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• වඩාත් නිවැරදි පිළිතුර යටින් ඉරක් අඳින්න. 

 
01.) ල ාව බුද්ධිමත්ම සත්ත්වයා වන මිනිසා ජීවත් වීමට ප්‍රථමලයන් මුලික අවශ්‍යතා සපුරා ගනියි. අනතුරුව 

ද්ධිතියික අවශ්‍යතා ඉටු කර ගැනීමට ලයාමු ලේ. එම අවශ්‍යතා ද ඉටු වූ ිට .......................... හට ගනියි. 
i. ඉහළ මානව අවශ්‍යතා  ii.ලසෞන්දර්යාත්මක අවශ්‍යතා 

iii. මානසික අවශ්‍යතා   iv.මූ ය අවශ්‍යතා 
 

02.) ලසෞඛ්‍ය ලසේවා ප්‍රතිසංිධානය හා එේවායින් උපරිම ප්‍රලයෝජන  බා ගැනීමට අප වටා ඇති ආයතනයක් 
ලනාවන්ලන්, 

i.රතු කුරුස සංගමය.   ii.ලසෞඛ්‍ය වවදය නි ධාරි. 

iii. පාසල් දත්ත චිකිත්සක ලසේවය. iv. ලපාලිසිය. 
 

03.) ල ෝක ලසෞඛ්‍යය දිනය වන්ලන්, 

i.අලේල් 07    ii.ලපබරවාරි 08 

iii.ලපබරවාරි 07   iv. අලේල් 20 

 
04.) ල ාව ජනප්‍රියම ක්‍රීඩාව වන්ලන්, 

i.ක්‍රිකට්.    ii.පිහිනුම්. 

iii.පාපන්ු.    iv. ම   ක්‍රීඩා. 
 

05.) මීටර 400 සහ ඊට අඩු ධාවන ඉසේ සඳහා ලයාදා ගනු  බන්ලන්, 
i. හිටි ඇරඹුම් ක්‍රමය යි.   ii. මැුම් ඇරඹුම් ක්‍රමයයි. 

iii. දිගැසි ඇරඹුම යි.   iv. කුු ඇරඹුම් ක්‍රමය යි. 
 

06.) ක්‍රීඩා වර්ීකරණය යටලත්  ම   ක්‍රීඩාවට අයත් ඉසේවක් ලනාවන්ලන්, 

i.කවලපත්ත ිසි කිරීම.   ii. තරග ඇිදීම. 
iii.ුර පැනීම.    iv. ටයිලකාන්ලඩෝ. 
 

07.) පහත ලපෝෂ්‍ය පදාර්ථ අතරින් ශ්‍රීරයට ශ්‍ක්තිය  බා ලදන්ලන්, 

 i.ලප්‍රෝටීන මගිනි.   ii. ිටමින් මගිනි. 
iii.ඛ්‍නිජ  වණ මගිනි.   iv. කාලබෝහයිලේට් මගිනි. 

 
08.) ඇඟිලි, පාද ලකාට්ටා, ිලුඹ ල ස පාදලයන් ලපාලළාව සේපර්ශ්‍ කරනු  බන්ලන්, 

i. ඇිදීමක දී.    ii. දිවීමක දී. 
iii. ඉඳ ගැනීමක දී.   iv. නැඟිටීමක දී. 

 
09.) අපට එදිලනදා  ජීවත් වීමට අවශ්‍ය මූලික අවශ්‍යතා පමණක් අඩංගු පිළිතුර වනුලේ, 

i. ආහාර, ආරක්ෂ්‍ාව, නිවාස   ii. ආදරය, වාතය, ජ ය. 

iii.වාතය, නිවාස, ආහාර   iv. ආහාර, ජ ය, වාතය 
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MAHAMAYA GIRLS’ COLLEGE 

දෙවන වාර පරීක්ෂණය - 2022 8fY%aKsh 

පැය01  ය s ද ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය - I 

 



 

 
10.)  ආත්මාභිමානයට  හානි වන සමාජමය ලහේතුවකි. 

i. සමාජ ිලරෝධී ක්‍රියාව  නිරත වීම.  ii. නීති රීති කඩ කිරීම. 

iii.අගය ලනාකිරීම.    iv. වවර කිරීම. 
 
11.) ආචාර ලපළපාලියක ආපසු හැරීමක දී මුල් දිශ්‍ාවට සාලේක්ෂ්‍ව හැලරනු  බන ලකෝණය, 

i. 90º කි  ii. 360º කි.  iii. 180º කි.  iv. 280º කි. 
 
12.) උඩුකුරුව වැතිර සිටින්න; ිධානයට ක්ෂ්‍ණිකව මීටර 10 පමණ ඉදිරියට ුවන්න. 
 ලමම ක්‍රියාකාරකම මගින් වර්ධනය කිරීමට බ ාලපාලරාත්තු වන්ලන්, 

i. කුු ආරම්භලේ දී සඥාවට ඉදිරියට දිවීලම් ලේගය වැඩි කිරීම. 
ii. හිටි ආරම්භලේ දී සංඥාවට ඉදිරියට දිවීලම් ලේගය වැඩි කිරීම. 

iii.මීටර 800 තරඟ ආරම්භක ලේගය වැඩි කිරීම.     

iv. ඉහත කිසිවක් ලනාලේ. 

 
13) නව ලයාවුන් අවිය ල ස හඳුන්වන්ලන්, 

i.අවු.10-12  ii. අවු. 10-14  iii.අවු.12-16  iv. අවු.10-19 

 
14.) පාසල් මට්ටලම් ආචාර ලපළපාළි කණ්ඩායමක සිටිය යුතු අවම සාමාජිකයින් සංඛ්‍යාව වන්ලන්, 

i.20   ii.10   iii.30    iv.25 

 
15.) යහපත් සමාජ පරිසරයක  ක්ෂ්‍ණයක් වන්ලන්, 

i.යහපත් අන්තර් පුද්ධග  සබඳතා පැවැත්වීම. ii. ඵ දායී සන්නිිිලේදනය. 

iii.නීතිගරුක බව.    iv.ඉහත සියල් ම. 
 

• අං.ක 16 - 20 දක්වා ප්‍රශ්‍ේනව ට වරහන් තුළ ඇති වචනවලින් සුුසුම වචනය ලතෝරා ලියන්න. 
 (සාමාජීය, පාපන්ු, ද්ධිතියික, ප්‍රහාරය, පරිගණක, තාක්ෂ්‍ණය) 

 
16.) ආදරය, සුරක්ිතතාවය වැනි මානසික අවශ්‍යතා ........................................ ල ස හඳුන්වයි. 
 
17.) ආත්මාභිමානයන්ට ලහේතු වන්නා වූ හැකියාවන් අතර, ................................. පිළිබඳ දැනුම වැදගත් 

තැනක් ගනී. 
 
18.) ල ෝකලේ ජනප්‍රියම සංිධානාත්මක ක්‍රීඩාව .......................................................... ය. 
 
19.) ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ ................................................ සඳහා පන්ුව ඔසවා දීමට අත් එසවුම ලයාදා ගනි. 
 
20.) අනු ක්‍රීඩාව  නිරතවීලමන් අන් අදහසේ ගරු කිරීම, නීතිරීතිව ට අනුව කටයුුුතු කිරීම වැනි  

.......................... ලයෝගයතා වර්ධනය ලේ. 
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පළමු ප්‍රශ්‍ේනයට පිළිතුරු ලිවීම අනිවාර්යය ලේ. පළමු ප්‍රශ්‍ේනය ඇතුළු තවත් ප්‍රශ්‍ේන 04කට පිළිතුරු සපයන්න. 

 
01.)8 ලරේණිලේ දරුවන් කිහිපලදලනකු සතු ිලශ්‍ේෂ්‍ හැකියාවන් හා ගුණාංග කිහිපයක් පහත දැක්ලේ. 
 
සුලනත් - උසට සරි න බරකින් යුක්ත අතර, කා සමගත් සුහදශීලිය, නිවැරදි තීරණ ගන්නා අතර නායකත්වය, 

සංිධානාත්මක බව, නීතිගරුක බව ලහාඳින් වර්ධනය වී ඇත. 
 
කාලිංග - පන්තිලේ සිටින උසම දරුවා වන අතර, අනාගතලේ දී හමුදා නි ධාරිලයකු වීමට කැමැත්ලතන් සිටී, 

16න් පහළ ලමවර ක ාප ක්‍රීඩා තරඟලේ දී මීටර් 100 හා ුර පැනීම ඉසේවලින් ප්‍රථම සේථානය 
 බාලගන පළාත් තරඟව ට සහභාගි වීමට පුහුණුලවමින් සිටී. 

 
ලතිජිත - පාසල් පරිසරලයහි ගුණාත්මක බව වැඩි කිරීම සඳහා දායකවන අතර, පරිසර නියමුභට 

කණ්ඩායලම් සාමාජිකත්වය දරයි. පාසල් 16න් පහළ ලවාලිලබෝල් කණ්ඩායලම් දක්ෂ්‍ ක්‍රීඩකලයකි. 
 
භානක - දක්ෂ්‍ පාපන්ු ක්‍රීඩකලයකු වන අතර, අනු ක්‍රීඩාව  ලයදීලමන් තම දක්ෂ්‍තා වර්ධනය කරගත් බව 

පවසයි. 
 
 

I.) සුලනත්ලේ කායික ලසෞඛ්‍යය යහපත් බව ලපන්වීමට උදාහරණයක් ලේදලයන්  බා ලදන්න. 
 

II.) සුලනත් තුළ ඇති ආත්මාභිමානයට ලහේතු වන ගුණාංග 02ක් ලියන්න. 
 

III.) හමුදා ලසේවයට යාමට කැමැත්ලතන් සිටින කාලිංග ප්‍රගුණ කළ යුතු හැරීලම් ඉරියේ 02ක් නම් කරන්න. 
 

IV.) කාලිංග සහභාගි වූ ධාවන ඉසේලේ කරන ආරම්භය සඳහා ලදනු  බන ිධාන ලියන්න. 
 

V.) කාලිංග සහභාගි වූ ුර පැනීම ඉසේව කළ හැකි ශිල්ීය ක්‍රම 02ක් ලියන්න. 

 

VI.) පාසල් ලසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනලේ දී ලසෞඛ්‍යමත් ආපනශ්‍ා ාවක් පවත්වාලගන යාලම් දී සැළකිළිමත් ිය යුතු 
කරුණු 02ක් ලියන්න. 

 

VII.) ලවාලිලබෝල්, ලනට්ලබෝල් හා පාපන්ු හැර ලවනත් සංිධානාත්මක ක්‍රීඩා 02ක් ලියන්න. 
 

VIII.) ක්‍රීඩාව ට සහභාගිවීලමන් ඔබට  ැලබන වාසි 02ක් ලියන්න. 
 

IX.) පරිසරභට කණ්ඩායලම් සාමාජිකලයකු වශ්‍ලයන් පාසලල් ලභෞතික පරිසරය යහපත් ල ස සැකසීම සඳහා 
ලතිජිතට කළ හැකි ලද්ධවල් 02ක් ලියන්න. 

 

X.) දක්ෂ්‍ පාපන්ු ක්‍රීඩකලයකු වන  භානක සතු ිය හැකි ගුණාංග 02ක් ලියන්න. 
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02.) ලවනත් රටක උසසේ අධයාපනය හැදෑරීමට ගිය කසුන් මාමා පසුගියදිනක නැවත ශ්‍රී  ංකාවට පැමිණි 
අතර, ඔහුලේ පදිංචිය ලකාළඹ ප්‍රලද්ධශ්‍ලේ වුවද ළමා කා ලේ දී හැුනු වැඩුනු ගමට ලබලහින් ආදරය 
කරයි. දිවා ආහාරලයන් පසුව  ගම පුරා ඇිද ගිය ඔහු ක කට ඉහත තමා අධයාපනය හැදෑරූ පාස ට ද 
ගිලේ ය. පාස  දැකීලමන් පුුමයට පත් වූ ඔහු ලමම වසර කිහිපය තළ අලේ පාස  ලබාලහෝ ලවනසේ වී 
ඇතැයි ද, පරිසරය ඉතාම ප්‍රියජනක ල ස සකසේ කර ඇතැයි ද පැවසී ය. පාස  නගරලේ ප්‍රධාන ලපලළේ 
පාස කට වුව ද සම කළ හැකි බව ද පැවසී ය. 

 

I. ලසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන පාස ක් යන්න අර්ථ දක්වන්න. 

II. යහපත් ලභෞතික පාසල් පරිසරයක දක්නට  ැලබන  ක්ෂ්‍ණ 02ක් ලියන්න. 

III. පාසල් ලසෞඛ්‍යය ප්‍රවර්ධනය සඳහා අපට සහාය ලදන පුද්ධග යින් ලදලදලනකු හා ආයතන ලදකක නම් 
ලියන්න. 

IV. පාසලල් ලසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනයට ඔබට දායක ිය හැකි ආකාර 03ක් ලියන්න. 
 

03.) රූපවාහිනිය මගින් ිකාශ්‍ය වූ ජාතික නිදහසේ දින උත්සවලේ ගුවන්, නාික හා යුධ හමුදා ලසබළුන්ලේ 
ආචාර ලපළපාළිය ලනත ගැටුණු ිගස ආඩම්බර සහගත හැඟීම් අප සිත් තුළ ජනිත වන්ලන් 
නිරායාසලයනි. එම ආචාර ලපළපාළිව  ලේළි සැකසීලම් සිට සියලුම ඉරියේ එකම ආකාරයට සිු කරන 
අයුරු  දකින ිට අප පාසලල් ආචාර ලපළපාලි කණ්ඩායම් ද ඊට ලනාලදලවනි බව ද මට සිතුණි. 

 

I. ආචාර ලපළපාලිලේ ගමන් යාලම් ප්‍රධාන ක්‍රම 02ක් ලියන්න. 

II. ආචාර ලපළපාලියක ගමන් යාම හැර පවත්වා ගන්නා ලවනත් ඉරියේ 03ක් ලියන්න. 

III. ආචාර ලපළපාලියක ප්‍රධාන දිශ්‍ා 04ක් ලියන්න. 
IV. නිවැරදිව ආචාර ලපළපාලි කණ්ඩායමක් සකසන ආකාරය ලියන්න. 
 

04.) ප්‍රධාන ක්‍රීඩාව  දක්ෂ්‍තා සර ව ලහාඳින් ග්‍රහණය කර ගැනීමටත් ඒවාලේ දක්ෂ්‍තා නිවැරදිව ප්‍රගුණ 
කිරීමටත් අනු ක්‍රීඩා වැදගත් ලේ. ල ාකු කුඩා කාටත් ගැළලපන පරිදි ලම්වා නිර්මාණය කරගත හැකි 
බැින් ලවලහසකින් ලතාරව ශ්‍ාරීරික ලයෝගයතාව වර්ධනය කර ගැනීමට ද අනු ක්‍රීඩා ඉවහල් ලේ. 

 

I. අනු ක්‍රීඩා යන්න හඳුන්වන්න. 

II. අනු ක්‍රීඩාව ට සහභාගි වීලමන් මානසික ලයෝගයතාව වර්ධනය වන ආකාර 02ක් හා සමාජීය 
ලයෝගයතාව වර්ධනය වන ආකාර 02ක් ලියන්න. 

III. ලේදලේ සඳහන් ලනාවන අනු ක්‍රීඩාව   ක්ෂ්‍ණ 02ක් ලියන්න. 

IV. ඔබ දන්නා අනු ක්‍රීඩාවක් ිසේතර කරන්න. 
 
05.) ම   ක්‍රීඩා  ඉසේ ඒවාලේ ුර අනුව ප්‍රධාන වර්ග කිහිපයකට ලබදා දැක්ි හැකි ය. ම   ක්‍රීඩා ධාවන 

ඉසේව දී අප ිලශ්‍ේෂ්‍ලයන් අවධානය ලයාමු කළ යුත්ලත් ක්‍රීඩකයින්ලේ ධාවන ලේගය වැඩි කිරීම 
පිළිබඳව ය.නිවැරදි ශිල්ීය ක්‍රම අනුව ධාවනලේ ලයදීමත්, ධාවන ලේගය වැඩි කිරීමත් ධාවන අභයාස 
පුහුණු කිරීම මඟින් කළ හැකි ය. 

 

I. ධාවන ඉසේව  ුර ප්‍රමාණය අනුව ඒවා වර්ග කළ හැකි ආකාර 03ක් දක්වන්න. 

II.ධාවන තරඟ ආරම්භක ක්‍රම 02ක් ලියන්න. 

III.එක් එක් ආරම්භක ක්‍රම මඟින් ආරම්භ කරන ධාවන ඉසේ ලදක බැගින් ලියන්න. 

IV. ඔබ ඉලගන ගත් ධාවන අභයාසයක් නම් කර එය සිු කරන ආකාරය ිසේතර කරන්න. 
 

06.) ලවාලිලබෝල්, ලනට්ලබෝල් හා පාපන්ු යනු ඔබ 6 ලරේණිලේ සිට ඉලගන ගන්නා  සංිධානාත්මක ක්‍රීඩා ය. 
තව ඉදිරියට ද ඔබ එම ක්‍රීඩා පිළිබඳව අධයයනය කරනු ඇත. පාසල් ිෂ්‍යමා ාවට ලමම ක්‍රීඩා ඇතුළත් 
කර ඇත්ලත් හුලදක් ඔබලේ කායික, මානසික හා සමාජීය සුවතාවය සඳහා ය. එලසේම ක්‍රිඩාව ට සහභාගි 
වීලමන් රටට නිලරෝී සමබර ලපෞරුෂ්‍යකින් යුතු පුද්ධග ලයකු බිහිවීම සිු ලේ. 

 

I. ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ ප්‍රධනා දක්ෂ්‍තා 02ක් ලියන්න. 
II. උඩු අත් පිරිනැමීම පුහුණු වීම සඳහා සුුසු ක්‍රියාකාරකමක් ලියන්න. 

III.  ලනට්ලබෝල් ක්‍රීඩාලේ ප්‍රධාන දක්ෂ්‍තා 02ක් ලියන්න. 

IV. උරහිසේ යැවුම පුහුණුවීම සඳහා සුුසු ක්‍රියාකාරකමක් ලියන්න. 

V. පාපන්ු ක්‍රීඩාලේ දක්ෂ්‍තා 02ක් ලියන්න. 
 

 

 


