
2020 පළමු වාරය - නිවාඩු කාලීන පැවරුම්   

ස ෞඛ්‍යය ාා ාාීරිකක ධ්‍යාපනය - 9 සරේණිය 

1. පුද්ග඼ විවිධත්ලයට හශේතු ලන කරුණු 3 ක් ලියන්න. 

2. විවිධ හලනවක්ම් ලලින් යුත් පුද්ග඼ කණ්ඩාම් ඇසුරු කිරීහමන් ඔබට අත්ලන ලාසි 3 ක් ලියන්න. 

3. පුද්ග඼ හවෞඛ්‍යය තත්ත්ලය ශා ඳරිවරහේ වමතුලිතතාලන් රැක ගැනීම ව඲ශා අඳ තු඼ ලර්ධනය 

කරගත යුතු ගුණාාංග 2 ක් ලියන්න. 

4. හවෞඛ්‍යලත් බල යනු හරෝග ශා දුබ඼තා ලලින් හතොර වීම ඳමණක් හනොල ................ යන 

යශඳැඳැත්හමන් යුක්තවිමය. හමම ලැකිහේ හිව්තැන වම්පූර්ණ කරන්න. 

5. යශඳත් අන්තර් පුද්ග඼ වබ඲තා ප්‍රමාණාත්මකල ශා ගුණාත්මක ලැි වීහමන් ඼ැහබන ප්‍රහයෝනන 2 

බැගින් ලියන්න. 

6. අඳ ජීලත් ලන වමානහේ ප්‍රබ඼ල දැකිය ශැකි හවෞඛ්‍යමය ගැටු  3ක් ලියන්න. 

7. ඉන් එක් ගැටු ලක් පිළිබ඲ හකටි විවත්රයක් ලියන්න. 

8. ඔබ හකටිහයන් විවත්ර ක඼ හවෞඛ්‍යය ගැටු  ඇති වීමට හශේතු 2ක් ශා එය ලැෂැක්වීමට ගත ශැකි 

ක්‍රියාමාර්ග 2ක් ලියන්න. 

9. හවෞඛ්‍යය ප්‍රලර්ධනය හත්මා 5ක් ඔව්හවේ සිදු ක඼ ශැක.ඉන් 3ක් නම් කරන්න. 

10. ඔබ කැමති හත්මාලක් ක්‍රියාත්මක කිරීමට සුදුසු වැ඼ැසුමක් වකව් කරන්න. 

11. ඒබ්‍රශම් මාව්හ඼ෝ මශතා විසින් ශුනන්ලා ී  ඇති මානල අ඾යතා අනුපිළිහල඼ නම් කරන්න. 

12. ආත්ම වාක්඿ාත්කරණය යනු කුමක්දැයි ශුනන්ලන්න. 

13. පුද්ග඼යකු තුෂ හශෝ පුද්ග඼ කණ්ඩායමක් තුෂ ඇති ශැකියාලන් විවිධ අාං඾ ල඼ට හබදා දැක්විය 

ශැක. එම අාං඾ 3 ලියා දක්ලන්න. 

14. විභල ඾ක්තීන් යනු කුමක්දැයි ඳැශැදිලි කරන්න. 

15. නිලැරදි ඉරියව්ලක් යනු කුමක්දැයි ඳැශැදිලි කරන්න. 

16. නිලැරදි ඉරියව් ඳලත්ලා ගැනීහමන් ඼ැහබන ලාසි 3ක් ලියන්න. 

17. ඾ාරීරික ආබාධ ඇති වීමට බ඼ඳාන ප්‍රධාන හශේතු 2 ලියන්න. 

18. ඉශතින් ව඲ශන් කෂ හශේතු මත ඇති විය ශැකි හරෝගී තත්ත්ල 2ක් ලියන්න. 

19. ඔබ ව඲ශන් කෂ හරෝගී තත්ත්ල මග ශරලා ගැනීමට අනුගමනය ක඼යුතු යශඳත් හවෞඛ්‍යය පුරුදු 3ක් 

ලියන්න. 

20. ඔබ දන්නා වාංවිධානාත්මක ක්‍රීඩා 3ක් ලියන්න. 

21. එම ක්‍රීඩා ල඼ දැකිය ශැකි ඼ක්඿ණ 2ක් ලියන්න. 

22. ඳශත ව඲ශන් ක්‍රීඩා සුදුසු හ඼ව ලගුගත කරන්න. 

ජූහඩෝ, හනට්හබෝල්, කැරම්, හෙව්, කබි, කරාහත්, ඳාඳන්දු, හකෝහකෝ, නලන ශා පිටිය, තරග ඇවිී ම 



ඳන්දුලක් 
භාවිතා කරන 
ක්‍රීඩා 

ගෘශවත් ක්‍රීඩා ම඼඼ ක්‍රීඩා උඳකරණ රහිත 
ක්‍රීඩා 

ආත්ම 
ආරක්ෂිත ක්‍රීඩා 

     

 

   23. ඔබ නිරත වීමට කැමති එළිමශන් ක්‍රියාකාරකම් 3ක් ලියන්න. 

   24. එළිමශන් ක්‍රියාකාරකම් ල඼ නිරතවීහමන් ඼ැහබන ලාසි 2ක් ලියන්න. 

   25. ඳශත ලගුල වම්පූර්ණ කරන්න. 

      

     26. හලොලිහබෝල් ක්‍රීඩාහව් ඳශරී හම් දක්඿තාලය සිදුකරන ආකාරය පියලහරන් පියලර පින්ත෕ර     

           වහිතල විව්තර කරන්න. 

     27. හලොලිහබෝල් ක්‍රීඩාහව් ලැෂක්වීහම්ී  සිදුකරණ ලැරදි  2ක් ලියන්න. 

     28. හනට්හබෝල් ක්‍රීඩාහව් දක්඿තා 5 නම් කරන්න. 

     29. හනට්හබෝල් ක්‍රීඩාහව් විී හම් දක්඿තාලය දියුණු කිරීම ව඲ශා සිදු කෂ ශැකි ක්‍රියාකාරකම් 3 ක්      

           ලියන්න. 

     30. හනට්හබෝල් ක්‍රීඩාහව් රැමේහම් දක්඿තාලය සිදුකෂ ශැකි අලවථ්ාලන් නම් කරන්න. 

    

 
 
 

ර෕ඳය 

   
 

ක්‍රීඩාල     

දක්඿තාලය     


