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                                         ස ෞඛ්‍ය හා ශෘරීරික අධ්‍යාපනය -  ප්‍රශ්න පත්‍ර 01 

                                                        I පත්‍රය - පිළිතුරු  

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

01 02 11 04 21 01 31 03 

02 04 12 02 22 03 32 03 

03 02 13 02 23 03 33 04 

04 03 14 03 24 01 34 03 

05 04 15 01 25 03 35 02 

06 01 16 02 26 03 36 04 

07 03 17 04 27 01 37 03 

08 01 18 04 28 02 38 01 

09 01 19 03 29 01 39 02 

10 04 20 03 30 02 40 02 

                                                                                                                              

                                                                                                                                     ලකුණු 1x 40 = 40                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

                                                                  

                                                              II පත්‍රය 

(1) 

i. 

• මුඛ්‍ ස ෞඛ්‍ය පිළිබඳ වැඩමුළු 

• සලෝක ක්ෂය ස ෝග මර්දන දිනය 

ii. 

• මදුරුවන් සබෝවන  ්ථාන විනාශ කිරීම. 

• වැහිපීලි, මල් බඳුන්  වැනි  ජලය රැසඳන  ්ථාන නිත  පිරිසිදු කිරීම. 

• තම නිව  අවට පරි  ය පිරිසිදුව තබා ගැනීම 

• කැලි ක ල ක්‍රමවත්ව බැහැ  කිරීම 

• මදුරුවන්ස ගන් අ ක්ෂා වන හිතක  ක්‍රම භාවිතය ........... 

iii. 

• පා ල් පරි  ය පිරිසිදුව තබා ගැනීම. 

• සගවතු වගාව  ඳහා දරුවන් සයාමු කිරීමට හැකිවීම. 

• දරුවන් තුළ අන්තර් පුද්ගල  ම්බන්ධ්‍තා වර්ධ්‍නය වීම. 

• සද්ශීය ආහා වලට පා ල් සිසුන්  සයාමු කළ හැකි වීම. 
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• සිසුන්සේ කායික මානසික  ංවර්ධ්‍නය ඇති වීම. 

iv. 

• සබෝවන ස ෝග - සඩංගු, සකාල ාව, පාචනය,සකාස ෝනා,.......... 

• සබෝ සනාවන ස ෝග - දියවැඩියාව, හෘදයාබාධ්‍,අධිරුධි  පීඩනය,පිළිකා....... 

v. 

• නිවැ දි ආහා  පුරුදු ඇති ක  ගැනීම.( අධික සතල්, පිටි, සීනි  හිත ආහා  පාලනය) 

• වයායාම වල නි තවීම 

• නින්ද හා  විසේකය ප්‍රමාණවත් ත ම් ලබා ගැනීම 

• නිසි ශරී   ්කන්ධ්‍ දර්ශකයක් පවත්වා ගැනීම........... 

vi.    

• ප්‍රධ්‍ාන සපෝෂක -කාසබෝහයිසේට්, සප්‍රෝටීන්, ලිපිඩ 

• ක්ුද්‍ර සපෝෂක   - විටමින්, ඛ්‍නිජ ලවණ 

vii. 

• අවුරුදු උත් ව, පැවැත්වීම 

• ක්‍රීඩා ත ග පැවැත්වීම 

• භාවනා වැඩ ටහන්  

• ස ෞන්දර්යාත්මක වැඩ ටහන් .......... 

viii. 

• පැ දී පිළිමලුන් පිටලෑසම් ක්‍රමය  (Knockout Tournament) 

•  ාකලය ක්‍රමය  (League  Tournament) 

ix. 

• සනට්සබෝල්, ක්‍රිකට්,එල්සල්,සහාකී,පැසිපන්දු............. 

x 

• ශ්‍රමදාන, ක්‍රීඩා ත ග, ශීල වයාපා , ........ 

 

(2) 

i. 

•  ෑම විටම ආහා වල සල්බලසේ ඇති  සතා තුරු පිළිබඳ  විමසිලිමත් වීම. 

• තමාට අ ාත්මික විය හැකි ආහා  පිළිබඳ  අන් අය දැනුවත් කිරීම. 

• වවදයව යකු සවත සගා ් සබසහත් ගැනීසම් දී අ ාත්මික ආහා  ගැන වවදයව යා දැනුවත් කිරීම. 
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ii. 

• ආහා  වර්ග මිශ්‍ර ක  පිසීම (උදා: බත්  මග මුරුංගා සකාළ) 

• කලවම් පලා මැල්ලුම 

• බල ගැන්ූ ආහා  භාවිතය 

• සද්ශීය කුළු බඩු භාවිතය 

• සකාළ වලට සදහි සපාල් එකතු කිරීම 

iii. (අ) 

• පළිසබෝධ්‍ නාශක නියම ප්‍රමිතියට අනුව සයදීම 

•  ්වාභාවික පලිසබෝධ්‍ මර්ධ්‍න ක්‍රම භාවිතය 

• කාබනික සපාසහා   සයදීම 

  (ආ) 

• ගබඩාව තුළ අදාළ ආහා යට අවශය උෂණත්වය  ලැසබන පරිදි ගබඩා කිරීම 

•  තුන්සගන් හානියක් සනාවන අයුරින් ආහා  ගබඩා කිරීම 

• භාණ්ඩ වල කල් ඉකුත් වීසම් දිනසේ අනුපිළිසවළ අනුව  ාක්ක වල ඇසිරීම 

• ශීතක ණ හා අධිශීතක ණ නිසි පරිදි භාවිතය 

 

(3) 

i.          වව  සේ නම -   HIV  වව  ය 

          ස ෝග ලක්ෂණ- 

• සකටි කලක දී සිරුසර් බ  අඩුවීම 

• දිගුකල් පවතින පාචනය 

• ක්ෂය ස ෝගය 

• නියුසමෝනියාව 

• ආහා  අරුචිය 

•  ාත්‍රිසේ අධික සල  දහඩිය දැමීම 

• සබල්සල් හා කිහිලිවල ව ා ග්‍රන්ි ඉදිමීම. 

ii. 

• අනා ක්ිත ලිංගික  ම්බන්ධ්‍තා මගින්  

• රුධි  පා විලයනය මගින්  

• ආ ාධිත මවසගන් දරුවාට 

• ශරී ය සිදුරු කිරීමට ගන්නා ජීවානුහ ණය සනාකළ කටු තනිව සහෝ හවුසල් භාවිතය 
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iii. (අ) 

• එලයි ා පරීක්ෂණය  Elisa Test 

• රැපිඩ පරීක්ෂණය      Rapid test  

   (ආ) 

• විවාහ වන තුරු ලිංගික  ම්බන්ධ්‍තා පමා කිරීම 

• විවාහසයන් පසු ලිංගික  ම්බන්ධ්‍තා තම  හකරු/ හකාරියට පමණක් සීමා කිරීම 

• පවුල් ඒකක ශක්තිමත්ව පවත්වා ගැනීම 

• ලිංගාශ්‍රිත ස ෝග තිසේ නම් නිසි ප්‍රතිකා  ගැනීම 

• ස ෝගී කාලය තුළ ලිංගික ක්‍රියාවලින් වැළකීම 

• මත්ද්‍රවය භාවිතසයන් වැළකීම 

 

(4)    දී අති අභ යයෝග ජය ගැනීම සඳහා ධනාත්මකව පිළිතුරු ලියා ඇති අකාරය අනුව ලකුණු ලබා  යෙන්න. 

 

(5) 

i. 

  1 - ජවන හා පිටිය 

  2 -   ට හ හා දිවීම 

  3 -  ජවන ත ග 

  4 -  පැනීම් ඉ ේ 

  5 - ති  ්  

  6 - සහල්ල 

ii. (අ)  සපා ්සබරි  ෆ්සලෝප් ක්‍රමය 

   (ආ) 

• පැනීමක දී ත ගකරුසේ ක්‍රියාවක් නි ා හ  ් දණ්ඩ ආධ්‍ා ක මත සනාරැඳී වැටීම අ ාර්ථක පැනීමකි 

• හ  ් දණ්ඩ ත ණය කිරීමට සප  පතිත වීසම් ප්‍රසද්ශය සහෝ ආධ්‍ා ක කණු සදපසින් පිහිටි භූමිය 

ශරී සේ කුමන සහෝ සකාට කින්  ්පර්ශ කිරීම අ ාර්ථක පැනීමකි 

• නික්මීම කළ යුත්සත් තනි පාදසයනි 

• පිට පිට අ ාර්ථක පැනීම් තුනකින් ක්‍රීඩකයා ත ගසයන් ඉවත් සකසර්. 

iii. 

• මීටර් තුනක් පමණ ප ත ය සිටින ස ් සකෝන් ්  කිහිපයක් තබා ඒ මතින් අක්වක් දිවීම. 

• මීටර් අටක පමණ විෂ්කම්භය සිටින ස ් අසට් ඉලක්කමක් ඇඳ ගන්න. එහි එක්  වුමක් ස මින් 

දුවන්න. අසනක්  වුම සේගසයන් දුවන්න. 

• සමට්ටයකට පිටුපා සිට ගන්න. පාද සදකින් නික්මී උඩ පැන සමට්ටය මත වැසටන්න. 
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(6) 

  i.      A - FTF - සේගසයන් ක්‍රියා ක න තන්තු 

         B - STF - ස මින් ක්‍රියා ක න තන්තු 

ii. 

• කමල් - ස සමන් ක්‍රියා ක න තන්තු 

• බිමල්  - සේසග න් ක්‍රියා ක න තන්තු 

විසශ්ෂ ලක්ෂණ     FTF                         STF                  

වර්ණය සුදු  තු 

 ංචිත ආහා  වැඩිය අඩුයි 

 ංසකෝචන සේගය වැඩිය අඩුයි 

 ්වායු  ්ව නය අඩුයි වැඩියි 

සවසහ ට ප්‍රතිස ෝධ්‍ දැක්වීම අඩුයි වැඩියි 

අධිසේගී වයෘයාම්වල  හභාගිත්වය වැඩිය අඩුයි 

iii.           කමල්   

 සමම ක්‍රීඩකයා(කමල්) දිගු දු  ධ්‍ාවන ත ග  ඳහා   හභාගි වන බැවින්(10000) ඔහුට වැඩි සේලාවක් තම 

ඉ ේව සවනුසවන් ගතසේ. ඔහු දිගු කාලීනව වැඩි  ශක්ති ප්‍රමාණයක්   පයා ගත යුතුව ඇත.ඉහත 

 මීක ණසයන් දක්වා ඇති ශක්ති  ැපයුම් ක්‍රමය භාවිතසයන්  දිගුසේලාවක් වැඩි ශක්ති ප්‍රමාණයක් ලබා ගත 

හැකිය. එම නි ා ඔහු එම ක්‍රමය භාවිත ක යි.  

 

 

(7) 

i. 

• උඩු අත් පිරිනැමීම 

• යටි අත් පිරිනැමීම 

ii. 

• Side steps    පැත්තට අඩිය තබා ගමන් කිරීම 

• Cross step   කති  ක්‍රමය 

• Dash            දිවීසම් ක්‍රමය 

iii.(අ) 

          ගැමුණු පිලට ලකුණක්  මග පිරි නැමීම හිමි සේ  

(ආ) 

• තනි අතින් පන්දුව අල්ලා උ හි ට ඉහළින් සගන සේගසයන් සපාළවට පහ  දීම.  

• නුහුරු අත්ල මත තබා ගත් පන්දුව අත්හරිමින් හුරු අතින් පහ  දීම.   

• එල්ලන ලද පන්දුවකට උඩ පැන පහ  දීම 
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B) i. 

• උ හි ් යැවුම 

• සහප්පා යැවුම 

• උ හි ට ඉහළින් යැවුම 

• අතට යටින් යැවුම 

ii. 

• පන්දුව උඩ දමා ඇල්ලීම 

• පන්දුව බිම දිසේ සප ළා යැවීම 

• පන්දුව අතැතිව පියව  කිහිපයක් ඇවිදීම සහෝ දිවීම 

• අහිමි සපසද ට යාම 

• තත්ප  තුනකට වඩා පන්දුව අසත් තබා සගන සිටීම 

•  මාන්ත  සර්ඛ්‍ා සදකකට ඉහලින් පන්දුව යැවීම..... 

iii.(අ) 

• ව ද සිදු ූ  ්ථාන සේ සිට එම  ්ථානසේ ක්‍රීඩා කළ හැකි ප්‍රතිවාදී පිසල් ක්‍රීඩිකාවකට දඬුවම් යැවුමක් 

ලබා සදයි. 

(ආ) 

• සගෝල් කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දුව විදීම 

• සවනත් ක්‍රීඩිකාවකසේ බාධ්‍ා කිරීම්  මග සගෝල් කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දු විදීම 

• සවනත් ක්‍රීඩිකාවක් එවන පන්දුව ලබා සගන  කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දු විදීම 

C   i. 

• පන්දුව මත පාදය තබා නැවැත්වීම. 

• පාදසේ ඇතුළතින් පන්දුව නැවැත්වීම. 

• පපුසවන් පන්දුව නැවැත්වීම. 

• උද සයන් පන්දුව නැවැත්වීම. 

ii.  

• විසික න්නාසේ පාද සදකම සපාසළාසේ  ්පර්ශ විය යුතු ය 

• විසි ක න්නා ක්‍රීඩා පිටියට මුහුණලා සිටිය යුතු ය 

• හි  පිටුප  සිට ඉහළින් පන්දුව මුදා හැරිය යුතු ය 

• සවනත් ක්‍රීඩකසයකු  ්පර්ශ ක න සතක් විසික න්නා පන්දුව  ්පර්ශ සනාකළ යුතු ය 

• ප්‍රතිවාදීන් විසික න්නාසේ සිට මීටර්  සදකක් ඈතින් සිටිය යුතු ය    

• එක තැන සහෝ දුව විත් පන්දුව විසිකළ හැකිය 
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iii.  (අ)  විරුද්ධ්‍ පිලට දඬුවම් ලක්ෂසේ සිට දඬුවම් පහ ක් ලබා සදයි 

      (ආ) 

• බිත්තියක් ආධ්‍ා  ක  ගනිමින් බිත්තියට පන්දුව එල්ල ක  එහි වැදී එන පන්දුවට නැවත හිසින් පහ  

දීම 

• ක්‍රීඩකයින් සදසදනා බැගින් එකතු වී මාරුසවන් මාරුවට  හිසින් පන්දුවට පහ  දීම 

•  වුමක සිට  වුම මැද සිටින්නා හිසින් පහ  සදන පන්දුවට අසනක් ක්‍රීඩකයින් හිසින් පහ  දීම 

 

 

***** 


