
පළමු වාර පරීක්ෂණය                                 7 ශ්‍රේණිය  

ශ්‍ ෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය                  කාලය පැය 1  විනාඩි 30  

නම:-………………………………………….. ප්‍රශේන සියල්ලටම පිළිතුරු  පයන්න. 

1)පහත  දහන් ප්‍රකාශ හරිනම් (   ) ලකුණද වැරදිනම් (   )ලකුණද 

ශ්‍යාදන්න. 

i.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාව ශ්‍රීලංකාශ්‍ේ ජාතික ක්‍රීඩාව ශ්‍ේ.                                    (     ) 

ii.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩශ්‍ේ දක්ෂතාවයකි,පන්ු පාලනය .                                  (     ) 

iii.ශ්‍ලෝකශ්‍ේ ජනප්‍රියම හා ප්‍රචලිතම ක්‍රීඩාව පාපන්ු ශ්‍ේ.                              (     ) 

iv.දැල් රැකීම ශ්‍නටශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ දක්ෂතාවයකි .                                       (     ) 

v.ශ්‍නටශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාව කාන්තාවන් අතර වඩාත් ප්‍රචලිත ශ්‍ේ.                         (     ) 

                                                                                                              ( ලකුණු 5 )  

2)පහත දැක්ශ්‍වන ශ්‍ ෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍න උපාය මාර්ග  දහා ගැලශ්‍පන උදාහරණ 

ශ්‍තෝරා ඉදිරිශ්‍ේ ඇති ශ්‍කාටුව තුළ අදාල ඉලක්කම ලියන්න .          

ස ෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන උපාය මාර්ග                                  උදාහරණ  

1.ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් ප්‍රතිපත්ති  ක ේ කිරීම          ⬜ ශ්‍ඩංගු මර්ධ්‍න රමදානය. 

2.දැනුම නිපුණතා  ංවර්ධ්‍නය                   ⬜ නිසි කලට ප්‍රතිශක්තිකරණ   

                                                                           එන්නත් ල ාගැනීම . 

3.ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් පරි රයක් ඇති කර ගැනීම ⬜ ශ්‍ ෞඛ්‍ය දැනුම ල ාශ්‍දන    

                                                                             වැඩ ටහන්  ංවර්ධ්‍නය . 

4.ප්‍රජා දායකත්වය ල ාගැනීම                   ⬜ශ්‍පාලිතීන් භාවිතය තහනම් කිරීම 

5.ශ්‍ ෞඛ්‍ය ශ්‍ ේවා වලින් ප්‍රශ්‍යෝජන ගැනීම ⬜කැළික ල වලින් ශ්‍තාර පිරිසිු 

                                                                          වටපිටාවක් පැවතීම.   ( ලකුණු 5) 



3).හි ේතැනට ගැලශ්‍පන වචනය වරහන් තුලින් ශ්‍තෝරා ලියන්න . 

 

i.ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් ශ්‍භෞතික පරි රයක …………………….දක්නට ලැශ්‍ේ. 

ii……………………..ල ාදීම මානසික පරි රයක ඇති අංගයකි. 

iii. මාජීය පරි රයට අයත් අංගයක් ශ්‍ල  …………………….හැදින්ශ්‍ේ. 

iv.පවුශ්‍ල් අශ්‍යකුට ශ්‍ ෝවන ශ්‍රෝගයක් පවතීනම් …………………………. හය ල ා 

ගත යුතුය . 

v.ගර්භණී මවක සිටින විට………………………….. හය ල ා ගත යුතුය . 

(නීතිගරුක  ව,පවුල් ශ්‍ ෞඛ්‍ය ශ්‍ ේවිකා,මහජන ශ්‍ ෞඛ්‍ය 

පරීක්ෂක,විශ්‍ේකය,ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් ආහාර )                                           ( ලකුණු 5) 

 

 

4).i.ඔ ශ්‍ේ ශ්‍ ෞඛ්‍ය තත්ත්වය වැඩි දියුණු කර ගැනීම  දහා ඔ  අනුගමනය 

කරන යහපුරුු 3ක් ලියන්න . 

    ii.ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් ශ්‍භෞතික පරි රයක තිබිය යුතු අංග 3ක් ලියන්න . 

    iii.ක ල කළමනාකරණයට ඇති 3R ක්‍රමය ලියා දක්වන්න . 

    iv.ඔ ශ්‍ේ පා ශ්‍ල් ශ්‍ ෞඛ්‍ය තත්ත්වය වැඩි දියුණු කර ගැනීමට ශ්‍ගන ඇති 

ක්‍රියාමාර්ග 3ක් ලියන්න . 

     v.ශ්‍ ෞඛ්‍යවත් පවුල් පරි රයක් පවත්වා ගැනීමට ශිෂයයකු ශ්‍ල  ඔ ට කල 

හැකි ශ්‍ේවල් 3ක් ලියන්න .                                                                ( ලකුණු 15) 

 

 

 



 

 

5).i.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ  පන්ුව පිරිනැමීශ්‍ම් ප්‍රධ්‍ාන ක්‍රම 2 ලියා දක්වන්න . 

    ii.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ පන්ුව ල ාගැනීශ්‍ම් ප්‍රධ්‍ාන ක්‍රම 2 ලියා දක්වන්න . 

    iii.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩශ්‍ේ දක්ෂතා 3ක් ලියන්න . 

   iv.ශ්‍වාලිශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ  පන්ුව පිරිනැමීම පුහුණු වීම  දහා කල හැකි 

ක්‍රියාකාරකම් 2ක් ලියන්න . 

                                                                                                     ( ලකුණු 10) 

 

6).i.ශ්‍නටශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ දක්ෂතා 2ක් ලියන්න . 

    ii.ශ්‍නටශ්‍ ෝල් ක්‍රීඩාශ්‍ේ  පාද හුරුව  දහා කල හැකි ක්‍රියාකාරකම් 2ක් 

ලියන්න . 

    iii.පාපන්ු ක්‍රීඩාශ්‍ේ පන්ුවට පහරදීශ්‍ම් ප්‍රධ්‍ාන ක්‍රම 2ක් ලියන්න . 

    iv.පාපන්ු ක්‍රීඩාශ්‍ේ පන්ු පාලනශ්‍ේ ප්‍රධ්‍ාන ක්‍රම 3 ලියන්න . 

                                                                                                     ( ලකුණු 10) 

 

                                                                                            (  මුළු ලකුණු 50 ) 

 

                                                                                                                   

                      


