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I fldgi 

( 1 ) - 2 ( 6 ) - 3 ( 11 ) - 2 ( 16 ) - 1 

( 2 ) - 4 ( 7 ) - 1 ( 12 ) - 2 ( 17 ) - 1 

( 3 ) - 4 ( 8 ) - 4 ( 13 ) - 1 ( 18 ) - 1 

( 4 ) - 3 ( 9 ) - 1 ( 14 ) - 1 ( 19 ) - 4 

( 5 ) - 2 ( 10 ) - 3 ( 15 ) - 3 ( 20 ) - 4 

 

II fldgi 

1.  I. විවිධ වයස් මට්ටම්/ විවිධ ආර්ථීක තත්තත්තව/ විවිධ ආගම්/ විවිධ ජාතීන්/ විවිධ රුචිකම්/ විවිධ 

දක්ෂතා/ විවිධ රැකියාවන් 

 II. වන වගාව ආරක්ෂා කිරීම/ කසල නිසි ලලස කළමනාකරණය/ පරිසර දූෂණ වළකන නීති 

රීති ක්‍රියාත්තමක කිරීම/ නිසි ‍රමිතතියක් සිතතව දිකකිරීම් සිුකකිරීම. 

 III. ිකයවැඩියාව/ පිළිකා/ අධික රුධිර පීඩනය/ මානසික ලරෝගය 

IV.  පරිවාස හා ළමා රක්ෂක ලස්වා ලදපාර්ථතලම්න්ුව ලපාලිස් ස්ථානයන් ිත පිිතටුවා ඇති ළමා 

හා කාන්තා කාර්ථයාාංශය 

V. උගත්ත ශිල්පලයිත ‍රවීණණලයු  වීණම/ තමා සු ු සලතා සමාජ ුබ  සි්ධිය සහහා ලයදවීණම / 

ලැබුණු ලදයින් තෘප්තතිමත්ත වීණම/ සරල ජීවන රටාවකට හුරු වීණම/ අනයයන්ට ගරු කිරීම/ කාල 

කළමණාකරණය 

VI. ඔටු ු දය/ පුබ ු දය/ පැති ු දය/ පැතලි පිටුපස/  කල් ලදපාලනට්ල ෝල්/ පාපන්ුක/ 

VII. ලවාලිල ෝල්/ ක්‍රිකට්/ ලනට්ල ෝල්/ පාපන්ුක/ ්ල්ලල් 

VIII. තර ාරු වීණම/ ක්ුද්‍ර ලපෝෂක නනතා/ වැඩිිති  විල  ී  ල ෝ ලනාවන ලරෝගවලට ලගාුකරු 

වීණලම් අවදානම/ ආමාශගත ලරෝග  හුල වීණම. 
 

2.  I. ධානය හා අල වර්ථග/ ්ළවළු/ පළුරු/ මස්, මාළු, බිත්තතර /පියලි වර්ථග, ඇට වර්ථග/ කිරි හා 

කිරි නිෂ්පාදන 

 II.  ත්ත/ මාං ඇට/ කව්පපි/ කඩල/ පලා වර්ථග/ පලුරු/ මාළු/ මස්/ බිත්තතර/ කිරි/  ටර්ථ/ මාගරින් 

 III. 1.  ු සලතා දහළ මට්ටකට ලගන ඒමට හැකිවීණම. 

   2. ශරීර ශක්තිය වැඩි ිකයුණු වීණම. 

   3. ලසෞඛ්‍ය සම්පන්න වීණම. 

   4. නිසි ලලස ශරීර  ර පාලනය 

   5. මානසික ඒකාග්‍රතාව ිකයුණුවීණම 

IV.   1. ලපෝෂණ ගුණය වැඩිලයන් ඇත්තලත්ත ‍රමාණලයන් විශාල පලුරුවල  ව 

  2. ජම්බු, ජමනාරාං ු ඩා දරුවන්ට ල ා ී ම නුුබුකුබ  ව 

  3. පිරුණු ශරීරයක් පවතින්ලන් නම් ලපෝෂණලයන් යුක්ත  ව 

fojk jdr we.hSï jevigyk - 2020 

fi!LH yd YdrSrsl wOHdmkh 

අධ්‍යාපනය 
9 fY%aKsh 
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3.  I.   ⋆  ිකලීර ලරෝග/ සැරව ලගඩි/ නියකනු කැඩී පැසවීණම. 

⋆  ලපෝෂයදායි ආහාර ගැනීම/ නියලපාු ලකාටට කැපීම/ නියවලට සිුකවන 

අනුරුවලින් ආරක්ෂා වීණම/ නියලපාු සැපීලමන් වැලකීම 

 II.  ⋆  සම 

⋆  ශරීරයට  ාිතර ලපනුමක් ල ා ී ම/ අභ්‍යන්තර අවයව ආරක්ෂා කිරීම/ පරිවෘත්තතීය 

ද්‍රවය  ැහැර කිරීමට උදව්ප කිරීම/ ල්හ උෂ්ණත්තවය පාලනය/ සාංලව්පදනවලට ‍රතිාාර 

දැක්වීණම/ විටමිතන් D නිෂ්පාදනයට දායක වීණම. 

 III.  ⋆  කැල්සියම් සහ ඛ්‍නිජ ලවණ  හුල ලපෝෂයදාී  ආහාර ගැනීම 

   ⋆  ‍රධාන ආහාර ලව්පල්වලට අමතරව නිතරම ආහාර ගැනීලමන් වැළකීම. 

   ⋆  අධික සීනි, පැණි බීම, නිසරු ආහාර, ඇලලන ුබළු ආහාර භ්‍ාවිතයට අඩු කිරීම. 

   ⋆  දවසට ලදවරක් ‍රධාන ආහාර ලව්පල්වලින් පුබව දත්ත මැී ම. 

   ⋆  බුලත්ත විට/ ුකම් බීලමන් වැලකීම. 

   ⋆  වසරකට වරක්වක් වවදයවරලයු  ලවා දත්ත පරීක්ෂා කර ගැනීම. 

IV.  අක්ි ලරෝග - ඇස් රු වීණම/ නගන ඒම/ වර්ථණ අන්ධතාව/ රාත්‍රී අන්ධතාව/ ඇලස් ුබද මු 

වීණම/ වපරය 

කන් ආශ්‍රිත ආ ාධ -  ාිතර කන ආසාදනය වීණම/ කර්ථණ පටලය සිුකරුවීණම/ සැරව ගැලීම/ 

ශරීරලයි ුලයතාව නැතිවීණම, ශ්‍රවණය ුකර්ථවල වීණම. 

 

4.          I. 

ශාරීරික වාසි සාමාජීය වාසි 

ශාරීරික ලයෝගයතා වර්ථධනය ‍රල ෝධමත්තව ජීවත්ත විය හැක. 

ශරීරය දක්මණින් විඩාවට පත්ත ලනාවීණම විලව්පකය ඵලදාී  ලලස ගත කිරීම 

්ිකලනදා ජීවිතල  අනුරු හා ආ ාධවලට 

පත්තවීණම අඩු වීණම  

සහලයෝගය 

අස්ි හා ලප්තශී ශක්තිමත්ත වීණම නායකත්තව ු සලතා වර්ථධනය/ ආතතිය 

පාලනය කර ගැනීමට 

 

II. ගෘහස්ථ -  කැරම්, ලාස් 

  උපකරණ රිතත ක්‍රීඩා - ක ඩි 

  ආත්තමාරක්ෂක ක්‍රීඩා - කරාලත්ත, ජූලඩෝ 

  මලල ක්‍රීඩා - මාර්ථග ධාවන/ තරග ඇවිී ම/ ජවන හා පිි ය තරග 

  පන්ුකවක් භ්‍ාවිතා කරන - ලනට්ල ෝල්, ලවාලිල ෝල් 

III.   ⋆ සම්මත ලපාුක නීති රීති මාලාවක් ඇත. 

  ⋆ සම්මත මිතනුම් සිතත ක්‍රීඩා ක්‍රීඩා පිි  භ්‍ාවිතා කිරීම. 

  ⋆ නියමිතත ‍රමිතතියට සකස් කළ ක්‍රීඩා උපකරණ 

  ⋆ නියමිතත ක්‍රීඩකයින් සාංඛ්‍යාවක් සිමම 
    

IV.  ⋆  පරිසරය රැක ගැනීමට ලපළඹීම 

  ⋆  ස්වභ්‍ාව ධර්ථමය රස විඳීම 

  ⋆  තාක්ෂණික ලමවලම් ලවනුවට ස්වභ්‍ාවික ද්‍රවය භ්‍ාවිතය 

  ⋆  නායකත්තවයට හුරු වීණම 

  ⋆  අභිලයෝගවලට මහුණ ී ම’ 
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5.  I. ⋆ දෘශය මාරුව 

   ⋆ අදෘශය මාරුව 

  II. 100 × 4 

   400 × 4 

   ⋆ අතින් අත හුවමාරු කළ යුු ය. 

 ⋆ යෂ්ි ය ල ා ලදන විට වැටුලණාත්ත යෂ්ි ය ල ා ලදන ක්‍රිඩකයා විසින් නැවත අහුලා 

ිකය යුුය. 

⋆ යෂ්ි  හුවමාරුවට ලපර ලහෝ පුබ අලනක් ක්‍රීඩකයන්ට  ාධා වන ලලස මාංතීරු 

අවිතර ලනාකළ යුු ය. 

⋆ යෂ්ි  හුවමාරු කලාප ුළ පමණක් යෂ්ි ය හුවමාරු කළ යුු ය. 

III. ්ල්ලලන ක්‍රමය/ පාලවන ක්‍රමය/ ගුවනත පා මාරු ක්‍රමය 

IV. ⋆ ුකර පැනීලම් ී  නික්ීලම් ලර්ථඛ්‍ාවට දිකරි භූමිතය ශරීරල  ු මන ලහෝ ලකාටසකින් 

ස්පර්ථශ කිරීම. 

 ⋆ දපිලීලම් පුවරුලවිත පිටත ලදපසින් පුල ත ා නික්ීම. 

 ⋆ අාංක නිලව්පදනය කිරීලමන් පුබ විනාඩියක් ඇුලත තරගය ආරම්භ්‍ ලනාකිරීම. 

               ⋆ පතිත වීණලමන් පුබ පතිතවීණලම් ‍රල්ශය හරහා නැවත පැමිතීමම. 

 

6. I. හෘදයාශ්‍රිත දැරීලම් හැකියාව/ ලප්තශිමය දැරීලම් හැකියාව/ ලප්තශිමය ශක්තිය/ නමයතාව/ 

                 ශාරීරික සාංයුතිය 

   ⋆  අඛ්‍ණ්ඩ ධාවන පරීක්ෂණය 

   ⋆  පුෂ් අප්තස් පරීක්ෂණය 

   ⋆ ිති  ුකර පැනීලම් පරීක්ෂණය 

   ⋆ සිටලගන දිකරියට නැීලම් පරීක්ෂණය 

   ⋆ ශරීර ස්කන්ධ දර්ථශකය මැනීම. 

  II.  ⋆ අනුරු හා ආ ාධ අවම වීණම සහහා ක්‍රීඩා පිි  සැකසීම. 

    ⋆ ඇඟ උණුුබම් කිරීලම් වයායාම්වල ලයී ම. 

    ⋆  ඇඟ දිතල් කිරීලම් වයයාම්වල ලයී ම 

III.   උස -  ර 

IV. ලප්තශිමය ශක්තිය මැනීම සහහා 
 

7.  I.  ‍රහාරය - වැලැක්වීණම 

II. ⋆ ඔ ට වඩා උඩින් ලවනස් මිතුලරු  සමඟ ්ක්ව උසින් වැඩි තැනැත්තතා ්ක් අතකින් 

ල ෝලය පැත්තතට ඔසවා ත ාලගන අනිත්ත තැනැත්තතා උඩ පැන ල ෝලය ලපාළවට 

පතිත කිරීම. 

⋆ ලවාලිල ෝල් ක්‍රීඩා පිි යට ලගාස් ලදලදනා  ැන්න් ලවන් වීණ ්ක් අයු  පිි ල  

පිටුපස සිට දැලට දහළින් ල ෝලය ්වන්න. අනික් ලකනා දිකරිලයන් සිට උඩ 

පනිමිතන් පහර ලදන්න. 

 III.   ⋆ රැකීලම් ී  දෑත්ත ලදපසට විිතුකවා රැකීම. 

  ⋆ විරු්ධ ක්‍රීඩිකාවලඇ ඇලහ හැපීම / තල්ක කිරීම 

  ⋆ විරු්ධ ක්‍රීඩිකාවලඇ ඇඟ ලවත කඩා පැනීම/ පන්ුකලවන් තල්ක කිරීම. 

  ⋆ කණුව ලසලවීණම 

  ⋆  ාධා කිරීලම් ී  අඩි 03ක් ලනාමැතිවීණම. 

IV. බිම ිකලඇ දිකරිලයන් ්න පන්ුකව රැකීම/ බිම ිකලඇ පැත්තලතන් ්න පන්ුකව රැකීම/ පපුව 

ලහෝ උදර මට්ටලමන් ්න පන්ුකව රැකීම/ ිතසට දහළින් ්න පන්ුකව රැකීම. 


