
 

 

 

 

 

 

I ක ොටස. 

(01) 2 

(02) 4 

(03) 1 

(04) 3 

(05) 1 

(06) 3 

(07) 1 

(08) 4 

(09) 1 

(10) 2 

(11) 4 

(12) 1 

(13) 1 

(14) 3 

(15) 1 

(16) 3 

(17) 4 

(18) 1 

(19) 3 

(20) 2 

(ලකුණු 20   2 = 40 ) 

II ක ොටස. 

(01)  

1) 100m , 200 m , 400 m  ආදී වශයෙන් 

2) උස පැනීම / දුර පැනීම / තුන්පිම්ම / රිටි පැනීම 

3) කවයපත්ත , යෙල්ල , ෙගුලිෙ දැමීම. 

4) යෙට්ය ෝල් , පාපන්දු , යවොලිය ෝල් , ක්රි.කට් , එල්යල්  

5) ඉෙත සඳෙන් කළ ක්රී ඩාවාව ස සදො ද සාතාවෙන්වලල ලකුණු ල ා යදන්ෙ. 

6) ඉෙත ද සාතාවන් සදො පුහුණු වීම් ක්රි.ොකාරකම ස සදො ලකුණු ල ා යදන්ෙ. 

7) ඉෙත සදෙන් කළ ක්රී ඩාවා යලොවල ෙදුන්වා දුන් රල ලිො ඇත්ෙම් ලකුණු ල ා යදන්ෙ. 

8) සිරුරල මො නියරෝගී යපනුම ස ලැබීම , ස්ොයු යේශී සමායෙෝජෙෙ දියුණු වීම , තර රුව 

අඩු වීම. 

(ලකුණු 8   2) 

 

(02)  

1) සරලෙ , සතුල ො වියෙෝදෙ ල ා යදයි , සෙභාගි වීම පෙසුෙ. තරගකාරී  ව අඩුෙ. ශාරීරික 

, මාෙසික සුවෙ ල ා යදයි.       ( ලකුණු 03) 

2) උපකරණ සහිත  - යම්වර යකළිෙ / මී කැඩීම / යපොරයපොල් කැඩීම ( ලකුණු 2) 

උපකරණ රහිත     - ගුඩු පැනීම / අත් ෙැැංගීම  ...........   (ලකුණු 2) 

3) පැංච දැමීම / යෙරැංචි ඇදීම / ඔලිඳ යකළිෙ , එළුවන් කෑම ................  (ලකුණු 2) 

4) වින්දෙෙ , සතුල , එකමුතු කම ....................................    (ලකුණු 2) 

( ලකුණු 11) 
 

කළුතර අධ්යාාපෙ  කලාපෙ 

මධ්යා වාර පරී සාණෙ - 2018 

07යේයණිෙ. 

යසෞඛ්යා ො ශාරීරික අධ්යාාපෙෙ -  උත්තරපත්ර.ෙ 

 ාලය  :- පැය 02 



(03)  
1) කාය ෝෙයිඩ්යරට් / යෝෝටීන්න් / විලමින් / ඛ්යනිජලවෙ /  යම්දෙ  ( ලකුණු 3) 
2) ජලෙ ශරීරෙල ල ා ගන්ො ෝමාණෙ ො ශරීරයෙන් පිල කරෙ ෝමාණෙ අතර 
සම රතාවෙ ජල තුලාතාවෙයි.      ( ලකුණු 3) 

3) හිරු රශ්මියෙන් / ලුණු දැමීම / දුම් ගැසස්වීම / රසාෙෙ ක්රනම   ( ලකුණු 3) 
4) නිා්පාදිත දිෙෙ / ඉකුත් වීයම් දිෙෙ / අඩාවැංගු අමුද්රරවා / S.L.S ලාැංඡනෙ ිබබීම.  ( ලකුණු 2) 

 

(04)  
1) යසෞඛ්යාෙ ෝව්ධධ්යෙෙ ෙනු තමාය  යසෞඛ්යා තත්ත්වෙල  ලපාෙ සමාීයෙ , ආ්ධථික ො 
පාරිසරිෙක සාධ්යක පාලෙෙ කර ගන්ො අතරම  එෙ වැඩි දියුණු කරගත ෙැකි යකයෙකු 
 වල පත් වීමයි.        ( ලකුණු 3) 

2) පවුල තුළ ඔයේ වගකීම් ඉටු කිරීම , නිවැරදි ආොර රලා අනුගමෙෙ 
දුම්වැටි , මත්පැන් , මත් ද්රරවා වලින් වැළකීම .  වියේකෙ ෙෙපත් ො ඵලදායී යදෙල යෙොදා 
ගැනීම. 

3) අම්මා , තාත්තා , පවුයල් ෙැදෑයින් , අසල් වැසිෙන් , ගුරුවරු ..........  ( ලකුණු 3) 
4) පාසල එපා වීම , පවුයල් අසමගිෙ , යෙොසතුල , 
ඉයගනීම කඩාවාකේපල් වීම , රයට් විෙෙ ෙැිබ වීම.          ( ලකුණු 2)  

 

(05)  
1)  හිේාවීෙ පධතධ්යිබෙ / ආොර ීය්ධණ පධතධ්යිබෙ  , ශ්වසෙ පධතධ්යිබෙ / ස්ොයු පධතධ්යිබෙ  
රුධිර සැංසරණ පධතධ්යිබෙ       ( ලකුණු 3) 

2) සදෙන් කළ පධතධ්යිබෙල අෙත් ඉන්ද්රි ෙ 03  ස ලිො ඇත්ෙම් ලකුණු යදන්ෙ.  ( ලකුණු 3 ) 
3) ඉෙත සඳෙන් කළ පධතධ්යිබෙල අදාළව යලඩාවයරෝග ලිො ඇත්ෙම් ලකුණු යදන්ෙ. 

( ලකුණු 3) 
4) පිරිසිදුව ආොර ගැනීම  ,  දුම්පාෙයෙන් මත්ද්රරවා භාවිතයෙන් වැළකීම , යකඳි සහිත 
ආොර ගැනීම , යතල්  ලුණු පිටි ආොර අවම කිරීම , ෝමාණවත් පරිදි ජලෙ පාෙෙ කිරීම. 

( ලකුණු 2) 
(06)  

1) පුටුයේ ඉඳ ගැනීම / අකුස් ඉඳුම / යදදෙ මත ඉඳුම    ( ලකුණු 3) 
2) පිෙවර ලැං කර ඇවිදීම / පැත්තල ඇවිදීම / පසුපසල ඇවිදීම  ( ලකුණු 3) 
3) ශාරීරික අපෙසුතා අවම වීම / අෙවශා යලස ශ සිබෙ වැෙ යෙොවීම / සුව ර නින්ද ස 
ලැබීම නිසා කායික මාෙසික සුවෙ      ( ලකුණු 3) 

4) නුසුදුසු උපකරණ / අධික යවයෙස / නුසුදුසු ඇඳුම් , පාවෙන් .......... ( ලකුණු 2) 
 

(07)  
1) අප සිත තුළ යෙෝ  ාහිර ක්රි.ොකාරිත්වයව යවෙස්කම් ඇිබ කරෙ  සාණික මාෙසික තත් 
යෙෝ සිතුවිලි චිත්තායේග යේ.       ( ලකුණු 3) 

2) සතුල , දුක , තරෙ ...............................     ( ලකුණු 3) 
3) එම අවස්ථාව මග ෙැරීම /  1 සිල 10 ද සවා යසයමන් ගණන් කිරීම / වතුර වීදුරුව ස 
යසයමන් පාෙෙ කිරීම        ( ලකුණු 03) 

4) සෙකම්පෙෙ / අන්ත්ධ පුධතගල ස දතා / ඵලදායී සන්නියේදෙෙ ....... ( ලකුණු 02) 

    
 
 



 


