෙ ස ොවුන් දරුෙන් , ගැිණි මකෙරුන් , කිරිසදන මකෙරුන් , සරෝගීන් , ාාකම  ආහාර  

  පමණක් ගන්නා අ  , ක්රීොඩකයින් 
 

II  වන කකොටස. 

 

(05) 1)  සවිබෙ  ආහාර සකෙක් ෙබා ගැනීමට අනුෙ ආහාර පිළිස ෙ කිීමම. 

  ( උදා  :- හත් මාළුෙ , මං කිරිබත් , කෙෙේ පළා මැල්ලුම ) 

 2) බත් ආහාර ට එක්කර ගැනීම. 

  ( උදා :- ඇල් සහල් , සුෙදැල් , හීනේ හාල් ) 

 3) ධ්යානරම  ආහාර එක් කර ගැනීම. 

  ( උදා :- කුරක්කන් , අම  , මිසන්රි ) 

 4) ආහාර අපසත්  ැවීම ෙැෙැක්වීමට ක්රිර ාමාර්ග ගැනීම. 

  ( උදා :- අටු සකොස් , කරෙෙ , ජාඩි දැමීම ) 
 

 

 

 

(06) 1)  සසෞඛ්යර සේපන්නෙ ජීෙත් වීම පිළිබදෙ අියස ෝග , අධ්යරාපන කටයුතු සේබන්ධ්යෙ සිදුෙන අියස ෝග ,  

      සෙඩසරෝගෙලින් ආරක්ෂාකාීමම වීම පිළිබද අියස ෝග 

 

 2) සේ සදොර අනතුරු , සගෙත්සත් දී සිදුෙන අනතුරු , ස්ෙභ්යාවික අනතුරු , කෘෂි රසා නික අනතුරු හා  

  විෂ වීම, සතුන් මගින් සිදුෙන අනතුරු , යුධ්යම  අනතුරු  
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 3) සනොසැෙකිලිමත් කම , සනොදැනුෙත් කම , අත්දැකීේ අඩුකම , ෙෘත්තිම  දැනුමක් සනොමැති වීම , සපර 

   සුදානමක් සනොමැති වීම , අනොර සෙස ඉඩේ පරිහරණ  
 

 4) ජනතාෙ දැනුෙත් කිීමම , පාසසල් සපෝස්ටර් / චිත්රෝ ෝදර්ාන  කිීමම , ෙැඩිහිටි න්ට අනතුරු පිළිබදෙ 

   කරුණු පැහැදිලි කර දීම, නිරන්තස න් අෙධ්යානස න් සහ සැෙකිල්සෙන් කටයුතු කිීමම , සංඥා පුෙරු  

  ෝදර්ාන  
 

 

 

 

(07) A ) 1) පිරිනැේම , එසවීම , ෝහාර  , ෙැෙැක්වීම , පිටි  රැකීම  
 

  2) ෝධ්යාන විනිසුරු , සීමා ඉරි විනිසුරුෙන් , සහා  විනිසුරු , ෙකුණු සටහන්කරු , සහා  ෙකුණු  

   සටහන් කරු 
 

  3) 1) පන්දුෙ පිරිනැේම ,  2) සදෙරක් සහෝ හතර ෙරක් ස්පර්ා වීම ,  3) පන්දුෙ පිටිස න් පිටත පතිත 

    වීම ,  4) පන්දුෙ අසත් රැදීම 
 

 

 

 

 B ) 1) පන්දුෙ එසවීම , පාද හුරුෙ , ආක්ර්මණ  , ෙැෙැක්වීම , විදීම. 
 

  2) ෝධ්යාන විනිසුෙරුෙන් 2 , ෙකුණු සටහන්කරු , සහා  ෙකුණු සටහන්කරු , කාෙ සටහන් නිෙධ්යාරි 
  

  3) 1) ාාීමරික ඝේටන , 2)  පාද ෙෙන  , 3)  ැවුම  ා යුතු දිාාෙ , 4) සකටි දුර දැක්වීම. 
 

 

 

 

 C ) 1) පන්දුෙ පාදස න් රැසගන  ාම , පන්දුෙ පාදස න් පහර දීම , පන්දුෙ නැෙැත්වීම , පන්දුෙට හිසින් 

    පහර දීම , පන්දුෙ තුෙට විසි කිීමම , සගෝල් රැකීම , දැල් රැකීම. 
 

  2) ෝධ්යාන විනිසුරු , පැති විනිසුරුෙන් 02 
 

  3) 1) සෘජු නිදහස් පහරක්  , 2)  ක්රීොඩක ආසද්ාන  , 3) සකොන් පහර දැක්වීම , 4) සගෝල් පහර දැක්වීම 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  


