
ස ෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය 

නිවිතිගල කලාප අධ්‍යාපන කාර්යාලය 

9 සරේණිය  -  පුනරීක්ෂණය  

සෙ ැම්බර් 01 වන  තිය 

  

 

අංක 01 සිට 15 ෙක්වා  ඇති ප්‍රශේනවල වඩාත්ම නිවැරදි පිළිතුර ස ෝරා යටින් ඉරක් අඳින්න. 

 

 

01.අමාලි අභිසයෝගවලට  ාර්ථකව මුහුණ සෙමින්  මාජයට ඵලොයි සල   ෘප්තතිමත්ව  

       ජීවත් සවයි.ඇය තුළ ඇත්සත්, 

I. කායික යහපැවැත්මයි 

II. මානසික යහපැවැත්මයි 
III.  මාජීය යහපැවැත්මයි 
IV. ආෙයාත්මික යහපැවැත්මයි 

 

02. ඒබ්‍රහම් මා ේසලෝසේ මානව අවශය ා අනුපිළිසවළට ඇතුළත් සනාවන පිළිතුර වන්සන්, 

I. ආත්මාභිමානය  
II. ආත්ම  ාක්ෂාත්කරණය  
III. සුරක්ි  බව 
IV. අවංකබව 

  

03.කසශේරුසේ ඉහළ සකාට  අ ාමානය සල  පිටුප ට වක්‍ර වීම නි ා ඇතිවන ආබාධ්‍ය  

   වන්සන්, 

I. පසු කුෙය 
II. ඔටු කුෙය 
III. පැති කුෙය 
IV. පැ ලි පිටුප   

 
 



 
 

04.ගෘහ ේථ ක්‍රීඩාවක් සනාවන්සන්,  

I. පැසිපන්ු 
II.  ේසකෝට්  
III. සට්බල් සටනි ේ  
IV. සකෝසකෝ  

 

05.ශ්‍රී ලංකාසේ ජාතික ක්‍රීඩාව වන්සන් සවාලිසබෝල් ක්‍රීඩාවයි .සවාලිසබෝල් ක්‍රීඩා පිටිසේ දිග  

    හ පළල වන්සන්, 

I. 18 m හා 9 m 
II. 18 m හා 6 m 
III. 9 m හා 18 m 
IV. 18 m හා 12 m 

 

06.සනට්සබෝල් ක්‍රීඩාසේ ෙක්ෂ ා ගණන වන්සන්, 

I. 6 කි 
II. 5 කි 
III. 7 කි 
IV. 11 කි 

 

07.පාපන්ු ක්‍රීඩාසේ ෙක්ෂ ාවයක් සනාවන්සන්, 

I. පන්ු පාලනය 
II. පාෙ හුරුව  
III. පන්ුවට පාෙසයන් පහරදීම 
IV. පිටිය රැකීම 

 

08. හය දිවීසම්  රගයක ෙෘශය මාරු ශිල්ීය ක්‍රමය සයාො ගන්නා  රඟ ඉ ේවක් 

   වන්සන්, 



I. මීටර් 200 × 4 
I. මීටර් 100 × 4 
II. මීටර් 400 × 4 
III. ඉහ  සියල්ලම 

 
 
 

09.ුර පැනීසම් ශිල්ීය ක්‍රමසේ අවධියක් සනාවන්සන්, 

I. අවතීර්ණ ධ්‍ාවනය 
II. නැවතීම 
III. නික්මීම 
IV. අතී  වීම 

 

10.සපෝෂණ අවශය ා සවන ේ වන විවිධ්‍ අවධි හා වය ේ සීමාව පහ  ෙක්වා ඇ .එහි  

    ාවෙය පිළිතුර ස ෝරන්න. 

I. ළෙරු අවධිය     - අවු 1 - අවු 9 
II. නව සයාවුන් විය - අවු - 10 - අවු - 19 
III.  රුණ විය  හා මැදිවිය - අවු - 20 - අවු - 59 
IV. වැඩිහිටි විය      - අවු - 60 සිට ඉදිරියට 

 

11. සමහි හටගන්නා සරෝගයක් සනාවන්සන්, 

I. පණු සහාරි  
II. පාචනය 
III. සපාතු කබර  
IV. පිළිකා 

 

12.ඝනකමින් අ මාන ලණු යා කිරීමට සයාො ගන්නා ගැටය වන්සන්, 

I. පිරිමි ගැටය 
II. සකා ේපට්ටා ගැටය 
III. රුවල් ගැටය 



IV. සනාලි ේ න ස ාණ්ඩු ගැටය 
 

13.ගිනිමැළ සයාො ගැසනන අව ේථා වන්සන්, 

I. රාත්‍රී කෙවුරු 
II. එළිමහන් ක්‍රියාකාරකම්  
III. බාලෙක්ෂ කෙවුරු  
IV. ඉහ  සියල්ලම 

 
 
 
 

14.උ  පැනීසම් ශිල්ීය ක්‍රමයක් සනාවන්සන්, 

I. කතුරු පිම්ම 
II. සපරදිග පිම්ම 
III. ගුවන  පා මාරු ක්‍රමය 
IV.  ේරැඩල් ක්‍රමය 

 

15.පහ  ක්‍රීඩා අ රින් හිටි ආරම්භය සයාො ගන්නා ඉ ේ කාණ්ඩඩය වන්සන්, 

I. 1500m,5000m,10000m 
II. 200m,400m,800m 
III. 400m,800m,1500m 
IV. 400m,400m×4,800m 

 

01 සිට 10 ෙක්වා ප්‍රශේනවලට නිවැරැදිව පිළිතුරු  පයන්න. 

 

1) ස ෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නය යන්න සකටිසයන් හඳුන්වන්න. 
 

2) ආත්ම  ාක්ෂාත්කරණයට පත්ූ සරේෂේඨ පුද්ගලයන් 4 සෙසනකු නම් කරන්න. 
 



3) නිවැරදි ඉරියේවලට බාධ්‍ා වන ශාරීරික ආබාධ්‍ සමානවාෙ? 
 

4)  ංවිධ්‍ානාත්මක ක්‍රීඩා හ රක් නම් කරන්න.  
 

5) ුර පැනීසම් ශිල්ීය ක්‍රම 3  ඳහන් කරන්න. 
 

6) ක්‍රීඩකසයකු නිසි සපෝෂණයක් ලබා ගැනීසමන් ඇතිවන වාසි සමානවාෙ? 
 

7)  සමන් ඉටුවන ප්‍රධ්‍ාන කාර්‍යයන් තුනක් ලියන්න. 
 

8) ුර පැනීම පුහුණු වීමට අොල ක්‍රියාකාරකම් ලියන්න. 
 

9) උ  පැනීසම් ශිල්ීය ක්‍රමසේ අවධි ලියා ෙක්වන්න. 
 

10) සබෝවන හා  සබෝසනාවන සරෝග සවන්කර ලියා ෙක්වන්න . 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


