
ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය 

නිවිතිගල කලාප අධ්යාපන කාර්යාලය 

9 සරේණිය -  පුනරීක්ෂණය 

සෙ ැම්බර්  2 වන  තිය 

 

අංක 01 සිට 15 ෙක්වා ප්රශේනවලට නිවැරදි පිළිතුර ස ෝරා යටින් ඉරක් අඳින්න . 

 

01. මාජසේ පුද්ගල විවිධ් ා වලට සහේතුවක් වන්සන් , 

I. විවිධ් රැකියාවන්  

II. විවිධ් වය ේ මට්ටම්  

III. විවිධ් ආගම් 

IV. ඉහ  සියල්ලම  

 

02.සබෝවන සරෝගයක් වන්සන් , 

I. අධික රුධිර පීඩනය  

II. දියවැඩියාව  

III. මැසල්රියාව  

IV. පිළිකා  

 

03.ආත්ම  ාක්ෂාත්කරණයට පත්ීමට නම් පුද්ගලයකු  තු විය යුතු ගුණාංග වන්සන්, 

I. උගත් ශිල්පසයහි ප්රීණයකු ීම  

II. අනයයන්ට ගරු කිරීම  

III. අභිසයෝගවලට  ාර්ථකව මුහුණ දීම 

IV. ඉහ  සියල්ලම  

 

04.ශාරීරික සයෝගය ා මැනීම  ඳහා විවිධ් පරීක්ෂණ ක්රම සයාො ගන්නා බව අපි ෙනිමු. 

      හිටි දුර පැනීසම් පරීක්ෂණසයන් මැනිය හැකියි ස ෞඛ්ය ආශ්රි  සයෝගය ාව වන්සන්, 

I. හෘෙයාශ්රි  ෙැරීසම් හැකියාව  

II. සේශිමය ෙැරීසම් ෙැරීසම් හැකියාව 

III. සේශිමය ශක්තිය   

IV. නමය ාව  

 

 



05.ප්රතිවාදී පිසල් ක්රීඩිකාවන් එකිසනකා අ ර පන්දුව හුවමාරු කරගනිමින් විදීමක් සිදු කර ලකුණක් ලබා ගැනීසම්  

    අව ේථාව සීමා කිරීමක් යනු , 

I. ආක්රමණයකි 

II. රැකීමකි 

III. විදීමකි 

IV. පන්දු පාලනය කිරීමකි 

 

06.වැඩුණු  නිසරෝගී පුද්ගලයකුසේ එක් හණුවක ඇති ෙත්  ංඛ්යාව වන්සන් , 

I. 12කි 

II. 14කි 

III. 16කි 

IV. 18කි 

 

07.ලංගිකව  ම්සේෂණය වන සරෝගයක් සනාවන්සන් , 

I. උපෙංශය  

II. HIV AIDS 

III. හර්පී ේ 

IV. අතී ාරය  

 

08.ස ෞඛ්ය ආශ්රි   ශාරීරික සයෝගය ා  ාධ්කයක් වන්සන් , 

I. ශක්තිය  

II. සේගය 

III. සේශිමය ෙැරීසම් හැකියාව  

IV.  මාසයෝජනය  

 

09.මලල ක්රීඩා වර්ගීකරණයට අනුව සිර ේ පැනීම් කාණ්ඩයට අයත් වන්සන්, 

I. උ  පැනීම ,රිටි පැනීම  

II. තුන් පිම්ම ,රිටි පැනීම 

III. තුන් පිම්ම ,දුර පැනීම 

IV. දුර පැනීම ,උ  පැනීම  

 

10. හය දිීසම් දී යෂේටිය ලබාගන්නා ක්රීඩකයා ඒ ලබාගන්සන් ශරීරය කුමන පැත්ස න් ෙ යන්න ම  යෂේට 

      හුවමාරුව ආකාර කිහිපයකට සබසද් .එම ආකාර නිවැරදිව ෙක්වා ඇති පිළිතුර වන්සන්, 

I. උඩු අත් ක්රමය හා යටි අත් ක්රමය  

II. ඇතුළ  මාරුව , පිට  මාරුව , මිර මාරුව  



III. ෙෘශය  මාරුව හා අෙෘශය මාරුව  

IV. ඉහ  පිළිතුරු අ  ය සේ . 

 

11. ංවිධ්ානාත්මක ක්රීඩාවක් සනාවන්සන්, 

I. සනට්සබෝල්  

II. පාපන්දු  

III. ඔලඳ සකළිය  

IV. එල්සල් 

 

12. සපෝෂකාංග සයාො ඇති වැරදි ගැලපුම ස ෝරන්න. 

I. පළා වර්ග - ඛ්නිජ ලවණ , විටමින් 

II. ස ල් ,බටර් - ඛ්නිජ ලවණ  

III. බත්,කඩල  - කාසබෝහයිසේට්,සප්රෝටීන්  

IV. පලතුරු - විටමින්  

 

13. ේී පුරුෂ  මාජභාවයට අනුව සවන ේකම් ෙැකිය හැකි අව ේථාවක් සනාවන්සන් , 

I. කන සබාන සද් මගින් 

II. හැසිරීම් රටා 

III. ස ල්ලම් භාණ්ඩ 

IV. ඇඳුම් සමෝ ේ ර 

 

14.සබෝ වන සරෝග පැතිසරන ආකාරයක් වන්සන්, 

I. වා ය මඟින් 

II.  තුන් මගින්  

III. ජලය මගින් 

IV. ඉහ  සියල්ලම නිවැරදිය  

 

15. ෙ උණ,ඇ ේ රතු හා කහ පාට ීම ,හි රෙය ,ම ේපිඩු සේෙනාව සමම සරෝග ලක්ෂණ ෙක්නට ලැසබන්සන්, 

I. මී උණ සරෝගසයනි 

II. උණ න්නිපා ය මගිනි 

III. අතී ාරය මගිනි 

IV. මැසල්රියා සරෝගය මගිනි 

 

 

 



 

01 සිට 10 ෙක්වා ප්රශේනවලට නිවැරදි පිළිතුරු  පයන්න. 

 

1) අප  මාජසේ ප්රබල ව ෙැකිය හැකි ස ෞඛ්යමය ගැටලු හ රක්  ඳහන් කරන්න 

2) දුම්වැටි හා මත්රවය භාවි ය නි ා ඇතිවිය හැකි සරෝග 3ක්   ඳහන් කරන්න  . 

3)  ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධ්න සත්මා පහ  ඳහන් කරන්න. 

4) ඒබ්රහම් මා ේසලෝසේ මානව අවශය ා අනුපිළිසවල ලයා ෙක්වන්න. 

5) ස ෞඛ්ය ආශ්රි  ශාරීරික සයෝගය ා  ාධ්ක නම් කරන්න. 

6) එළිමහන් ආහාර පිසීමට භාවි ා වන ලේ වර්ග හ රක්  ඳහන් කරන්න. 

7) උ  පැනීසම් ශිල්පීය ක්රමසේ  අවධි පිළිවලන් ලයා ෙක්වන්න. 

8) විසිකිරීසම් ඉ ේ හ රක් නම් කරන්න. 

9) ක්රීඩා  රගයක් නැරඹීසම් දී ඔබ පවත්වා ග  යුතු යහපත් ගුණාංග  ෙහන් කරන්න. 

10) ස ෞඛ්යයට බලපාන  ාමාජිය අභිසයෝග හ රක් නම් කරන්න. 

 

 


