
බස්නාහිර පළාත් අධ්‍යාපන පාපාතමේප්තුතු   

පසෞඛ්‍යය  හා ාාීරික  අධ්‍යාපනය  -2020 පළමු ලාරය - නිලාඩු කාලීන පැලරුම් 

10 ශ්‍රේණිය ය  11 ශ්‍රේණිය ය සදහා ද අදා඼ශ්‍ේ) 

 පිිකපුතු ය හපත් පුර ැසිය තු ේැනීප් දී අඩිේාලම  ැපෙනුපේ  පූතම  ප්‍රස  අ ියපේ ළමා ියපේ 
සිෙය .  ය ස අවුරුදු 03 ක්  න ියෙ ාරු ාපේ පමොළපය තු 80% ක් පමණ  තමධ්‍නය  වී ඇති බ  
ව ාය ියායාත්ම   පසොය ා ප න ඇේ. 
 

1. ඔබ ාතුනා පිකදි ළමා ියපේ ප තින ප්‍රධ්‍ාන අ ිය 05 න්  රතුන. 

2.  ය ස අවුරුදු 15 ස්පූතමණ ව෕  ැහැණු ාරු තු රුපබල්ලා පරෝ පය තු ආරක්ෂා වීම සාහා 

ලබා  ේ යුතු එතුනේ කුමක්ා? 

3. ඔබ ඉහතිතු සාහතු  ල ළමාියපේ අ ිය  ල න ජ අ ියපේදී  ාල පරාසය  සාහතු 

 රතුන. 

4. එම අ ියපේ ාරු ාපේ  ායි  සහ මපනෝ සමාජීය  අ ායේා ඉටු කිීරම සාහා ම ක් ියසිතු 

අනු මනය   ළ යුතු ක්‍රිය ා මාතම  03 ක් ප තු ප තු  සාහතු  රතුන. 

5. ඉහතිතු සාහතු  රන ලා ළමා ියපේ ප්‍රධ්‍ාන අ ිය  ල න ජ අ ියය  හැර අපනකුත් අ ධීතු 

 ල  ාල පරාසය තු ාක් තුන. 

 

 පමම ක්‍රීඩාවා   ශ්‍රී ලා ාපස සෑම  ම ම ළු ඉ ඉඩාව ප්‍රමාණය   සිදු ළ හැකි  සාියධ්‍ානාත්ම  

ක්‍රීඩාවා කි. අප රපජ ජාති  ක්‍රීඩාවා  පලසිතු පමය  හදුතු ා දී ඇේ. 
 

1. ඉහතිතු සාහතු  රන ලා ක්‍රීඩාවා  න්  ර ක්‍රීඩාවාපස ාක්ෂේා සාහතු  රතුන. 

2. එම ක්‍රීඩාවා  පමම ආ ාරය ෙ  ඩාවාත් ජන‍රිය  වීමෙ පහුතු  ාපය තු ඔබ සාහතු  රන  රුණු 

පමොන ාා? 

3. ඔබ සාහතු  ළ ාක්ෂේා  ලිතු ප්‍රහාරය  ය න ාක්ෂේා ය  පුුණණු වීමෙ ඔබෙ  ළ හැකි 

ක්‍රිය ා ාර ් කිහිපය ක් රෑප සෙහතු සහිේ  පැහැදිලි   රතුන. 

4. එම ක්‍රීඩාවා  ප ත් ාප න ය ාම  සාහා ියනිා්චය  මණ්ඩාවලය    ර ආ ාරපය තු  ස ස්ියය  

යුතුා? 

5. පනජපබෝල් ක්‍රීඩාවා  අප රපජ  ාතුේා තු අේර ඉේා ජන‍රිය  ක්‍රීඩාවා කි. එහි ලිලි   ාක්ෂේා 

සාහතු  රතුන. 

6. පනජපබෝල් ක්‍රීඩාවාපස ආ‍රමණය  ක්‍රීඩි ා තුෙ පුුණණු කිීරම සාහා   ළ හැකි ක්‍රිය ා ාර ්  

කිහිපය ක් රෑප සෙහතු පය ොාා  නිමිතු ියස්ේර  රතුන. 

7. ජාේයතුේර පනජපබෝල් ේර ය ක් ප ත් නු ලබන  ාල පරාසය  ප පසු ස ස් ියය  යුතුා? 

 

8. පමය  පලෝ පේ  ැඩිම රෙ ල් ප්‍රමාණය ක් ක්‍රීඩාවා  රනු ලබන සාියධ්‍ානාත්ම  ක්‍රීඩාවා ක්  න 

අේර පතුදු  ක්‍රීඩාවා කිීරප්දී අතිතු ඇල්ලිය  පනොහැකිය එ එප ොපළොස් පාපනකු ක්‍රීඩාවා  රයි. 

පලො පේ අසිිකමත් ක්‍රීඩාවා සැණප ය ය  පමම ක්‍රීඩාවා  සමනතු ප ත් යි. එම ක්‍රීඩාවා  සාහතු 

 ර එහි ාක්ෂේා ලිය ා ාක් තුන. 



9. ඉහතිතු සාහතු  රන ලා ක්‍රීඩාවාපසදී ක්‍රීඩාව යිතු ියසිතු සිදු  රන ලා බරපේල  ැරදි 05 ක් 

ලිය තුන. 

10. ඔබ ියසිතු සාහතු  රන ලා ක්‍රීඩාවාපස ේර පේ පැති ියනිළුරු  ාපය තු ඔබෙ  ෙයුතු කිීරමෙ 

අ ස්ථා  උාාවී ඇේ. එහිදී ඔබෙ පැ පරන  ාතමය ය තු සාහතු  රතුන.  

 

 පුද් ලපය කුපේ සාමානය ජීියේපේ ක්‍රිය ා ලදී පමතුම ක්‍රීඩාවා ක්‍රිය ා ාර ්  ලදී ා නි ැරදි ඉිකය ස 

ඉේා  ැා ත් පස. 
 

1. ඉිකය ස ාැක්වීප්දී බලපාන ජී  ය ාතුත්‍ර ියායාත්ම   රුණු පමො ාා? 

2. මිනිස් සිරුපතම පහෝ ය ්  ස්තු   බර ක්‍රිය ා  රන ලක්ෂය  හන්තු න නම කුමක්ා? 

3. කිසිය ්  ස්තු ක් නිා්චල  පහෝ සමබර  පැ තීමෙ තිබිය  යුතු අ ායේා ය  කුමක්ා? 

4. සිරුපතම සමබරේා ය  ප ත් ා  ැනීම සඳහා ඉ හල්  න සාධ්‍  3 ක් ලිය තුන. 

5. නි ැරදි ඉිකය ස ප ත් ා  ැනීප්  ාසි 3 ක් ලිය තුන.  

 

 ඇියදීම එ දිවීම එ පැනීම එ ියසිකිීරම ය න ස් භාිය  ක්‍රිය ා ාර ් මේ පාන් ව෕ ේරා ාීර ඉසස 

කිහිපය කිතු මලල ක්‍රීඩාවා  සමතුියේ  න අේර එ ක්‍රි.පූතම  යු පේ සිෙම මලල ක්‍රීඩාවා ෙ අාාල 

ේරා ඉසස ප ත් ා ඇේ. 
 

1. අතුේතම ජාති  මලල ක්‍රීඩාවා සා මපේ නීතිීරති පපොපේහි නිතමචචනය ෙ අනු  මලල ක්‍රීඩාවා  

ය නු කුමන ේරා ඉසස  ල එ තු ක්ා? 

2. මලල ක්‍රීඩාවා ේර  ඉසස පිය බඳ ඔපේ ාැනුම භාියේපය තු පහේ  ගු  ස්පූතමණ  රතුන. 

 

ජ න ේරා ේරා ඉසස 
ප ටි දුර පස  ධ්‍ා න මී.100එ .........එ  ........එ  ........එ  .........  එ......... 
දිගු දුර පස  ධ්‍ා න .............එ     ....................... එ මී.400x 4   

ප ටි දුර ධ්‍ා න .................. 
මැදි දුර ධ්‍ා න .................. 
දිගු මැදි දුර ධ්‍ා න ..................එ මී.5000 එ ........................ 
දිගු දුර ධ්‍ා න ................... 

 

3. පහේ ේරා ඉසස අය ත්  න මලල ක්‍රීඩාවා ඉසස  තම ය  සඳහතු  රතුන. 

 

ේරා ඉසස මලල ක්‍රීඩාවා ඉසස  තම ය  
උස එ දුර එ ය ගුලිය  එ පහල්ලඑ   
අතමධ්‍ මැරේතු (කි.මී.21.0975) එ  කි.මී. 10  
මාතම  කි.මී. 10එ කි.මී.50  
කි.මී.4 එ කි.මී. 6 එ කි.මී. 8  එ කි.මී. 12           
කි.මී.4 එ කි.මී. 8 එ කි.මී. 12  

 


