
 

 

 

 

 1 ක ොටස 

1. -4                                                                                           

2. -2 

3. -4 

4. -3 

5. -3 

6. -3 

7. -2 

8. -2 

9. -2 

10. -3 

11. -4 

12. -1 

13. -2 

14. -3 

15. -3 

16. -4 

17. -3 

18. -2 

19. -3 
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11 ක ොටස - පිලිතුරු පත්‍රය 

1) 

I. එළිමහන් ජන ක්‍රීඩා, ගෘහසථ් ජන ක්‍රීඩා  

II. සරලය සතුට විකනෝදය ලැකේ සහභාගිවීම පහසුය ,තරග ාරී බව අඩුය,  ණ්ඩායම් වශකයන් 

ක්‍රීඩා  ළ හැකිය ආගමින් කහෝ සංස් ෘති  පසුබෑම් පසුබිමක් පවතී එ මුතු බව ඇති  රයි 

 

III. ඔළිඳ ක ළිය,පංච ක ළිය, කදොකළොස් ක ළිය, දාම් ඇදීම, ගල් කපළීම,කසොනාරු කපත්ත,කනරංචි 

ඇදීම 

IV. පංච දැමීම ,කනරංචි ඇදීම ,ඔලිඳ ක ළිය, එළුවන්  ෑම, වල ජු ගැසීම, රබන් ගැසීම, ඔන්චිලි 

පැදීම  

V. ගුඩු පැනීම්, තාච්චි පැනීම, එළුවන්  ෑම, ගස් ක ොටු පැනීම 

VI. තුන්වන පාඩම ජන ක්‍රීඩා වල නිරත කවමු පාඩකමන් ජන ගී ඇත.එම පාඩම බලා ලකුණු ලබා 

කදන්න 

2) 

I. ශරීර වර්ධනයට, ශක්තිය ලබාදීමට,කලඩ කරෝග වලින් ආරක්ෂා වීමට  

II. මහා කපෝෂ , ශුද්‍ර කපෝෂ   

III. නිෂ්පාදිත දිනය , ල් ඉකුත්වීකම් දිනය,රස ාර  වර්ණ ාර  ඇතුළත් අඩංගු ද්‍රවය SLS 

ලාංඡනය, ආහාරකයන් නැවුම් බව පවුකල් අවශයතාවයට ගැලපීම  

IV. කේලීම ,ලුණු දැමීම, දුම් ගැසීම, ඇසිරීම රසායනි  ක්‍රම 

 

 

බස්නාහිර පළාත් අධ්‍යාපන දෙපාර්තදේන්තුව 

දතවන වාර පරීක්ෂණය -  දසෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය 

දරේණිය - 7 පිළිතුරු පත්‍රය - 

 



3)  

I. A- කදදණ මත ඉඳුම  B-පාද දිග හැර ඉදුම   C-අකුස් ඉදුම 

II. කවකහස හා අපහසුතාව අවම වීම, සමබරතාව රැකීම ,කපෞර්ෂ වර්ධනය ,ආත්ම අභිමානය 

වර්ධනය වීම  

III. පා ඇඟිලි මතින් ඇවිදීම, විලුඹින් ඇවිදීම, පියවර ලං ර ඇවිදීම, පියවර ඈත් ර විදීම ,පැත්තට 

ඇවිදීම ,පසුපසට ඇවිදීම  

IV. අධි  කවකහස, උපතින් ඇති වූ ආබාධ, නුසුදුසු ඇදුම් පාවහන්, කනොසැලකිලිමත් බව ,වැරදි 

ඉරියේ වලට පුරුදු වීම 

4) 

I. ක්‍රීඩාව පැවැත්මට, අනතුරු අවම  රගැනීම, ක්‍රීඩ  අයිතිය සුරැකී,මට සාධාරණය ඉටු වීමට, 

නියම ජයග්‍රහ ලබාගැනීමට 

II. නීති ගරු  පුරවැසියකු වීමට, කපෞරුෂ ගුණාංග වර්ධනයට ,ගැටුම් වලින් කතොර වීමට ස්වයං 

විනයක් ඇති වීමට ,සාධාරණ කලස ජය පරාජය හිමිවීම ,සමාජ ශීලී පුද්ගලයකු වීම 

III. පාසල  විනය ගරු  හා පාසකල් කීර්තියට කහේතුවීම, විනයගරු  පාසලක් බවට 

පත්වීම,සිසුන්කේ කපෞද්ගලි  ගුණාංග වර්ධනය වීම, ක්‍රීඩා තරගවලදී ගැටුම් අවම වීම 

IV.  ණ්ඩායම් හැඟීකමන්  ටයුතු කිරීම, ඉවසීම, අන් අයට උදේ කිරීම, ජය පරාජය එ  කසේ 

පිළිගැනීම ,ආචාරශීලී බව, සුහදශීලී බව, නාය යාකේ තීරණ වලට එ ඟවීම 

 

5) 

I. ක ටි දුර, මැදි දුර, දිගු දුර  

II. දුර පැනීම, තුන්පිම්ම ,උස පැනීම, රිටි පැනීම  

III. ඉපිලීම, ගුවන් ගතවීම, පතිත වීම  

IV.  වකපත්ත ,යගුලිය, කහළ මිටිය 

 

6)  

I. ශ්වසන පද්ධතිය  

II. ආශ්වාස ප්‍රශ්වාස කිරීම  

III. ආහාර ජීර්ණ පද්ධතිය, බහිස්‍රාවීය පද්ධතිය, ස්නායු පද්ධතිය ,රුධිර සංසරණ පද්ධතිය, ප්‍රජන  

පද්ධතිය ,අස්ථි පද්ධතිය  

IV. වයායාම වල නිරතවීම, අපිරිසිදු පරිසර වලින් ඈත්වීම,නාසය තුළට යම් කද්වල් ඇතුළු කිරීකමන් 

වැළකීම, දුම්පානකයන් වැළකීම, කුමන ස්ථානවල කනොසිටීම ,ක්ෂය කරෝගය වැනි කරෝග වලින් 

ආරක්ෂා වීම 

 

 

7)   

I. A-කවොලි කබෝල් B-කනට් කබෝල්   C-පාපන්දු  

II. යටි අත් පිරිනැමීම, උඩු අත් පිරිනැමීම 

III. පන්දු පාලනය ,පාද හුරුව, ආක්‍රමණය ,රැකීම, විදීම 

IV. පාදකය ඇතුළතින් පන්දුවට පහරදීම ,පාදකේ මතුපිටින් පන්දුවට පහරදීම 

 


