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 1 සිට 10 දක්ලා ප්‍ර඾න  ල඼ට ී  ති  ිළිතුරු  තරින්  ලාා්  ැල඼ෙන  ිළිතුරර ෙර රා යින්  රරක්තින්  .  
 

I ෙ ොටව 

 

1. ෙ඼ා ෙර ැ ශා දුබ඼රාලලි්  ෙරොර වීම් ,  ායි , මා සි , වමාජීය ශා ආධ්‍යා් ක   යශනලලල් ම 

mj;ajd .ekSula යනු,  
i යශන්  ජීල  රටාලයි                 

ii පූර්ණ ෙවෞඛ්‍යයි 

iii නවුල් ෙවෞඛ්‍යයි                       

iv  ායි  යශනලලල් මයි 

 

2. ෙවෞඛ්‍ය ප්‍රලර්ධ්‍ ය යනු, 
i ෙනෞද්ැලි  ෙවෞඛ්‍ය ියයුු  ිරීමමය 

ii නවුෙල් ෙවෞඛ්‍ය ර් ් ලය ියයුු  ිරීමමය 

iii ෙවෞඛ්‍යයට බ඼නා  වාධ්‍  රම නා඼ යට ැිමක ්  රම ෙවෞඛ්‍ය ර් ් ලය ියයුු  ිරීමමට ුදද්ැ඼ය් ට                       

ශලිරයාල ඼බාී ෙේ ක්‍රියාලලියයි. 

iv ජීල්  වීමට සුදුසු නිනවරයක් ිමර්මාණය ිරීමමයි. 

 

3.  ව඼  ෂම ා රණය වඳශා ෙයොදා ැ්  ා ක්‍රමයිර, 
i 2R          

ii 3 R         

iii 3 RS       

iv 5 S  

 

4. ආදරය ශා සුරක්ෂිර බල.........................  තල඾යරාලයිර. 
i මා සි          

ii ම෕ලි           

iii  ායි        

iv ද්වීතීයි   

 

5. ජ  ක්‍රීාාල඼ ෙනොදු ඼ක්඿ණයක් ෙ ොල් ේ , 
i වර඼ බල                               

ii එ මුුර බල     

iii වශභාගි වීම නශසුවීම          

 iv වේමර නීි  ීමි  ි බීම 

 

6.  ෙ඼  ෙේ ජ ප්‍රියරම ක්‍රීාාල ල් ේ ,  
i ක්‍රි                                    

ii ෙලොලිෙබ ල්          

iii  බඩි                               

iv නාන් දු  

 

7.  උන රණ වහිර ජ  ක්‍රීාාලිර 
i ෙේලර ෙ ිතය                         

ii නංච දලමීම  

iii ත්  ශලංගීම                             

iv.රශර සියල්඼ම  

 

8. ෙලොලිෙබ ල් ක්‍රීාාෙද දක්඿රාලයක් ෙ ොල් ේ , 
i න් දුල ිළින ලමීම                    

ii විී ම 

iii එවවීම                                   

iv ිළිනය  රැකීම 
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9. ෙ  ෙබ ල් ක්‍රීාාෙද එක් ිළෂ ට  ක්‍රීාා  ෂ ශලිර තලම ක්‍රීඩි ාල්  වංඛ්‍යාල ල් ේ ,    

 i 07                                   

ii 05 
                 iii 12                                  

 iv 14 

 

10. නවුෙල් ෙවෞඛ්‍ය ලලඩිියයුු  ිරීමම වඳශා ප්‍රජා ෙවෞඛ්‍ය ෙව ලා උන ාීම ෙද. ැර්භනී මල  සිින  නවු඼ ට 

ෙවෞඛ්‍ය ෙව ලා ඼බාැර ශලිර ලාා්  නශසුම ිම඼ධ්‍ාිනයා ල් ේ ,  

             i මශජ  ෙවෞඛ්‍ය නීමක්඿                        ii නවුල් ෙවෞඛ්‍ය ෙව ලා ිම඼ධ්‍ාිනිමය  

            iii ියවනත්‍රික් ෙවෞඛ්‍ය ිම඼ධ්‍ාීම             iv ෙවෞඛ්‍ය තමි   

 

තං  11 සිට 15 දක්ලා ප්‍ර඾න ල඼ට ිළිතුරර ලරශ්  ුරිත්  ෙර රා හිවනරල  මර ලිය්  .  

               (වශ ේන ය, වාධ්‍ාරණ් ලය, විලුඹ , ෙය ැයරාලය ,රිළලීම)  

11. ිමලලරියල තවිී ෙේී  නාදෙේ  ....................... ෙ ොටව ප්‍රථමමෙය්  ෙනොෂල වනනර්඾  රයි. 

 

12. ..........................................නලනීෙේ රවදල  ප්‍රධ්‍ා  තලියයිර. 

 

13. ලයායාම  ශා ක්‍රීාාල඼ල඼ ෙයී ෙම්  ........................... ියයුු   රැර ශලිරය. 

 

14. .................................. චි් රෙදැ වමබරරාලය නල් ලා ැලනීමට උන ාීම ල  ිමුදණරාලයිර.  

 

15. නවු඼ක් ුරෂ වේපූර්ණ ිරීමමට සිදුල  ixl,amhls ................................... 
 

 නශර වඳශ්  ප්‍ර ා඾ ිමලලරිය  ේ ✔඼කුණ ද ලලරිය  ේ × ඼කුණද ලරශ  ුරෂ ෙයොද්   . 

 

 16 . උදෑව  ආශාරෙද඼ මැශලීමම ෙශොඳ ෙවෞඛ්‍ය ුදු ද්දිර.      (       )                                                               

 17 . නවුෙල් තයට ෙබ ල  ෙර ැයක් ි ෙේ  ේ මශජ  ෙවෞඛ්‍ය නීමක්඿  ුරමා දලනුල්   ෂ යුුරය.                                        

            (       ) 

 18. ෙනොර ෙනොල් ැලසීම උන රණ වහිර ජ  ක්‍රීාාලිර.               (       ) 

19. ෙ  ෙබ ල්  ක්‍රීාාල ෙ඼ොලට ශඳු් ලා දු් ේ  විලියේ ජී ෙම ැ්  මශරාය.     (       )                                            

20. ආශාර ිළරමීායට තනුල ලලඩිුදරම ැර යු් ේ  ෙේද වහිර ආශාර j¾.යි.               (       )                                                                                                           

                                                (඼කුු  2 × 20 )  
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2 ෙ ොටව 

 

සියලු ප්‍ර඾න  වඳශා ිළිතුරු  වනය්  .  

 

1. නවුල් නිනවරය වෑම ෙද ාටම වුරින්  ජීල්  විය ශලිර නිනවරයක් විය යුුරය. ිමලව වෑම ෙද ාෙේම ප්‍රියජ   

වනථමා යක් බලට න්  ිරීමම ඔබ වලමෙේ ලැකීමයි.  

i ) ෙවෞඛ්‍ය ප්‍රලර්ධ්‍ ය ය්   ෙ ිනෙය්  ශඳු් ල්   .       ( ඼කුු  4) 

ii ) ඵ඼දායී ෙ඼ව විෙද ය ැර ිරීමමට සුදුසු ක්‍රියාමාර්ැ ෙද ක් ලිය්  .         (඼කුු  2)  

iii)නවුෙල් ෙවෞඛ්‍ය ලලඩිියයුු  ිරීමම වඳශා උදද ඼බාැර ශලිර ෙවෞඛ්‍ය ෙව ලා ිම඼ධ්‍ාීම්  ෙදෙදෙ ක්  ේ   

 ර්  .               ( ඼කුු  2)  

iv) එම ිම඼ධ්‍ාීම් ෙැ්  ඼බාැර ශලිර ෙව ලාල්  ෙද ක් ලිය්  .      ( ඼කුු  2)  

v) නවුල් ෙවෞඛ්‍ය ප්‍රලර්ධ්‍ ය වඳශා ක්‍රියාමාර්ැ ැලනීම ප්‍රධ්‍ා  ේ මා නශක් යටේ  සිදුෙද. ර්  3 ක් ලිය්  .  

(඼කුු  3)  

vi) ෙවෞඛ්‍යල්  නවුල් නිනවරයක් ති  ිරීමම වඳශා ශි඿යයකු ෙ඼ව ඔබට  ෂ ශලිර  යුුර ේ ුර ක් ලිය්  .  

(඼කුු  3)  

vii) විෙද   ා඼ෙේී  විෙ  දා් ම   ටයුුරල඼ ිමරර වීෙම්  ඼ලෙබ  ලාසි ෙද ක් ලිය්  .  (඼කුු  2)  

viii) ෙවෞඛ්‍යල්  ිමලව  දලිරය ශලිර ඼්‍ෂණ ෙද ක් ලිය්        (඼කුු  2)  

 

2. ෙවෞඛ්‍යj;a ජීවිරයක් වඳශා ආදරය ශා සුරක්ෂිර භාලයද තරයල඾ය වාධ්‍ ය් ය.  

 

i) ඔබට ආදරය ශා සුරක්ෂිරරාලය ඼බා ෙද  බාහිර ුදද්ැ඼  ණ්ාායේ ුර ක් වඳශ්   ර්  .  ( ඼කුු  3)  

ii) නාවෙල්ී  ඔබෙැ්  රටුවිය යුුර යුුර ේ yd ලැකීේ ශරරක් ලිය්  .     (඼කුු  4)  

iii) ඔබෙේ සුරක්ෂිරභාලය  ිළිතබඳල ඔබ වල඼ිරලිම්  විය යුුර  ු ු  ුර ක්  ලිය්      (඼කුු  3)  

 

3.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

i) රශර රූන වටශේ  දලක්ෙල  දක්඿රාලය තය්  ල් ේ  කුම  ක්‍රීාාලටද?    ( ඼කුු  2)  

ii) ෙමම දක්඿රාලය ශඳු් ල් ේ  කුම   මිර් ද ?       ( ඼කුු  2)  

iii) ෙමම දක්඿රාලය රෙැනීෙේ නශසුල වඳශා ිළයලර ුර  ට ෙල්  ෂ ශලිරය එම ිළයලර ුර  ෙමො ලාද?   

            (඼කුු  3 )  

iv) ෙලොලිෙබ ල් ක්‍රීාාෙද යිනත්  ිළින ලමීම ුදහුු  ිරීමම වඳශා සුදුසු ක්‍රියා ාර මක් ලිය්  .                                                                                                              

            ( ඼කුු  3) 
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4. ිමලලරිය රිනයද ෙවෞඛ්‍යම්  ජීවිරයක් ැර ිරීමමට්  , ප්‍රව්   ෙනනුමක් ඼බා ැලනීමට්  රලශල් ෙලයි.  

 

i) ිමලලරිය රිනයදලක් ය්   කුමක්දලයි නලශලියලි  ර්  .  

ii) ිමලලරියල තවිී ෙේ රිනයදල ලලඩිියයුු   ර ැලනීමට ෙයොදා ැර ශලිර විවිධ්‍ තවිී ෙේ ක්‍රම ෙද ක් ලිය්  .  

iii) ලලි ීමෙේ ිමලලරිය රිනයද ෙද ක් ලිය්   

iv) ිමලලරිය රිනයද නල් ලා ැලනීෙම්  ඔබට ඼ලෙබ  ලාසි ෙද ක් ලිය්  . 

v) ලලරිය රිනයද වඳශා ෙශ ුරල  වාධ්‍  ෙද ක් ලිය්  .      ( ඼කුු  2× 5 =10 ) 

 

5. නාවෙල් නල් ල  ක්‍රීාා තරින්  ිමලාවා් රර ක්‍රීාා  උ් වලය රරා ලර්ණල්  උ් වලයක් ෙද. 

 

i) එම උ් වලෙේ ී  සිදු  රනු ඼බ  ධ්‍ාල   රවද  ෙද ක්  ේ  ර්   

ii) විසි ිරීමෙේ රවද ෙද ක්  ේ  ර්  . 

iii) සිරවන නලනීේ ල඼ට තය්  රවද ෙද ක් වශ ි රවන නලනීේල඼ට තය්  රවද ෙද ක් ලිය්  . 

iv) ඾ාීමින  ෙය ැයරා idOl ෙද ක් ලිය්   

v) ෙය ැයරාලය වංලර්ධ්‍ ය වඳශා  ෂ ශලිර වනලභාවි  ක්‍රියා ාර ේ ෙද ක් ලිය්  . 

                               (඼කුු  2×5=10) 


