
ක ොවිඩ් 19 - සති පාසල සබරගමුව 

විෂයය- කසෞඛ්‍යය හා ශාරීරි  අධ්‍යාපනය 

9 කේණිය 

අකගෝස්තු 01  සතිය 

පුනරීක්ෂණ 

 

 

වඩාත් ගැළකපන පිළිතුර ක ෝරා යටින් ඉරක් අඳින්න. 

01. අභිකයෝග වලට සාර්ථ ව මුහුණ කෙමින් සමාජයට ඵලොයී කලස  ෘප්තිමත්ව ජීවත් වීම 

යනු? 

I.  ායි  යහපැවැත්මයි 

II. මානසි  යහපැවැත්මයි 

III. සාමාජීය යහපැවැත්මයි 

IV. ආධ්‍යාත්මි  යහපැවැත්මයි 

 

02. කසෞඛ්‍යයට බලපාන සාධ්‍   මාක  පාලනයට ගිමමින්  සමාජක  කසෞඛ්‍ය  ත්ත්වය 

වැඩි දියුණු  රගැනීමට පුද්ගලයින්ට හැකියාව ලබාදීකේ ක්‍රියාවර෗ය  

කමකලස හැඳින්කේ. 

I. ප෕ර්ණ  කසෞඛ්‍යය 

II. සමාජ කසෞඛ්‍යය ්‍රවර්ධ්‍නය 

III. කසෞඛ්‍යය කස්වා ්‍රතිස විධ්‍ානය 

IV. සාමාජීය යහපැවැත්ම 

 

03.   කේරු ා කපකෙස අසාමානය කලස පිටුපසට කනරීම ිමසා ඇතිවන ආබාධ්‍  ත්ත්වයයි 

I. පැති කුෙය 

II. ඔටු කුෙය 

III. පසු කුෙය 

IV. පැ ර෗ පිටුපස 

 

04. ද෕ෂි  ජලය මගින් ඇතිවන කරෝගයකි. 

I. කඩ ගු 

II. ක ොළරාව 

III. උණ 

IV. මැකරූරියාව 

 



05.   ිමවැරදි ඉරියේ පවත්වා ගැනීකේ ්‍රකයෝජනයක් කනොවන්කන්  

I. ිමකරෝගී වීම 

II.  ාර්යක්ෂම ාව වැඩි වීම 

III. ශාරීරි  කේෙනා ඇති වීම 

IV. ්‍රසන්න කපනුමක් ලැබීම 

 

06. නීති රීති මාලාවක් අනුගමනය  රමින් සිදු  රන ශාරීරි  කහෝ මානසි   රඟ 

හඳුන්වනු ලබන්කන්  

I. ක්‍රීඩා කලසය. 

II. අනු ක්‍රීඩා කලසය. 

III. සුළු ක්‍රීඩා කලසය. 

IV. ස විධ්‍ානාත්ම  ක්‍රීඩා කලසය. 

 

07. ගුවකන්  රන ක්‍රිඩාවක් කනොකේ. 

I. ගුවන්  රනේ 

II. පැරා ජේප්ස් 

III. ස්කි ජේප්ස් 

IV. ස් යි ඩයිවින් 

 

08. කවොර෗කබෝරූ ක්‍රීඩා  ඩාඩායම ට ඇතුළත් වන ක්‍රීඩ යින් ස ඛ්‍යාව  

I. 10 කි. 

II. 15 කි. 

III. 12 කි. 

IV. 11 කි. 

 

09. කවොර෗කබෝරූ ක්‍රීඩාකේ ෙැලට ඉහළින් ඇති පන්දුව උඩ පැන කේගකයන් ්‍රතිවිරුද්ධ්‍ පිළට 

යැවීම  

I. පන්දුව පිරිනැමීමයි 

II. වැළැක්වීමයි 

III. පිටිය රැකීමයි 

IV. ්‍රහාරයයි 

 

10. පාපන්දු ක්‍රීඩා  රඟය  දී එක්  ඩාඩායමකින්  රඟ  රන ක්‍රීඩ යින් ස ඛ්‍යාව   

I. 10 කි. 

II. 11 කි. 

III. 12 කි. 

IV. 15 කි. 

 



11. පාපන්දු ක්‍රීඩාකේ ෙක්ෂ ාවයක් කනොකේ. 

I. පන්දු පාලනය 

II. ෙැල රැකීම 

III. පන්දුව පිරිනැමීම 

IV. තුළට විසිකිරීම 

12.  රි ට්සියාව නේ කරෝගී  ත්ත්වය ඇති වන්කන්  

I. විටමින් A ඌන ාවකයිම 

II. විටමින් B ඌන ාවකයිම 

III. විටමින් C ඌන ාවකයිම 

IV. විටමින් D ඌන ාවකයිම 

 

13. පිත් ක් හා පන්දුවක් භවි ා  රමින් සිදු  රන ක්‍රීඩාවකි 

I.  බඩි 

II. කේස් කබෝරූ 

III. බැඩ්මින්ටන් 

IV. ක ෝක ෝ 

 

14. පාපන්දු ක්‍රීඩාකේ දී  පිටික  පැති කර්ඛ්‍ාකවන් පන්දුව පිට ට ගිය විට  

I. විරුද්ධ්‍ පිළට කගෝරූ ලකුණක් ලබා කද් 

II. කගෝරූ පහරක් ලබා කද් 

III. තුළට විසිකිරීමක් ලබා කද් 

IV. පන්දුවට පාෙකයන් පහරදීමක් ලබා කද් 

 

15.  ්‍රතිවාදී ක්‍රීඩ යින් තුළට විසි රන ස්ථානක  සිට ...........................ක් ඈතින් සිටිය යුතු යි. 

I. මීටර් 1 ක් 

II. මීටර් 2 ක් 

III. මීටර් 3 ක් 

IV. මීටර් 5 ක් 

 

16.  කමම ර෕පකයන් ෙැක්කවන්කන් 

I. බිම දික  පැත් ක  න් එන පන්දුව රැකීමකි 

II. බිම දික  ඉදිරිකයන් එන පන්දුව රැකීමකි 

III. හිසට ඉහළින් එන පන්දුව රැකීමකි 

IV. පන්දු රැකීමක් කනොකේ 

 

 



පහ  එක් එක් ්‍ර ාශ කියවා එම ්‍ර ාශය හරි නේ “හරි” යන්නත් වැරදි නේ “වැරදි” 

යන්නත් ක ෝරා යටින් ඉරක් අඳින්න. 

 

17.  ්‍රසන්න කපනුම ටත්, කසෞඛ්‍යවත් සහ  ාර්යක්ෂම පැවැත්ම ටත් වැරදි ඉරියේ 

උප ාරී කේ.          (හරි/ වැරදි) 

 

18. පාපන්දු ක්‍රීඩාකේ පන්දුව තුළට විසිකිරීකමන් සෘව ව ම කගෝරූ ලකුණක් ලබාග  හැකියි.  

           (හරි/ වැරදි) 

 

19. පන්දුව තුළට විසිකිරීම දී විසි රන්නාක  පාෙ කෙ ම කපොළව ස්පර්ශ  ළ යුතුයි.  

           (හරි/ වැරදි) 

 

20. පාපන්දු ක්‍රීඩාකේ දී  කිසිඳු ක්‍රීඩ කයකුට පන්දුව අතින් ඇරූරෘම  ළ           කනොහැකි ය.  

           (හරි/ වැරදි) 

 

21. පාපන්දු  රඟය   ාල සීමාව විනාඩි 90 කි.      (හරි/ වැරදි) 

 

22. ්‍රතිවාදී පිළ විසින් කගෝලය ට එවනු ලබන පන්දුව ෙැල කව  කයොමු වීමට කනොදී 

වැළැක්වීම ෙැල රැකීම කනොකේ.        (හරි/ වැරදි) 

 

23. 400m  රඟය  දී යෂ්ටි හුවමාරුව සඳහා කයොොගනු ලබන්කන් ෙෘශය මාරු ්‍රමයයි.  

           (හරි/ වැරදි) 

 

24.  ාකබෝහයිකේට්  ක්‍රෝටීන්න් හා ර෗පිඩ මහා කපෝෂ  කේ.     (හරි/ වැරදි) 

 

25. අධි රුධිර පීඩනය අධි  රෙණු භාවි ය ිමසා ඇතිවන කරෝගී  ත්ත්වයකි.  (හරි/ වැරදි) 
 

 
 

 

 

 


