
 

 

 

 

 

 

නම  :- ............................................................................................................ 

I  වන ක ොටස. 

 ප්රධශ්නන සියල්ලටම පිළිතුරු සපයන්න. 
 

 අං  01 සිට 20 දක්වා ප්රධශ්නනවලට ිවවරදි  ක   වාා්  ැරපකපන පිළිතුද කර දා යිනන් රදක් 
අි න්න. 

 

(01) තමාගේ ග ෞඛ්යප තත්ත්වයට බලපාන  මාජීය ආර්ථික හා පාරි රික  ාධක පාලනය කර 
ගන්නා අතර එය වැඩි දියුණු කර ගැනීම ගල  අදහ ් වන්ගන් , 
 

1) පූර්ණ ග ෞඛ්යපයි. 

2) පූර්ණ ප්ර්වර්ධනනයි. 

3) දැනුම හා නිපුණතා  ංවර්ධනයයි. 

4) ග ෞතික ග ෞඛ්යපය ප්ර්වර්ධනයයි. 
  

(02) පිරිසිදු වාතය තිබීගමන් ඇති වන වාසියක් ගනොවන්ගන් , 
 

1) ශ්ව න ආබාධ අවම වීම. 

2) ඇ ට ප්රිායමනාප බව ඇති වීම. 

3) ඕග ෝන්  ්තරයට වන බලපෑම අවම වීම. 

4) විගනෝදය හා විගේකය ලැබීම. 
 
 

(03) ඔබට ආදරය හා සුරක්ෂිතතාවය ලබා ගදන පුද්ගල කාණ්ඩ ගබොගහෝ ඇත. ඒ අතරින් 
ඔබට වඩාත් ආදරය හා සුරක්ෂිතතාවය ලබා දීමට නිරතුරුව බැඳී සිටින පුද්ගල කාණ්ඩය 
වන්ගන් ,  
 

1) ගදමාපියන් 

2) ගුරුවරුන් 

3)  මවය ් කණ්ඩායම 

4) අ ල්වැසියන් 
 

(04) උපකරණ  හිතව කළහැකි ජන ක්රීරඩවක් වන්ගන් මකමක් ද? 
 

1) අත් හැංගීම 

2) ගේවර ගකළිය 

3) ඔළිඳ ගකළිය 

4) එළුවන් කෑම. 
 

(05)  පංච දැමීම ක්රීරඩාගේ දී සිරිමල ගල  හැඳින්ගවන්ගන් කවගරක්ද ? 
 

1) කවඩි සියල්ල උඩුමකරුව ගපරළීම. 
2) කවඩි සියල්ල යටිමකරුව ගපරළීම. 

3) උඩුමකරුව වැගටන කවඩි ප්ර්මාණය. 

4) ක්රීරඩාව පටන් ගැනීමට සුදුසුකේ ලැබීම. 
 

(06) ගවොලිගබෝල්  ක්රීරඩාව ආරේ  කිරිම  ඳහා ක්රීරඩකගයමක පිරිනැමීගේ කලාපගස සිට විරුද්ධ 
පිලට පන්දුව යැවීම පිරිනැමීම ගේ. පිරිනැමීගේ ප්ර්ධාන ්රීම ීයයද? 

 

1) 3 කි. 2) 4 කි. 3) 2 කි. 4) 5 කි. 
 

(07) ගනට්ගබෝල් ක්රීරඩාගේ දී  දක්ාතා පුණුණු කිමම  දදහා පුණුණුකරුගවමක විසින් සිසුන්ට 
ගේගගයන් ඉදිරියට දිවීමට  ල ්වා විධානයට ක්ාණිකව නැවතීම යන ක්රි යාකාරකම 
පුණුණු කිමම තුළින් බලාගපොගරොත්තු වන්ගන් ,  

 

1) පාද ණුරුව පුණුණු කිමමය. 
2) පන්දු පාලනය පුණුණු කිමමය. 

3) ආ්රීමණය පුණුණු කිමමය. 
4) විදීම පුණුණු කිමමය. 

කළුතර අධපාපන  කලාපය 
මධප වාර පමක්ාණය - 2018 

07 ගේරණිය. 
ග ෞඛ්යප හා ශාමරික අධපාපනය 

 ාලය  :- පරය 02 



 

(08) ගලෝකගස ජනප්රිායම හා ප්ර්චලිතම ක්රීරඩාව වන්ගන් , 
 

1) ක්රි කට් 

2) ගවොලිගබෝල් 

3) රගර් 

4) පාපන්දු 
 

(09) ශමරගස විවිධ ගකොට ් එකිගනකට ගැළගපන ආකාරයට නිවැරදිව තබා ගැනීම 
හඳුන්වන්ගන් ,  
 

1) නිවැරදි ඉරියේ 

2) නිවැරදි ඇවීදිම 

3) නිවැරදි වැතිමම 

4) නිවැරදි ඉදගැනීම. 
 

 

(10) මළල ක්රීරඩා වල පැනීගේ ඉ ේ ගකොට ් 02 කට ගබගද්. එයින් සිර ් පැනීගේ ඉ ේවක් 
වන්ගන් , 
 

1) දුර පැනීම 

2) උ  පැනීම 

3) තුන්පිේම පැනීම 

4) තාරකා පැනීම 
 

(11) අප ගන්නා ආහාරවලින් ලැගබන ගපෝාප පදාර්  ප්ර්ධාන වශගයන් වර්ග ගදකකි. එයින් 
ක්ෂුද්රධ ගපෝාක කාණ්ඩයට අයත් වන ගපෝාප පදාර්  02 ක් වන්ගන් , 
 

1) ගප්ර්ෝටීන්න් හා විටනන් 

2) ගප්ර්ෝටීන්න් හා පිා්ටය 

3) ඛ්යනිජ ලවණ හා ලිපිඩ 

4) විටනන් හා ඛ්යනිජ ලවන 
 

(12) රුධිරගස හිගමොේගලොබින්  ෑදීම  ඳහා යකඩ  හිත ආහාර ගබොගහෝ වශගයන් උදේ ගේ. 
යකඩ වර්ග 02 කට ගබගද්. හීේ ගනොවන යකඩ  ඳහා උදාහරණයකි , 
 

1) තද ගකොළ පැහැති පළා 
2) ම  ්

3) මාළු 

4) හාල්මැ ් න් 
 

(13) ගලෝක ග ෞඛ්යප  ංවිධානය විසින් හඳුන්වා දී ඇති බීමට සුදුසු ජලගයහි ඇති Ph අගය 
වන්ගන් , 
 

1) 6.6 – 7 

2) 6 – 7 

3) 6 – 7.7 

4) 6.6 – 9 
 

(14) ආහාර ජීර්ණය හා අවගශෝාණය කිමම ආහාර ජීර්ණ පද්ධතිය මඟින් සිදුගේ. ආහාර 
ජීර්ණ පද්ධතියට අයත් ගකොට ක් වන්ගන් , 
 

1) නා ය 

2)  ්වරාලය 

3) අක්මාව 

4) මුත්රාාශය 
 

(15) සිරුගර් නිරන්තර ක්රි යාකාමත්වගස දී නිපදවන අපද්රධවප ශමරගයන් පිටතට බැහැර කිමගේ 
කාර්ය සිදුවන පද්ධතිය වන්ගන් , 
 

1) බාහි ස්්රාවීය 

2) රුධිර  ං රණ පද්ධතිය 

3) ආහාර ජීර්ණ පද්ධතිය 

4) ශ්ව න පද්ධතිය 
 

(16) බී.සි.ජී. එන්නත ලබා ගදන්ගන් මකමන ගරෝගගයන් ආරක්ාා වීමට ද, 
 

1) පිළිකා ගරෝගගයන් 

2) උණ  න්නිපාත ගරෝගගයන් 

3) ක්ාය ගරෝගගයන් 

4) ඇදුම ගරෝගගයන් 
 
 

(17) අයහපත් චිත්තගේග ඇති වූ විට ගනොකළ යුතු ගදයකි. 
 

1) ගීතයකට  වන් දීම. 
2) 1 සිට 10 දක්වා ග ගමන් ගණන් කිමම. 
3) වතුර විදුරුවක් ග ගමන් පානය කිමම. 

4) රණ්ඩු ඇති  කර ගැනීම. 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

(18) නිවැරදි ඉඳගැනීගේ ඉරියේවක් ගනොවන්ගන් , 
 

1) පා ඇඟිල් මත ඉඳුම. 

2) අමක ් ඉඳුම 

3) ආ නගත ඉඳුම 

4) විලුඹ මත ඉඳුම 
 

(19) නිවැරදිව  දිවීගේ දී අත්වල ක්රි යාකාමත්වය යටගත් අත් ගදක වැළනගටන් නැනය යුතු 
ප්ර්මාණය වන්ගන් , 
 

1)     

2)     

3)     

4)     
 

 

(20) වැඩිහිගයමකගේ හෘද  ්පන්දනය  ාමානපය විනාඩියකට , 
 

1) 35 වරකි. 
2) 72 වරකි. 

3) 70 වරකි. 
4) 62 වරකි. 

 

 

 

 

II  වන ක ොටස. 

 පළමු ප්ර්ශ්නය අනිවාර්ය ගේ. තවත් ප්ර්ශ්න හතරක් ඇතුළුව ප්ර්ශ්න පහකට පිළිතුරු  පයන්න. 
 

(01)   ගේ වන විට සියළුම පා ල්වල ළමයින් නිවා ාන්තර , ගකොට්ඨා  , කලාප ක්රීරඩා තරග 

වල නියැලීගමන් මලල ක්රීරඩා  හ කණ්ඩායේ ක්රීරඩා පිළිබද මනා අවගබෝධයක් ලබා ගගන 

ඇත. එම ක්රීරඩාවල ප්ර්ාගයෝක ක ක්රි යාකාරකේ වල ගයදීගමන් අත්දැීයේ බණුලව ලබා ගගන 

ඇත. 
 

1)  ඔබ දන්නා ධාවන ඉ ේ 02 ක්   ඳහන් කරන්න. 

2) පැනීේ ඉ ේ 02 ක්  ඳහන් කරන්න. 

3) විසිකිමේ ඉ ේ 02 ක්  ඳහා උදාහරණ  ඳහන් කරන්න. 

4) ඔබ දන්නා  ංවිධානාත්මක ක්රීරඩා 02 ක්  ඳහන් කරන්න. 

5) ඔබ ඉහත  ඳහන් කල  ංවිධානාත්මක ක්රීරඩාවක දක්ාතාවයයන් 02 ක්  ඳහන් 

කරන්න. 

6) එම දක්ාතාවය පුණුණු වීම  ඳහා කළහැකි ක්රි යාකාරකමක් වි ත්ර  හිතව ඉදිරිපත් 

කරන්න. හැකිනේ රූප  ටහන් උපගයෝගී කර ගන්න. 

7) ඔබ  ඳහන් කල ක්රීරඩාව ගලොවට හඳුන්වා දුන් රට  ඳහන් කරන්න. 

8) ක්රීරඩා ක්රීරයාකාරකේවල නිරත වීගමන් ලැගබන වාසි 02 ක්  ඳහන් කරන්න. 
 
 

 

 

(02)   නනි ාගේ වින්දනය  හ විගේකය  ඳහා නිර්මාණය වූ ක්රීරඩා ජන ක්රීරඩා ගල  හැදින්ගේ. 
 

1) ජන ක්රීරඩාවල ගපොදු ලක්ාණ 03 ක් ලියන්න. 

2) උපකරණ  හිත හා රහිත ජන ක්රීරඩා 02 බැක න් ලියන්න. 

3) අලුත් අවුරුදු කාලයට දැකිය හැකි ජන ක්රීරඩා 02 ක්  ඳහන් කරන්න. 

4) ජන ක්රීරඩාවල නිරත වීගමන් ලැගබන වාසි 02 ක්  ඳහන් කරන්න 

 

 



 

(03)    ශමර වර්ධනයට , ශක්තිය ලබා ගැනීමට හා ගලඩ ගරෝගවලින් ආරක්ාා වීමටත් ආහාර 

අවශප ගේ. 
 

1) ආහාරවලින් ලැගබන ප්ර්ධාන ගපෝාප පදාර්  03 ක්  ඳහන් කරන්න. 

2) ජල තුලපතාවය යනු මකමක් ද? 

3) ආහාර කල් තබා ගන්නා ්රීම 03 ක්  ඳහන් කරන්න. 

4) ආහාර නල දී ගැනීගේ දී  ැලකිලිමත් විය යුතු කරුණු 02 ක්  ඳහන් කරන්න. 
 

 

(04)    අපගේ ජීවිතගස වැඩි කාලයක් පවුගල්  ාමාජිකයන්  මඟ ගත ගේ. 
 

1) ඔබ දන්නා පරිදි ග ෞඛ්යප ප්ර්වර්ධනය යනුගවන් හඳුන්වන්ගන් මකමක් ද? 

2) ග ෞඛ්යපමත් පවුල් පරි රයක් පවත්වා ගැනීමට ශිාපගයමක ගල  ඔබට කල හැකි ගද්වල් 

03 ක්  ඳහන් කරන්න. 

3) ඔබට ආදරය හා සුරක්ෂිතතාවය ලබා ගදන පුද්ගලයින් 03 ගදගනමක නේ කරන්න. 

4) ඔබට ආදරය හා සුරක්ෂිතතාවය ගනොලැබීගමන් වන අහිතකර ප්ර්තිලල 02 ක්  ඳහන් 

කරන්න. 
 

(05)    ඔගේ ශමරය ඔබ  තු වටිනාම  ේපතයි. ශමරය ක්රි යාකාරිත්වය පවත්වා ගැනීමට ගහරතු 

වන විවිධ පද්ධතිවලින් සිරුර නිර්මාණය වී ඇත.  
 

1) නනි ් සිරුගර් ඇති පද්ධති 03 ක් ලියන්න. 

2) ඔබ  ඳහන් කල එක් පද්ධතියකට අයත් ඉන්ද්රිියන් 03 ක්  දහන් කරන්න. 

3) ඔබ  දහන් කළ පද්ධතිගස ඇති විය හැකි ගලඩ ගරෝග 03 ක් ලියන්න. 

4) පද්ධතිවල ආරක්ාාව  දහා ඔබට අනුගමනය කළ හැකි ක්රි යා මාර්ග 02 ක් ලියන්න. 
 

 

(06)    ග ෞඛ්යපමත් ජීවිතයක් ගත කිමමටත් , ප්ර් න්න ගපනුමක් පවත්වා ගැනීමටත් නිවැරදි 

ඉරියේ ඉතා වැදගත් ගේ.  
 

1) ඉද ගැනීගේ විවිධ ඉරියේ 03 ක්  දහන් කරන්න. 

2) නිවැරදි ඇවිදිගේ ඉරියේ 03 ක්  දහන් කරන්න. 

3) නිවැරදි වැතිරිගේ දී අත්වන වාසි 03 ක්  දහන් කරන්න. 

4) වැරදි ඉරියේ  දහා ගහරතු වන  ාධක 02 ක් ලියන්න. 
 

 

(07)    එක් දිනයක දී ඔගේ සිතට සිතුවිලි ගණනාවක් දැගනනු ඇත. එම සිතට දැගනන 

චිත්තගේග  මබරව පවත්වා ගැනීමට අදාල නිපුණතා අප වර්ධනය කර ගත යුතුයි.  
 

1) චිත්තගේගයක් යනු මකමක් ද? 

2) ඔගේ සිතට දැගනන චිත්තාගේගයන් 03 ක්  දහන් කරන්න. 

3) අයහපත් චිත්තාගේගයක් ඇති වු විට කළහැකි ගද්වල් 03 ක් ලියන්න. 

4) චිත්තාගේග  මබරතාවය පවත්වා ගැනීමට උපකාර වන නිපුණතා 02 ක්  දහන් 

කරන්න. 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 


