
  
               

    

 

 

i ක ොටස 

1) 1  11) x  

2) 3  12) x 

3) 2  13) √  

4) 1  14) x 

5) 2  15) √ 

6) 1  16) වගකීම      

7) 3  17) කේගය 

8) 3  18)  වකෙත්ත 

9) 2  19) වම 

10) 2  20) කවොලික ෝල්  

 

 

 II ක ොටස 

(01) 

i.  ායි , මානසි , සාමාජීය, අධ්‍යාත්මී  

ii. පිරිසිදු වාතය,පිරිසිදු ජලය, ක්‍රීඩා හා වයායාම 

iii. සම්මත මිනුම්, සම්මත නීතිරීති, නිශ්චිත ක්‍රීඩා පිටි, ක්‍රීඩ  සංඛ්‍යාව 

iv. කවොලික ෝල්, කනට්ක ෝල්, ොෙන්දු 

v. සිරුරට දැකනන කවකහස අඩුවීම, අඩු ශක්තියක් වැය වීම, අනතුරු අවම වීම, කෙෞරෂය වර්ධ්‍නය වීම. 

vi. 100CM  200CM  400CM 

vii. නිසි අයුරින් දත් පිරිසිදු කනොකිරීම 

  අධි  ෙැණි රස සහ ඇකලන සුළු ආහාර නිතරම ආහාරයට ගැනීම 
  නිතරම අධි  උෂ්ණ කහෝ අධි  සීතල ආහාර ගැනීම 
  උල් සහිත  ටුවලින් දත් පිරිසිදු කීරීම 
  තද කේවල (ෙෑන් ක ොපු, ක ෝතල් මූඩි ආදිය) සැපීම/  ැඩීම 
 VII ආහාර ජීර්ණ ෙේධ්‍තිය, ශ්වසන ෙේධ්‍තිය, රුධිර සංස්රණ ෙේධ්‍තිය. 

 

02)  
i. එ  දිගට රූෙවාහිනිය නැරඹීම, ඇසට යමක් වැටීම, වැඩි කේලාවක් ෙරිගණ ය භාවිතා කිරීම 

ii.  ාහිර  න, මැද  න, අභයන් ර  න 
iii.  තා කිරීමට, ආහාර මිශ්‍ර කිරීමට, රස දැනීමට 
iv. ආර ෂාව, ශරීරයට හැඩයක් සහ කෙනුමක් ල ා දීම, ශරීරකේ උෂ්ණත්වය ොලනය,විටමින් D 

නිෂේාදනය, දහඩිය මඟින් අෙද්‍රවය පිට කිරීම 

 

 03) 

කසෞඛ්‍යය හා ශාරීරි  අධ්‍යාෙනය 

6 කශ්‍රේණිය -පිළිතුරු ෙත්‍රය  

 

 



  
               

i. ෙන්දුව මදක් උඩ දමා දෑතින් අල්ලා ගැනීම 
  ෙන්දුව බිම ගසා ඉහළට එන විට ඇල්ලීම 
  ෙන්දුව ඇග වකට් මාරු කිරිම. 

ii. නිදහකසේ ඇවිදීම, එ තැන දිවීම, ඉදිරියට ෙැත්තට හා ෙසුෙසට දිවීම, ෙැත්කතන් ෙැත්තට වම් ෙසට හා 
දකුණු ෙසට දිවීම, දිශාව කවනස්  රමින් දිවීම 

iii. ෙන්දුවට ොදකයන් ෙහර දීම,ෙන්දුවට හිසින් ෙහර දීම, දැල රැකීම 
iv. උෙ රණ සහිතව කහෝ රහිගව ක්‍රීඩා  ළ හැකි විම, ෙවතින ඉඩ ඩ අනුව ක්‍රීඩාව සංවිධ්‍ානය 

 රගැනීමට  හැකි වීම,  අවට ෙරිසරකයන් ෙහසුකවන් ල ා ගත හැකි සම්ෙත් උෙකයෝගි  රගත හැකි 
වීම, ලිහිල් නීති රීති ෙැවතීම. 
 

 04) 

i. කඩංගු,  රවා, මැකල්රියාව 
ii. මදුරුවන් ක ෝවන ස්ථාන විනාශ කිරීම,කයෝගට් ක ෝප්ෙ ෙරිසරයට කනොදැමීම. 

iii. වැටීම, අත  ැපීම, පිළිස්සීම 
iv. ොකර් දකුණු ෙැත්කතන් ගමන් කිරීම,  හ ඉකරන් ොර මාරුවීම, මාර්ග නීතිවලට අවනත වීම 

 

 05)  

i. ශාරීරි , මානසි , සමාජීය 
ii. කසෞඛ්‍යවත් ජිවිතයක් ගත  ළ හැකි වීම,  ාර්යක්ෂම  ව දියුණු වීම, කෙෞරෂය වර්ධ්‍නය වීම, ක්‍රීඩා 

කුසලතා වර්ධ්‍නය වීම 
iii. කේගකයන් ඇවිදීම, කසමින් දිවීම,  යිසි ල් ෙැදීම, විවිධ්‍ ෙැනීකම් ක්‍රියා ාර ම් , පිහිනීකම් නිරත වීම 
iv. ඔකේ සිතට ඇතිවන හැගීම් හඳුනා ගැනීම, ප්‍රතිචාර ොලනය  ර ගැනීම අන් අය සමඟ,එම අවස්ථාවට 

දැක්විය යුතු ප්‍රතිචාර පිළි ඳව සා ච්ජා කිරීම 

 06) 

i. කනට්ක ෝල් 
ii. කඩංගු  

iii. කනොසැලකිල්ල 
iv. නීතිරීති 
v. දන්ත 

vi. නිවැරදි 
vii. සුළු ක්‍රීඩා 

viii. චාල  හැකියා 
ix. රක්තහීනතාවය 
x. ආෙදා 

 

07) i. ඇවිදීම, දිවීම , ෙැනීම, 

      ii.ඇවිදීකම්දී නිතරම එක් ොදයක් කෙොලකේ ස්ෙර්ශ කේ.දිවීකම්දී ො කද ම එක් අවස්ථාව  කෙොලකවන් ඉහළ    

        ෙවතී. 

      iii.උස ෙැනීම , දුර ෙැනීම තුම්පිම්ම  

      iv. කහල්ල විසිකිරීම ,  වකෙත්ත විසිකිරීම, මිටිය විසිකිරීම , ෙන්දුවක් විසිකිරීම  


