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බස්නාහිර පළාත් අධ්‍යාපන පාපාතමේප්තුව  

පේ න  ාර පරීක්ෂණය - පසෞඛ්‍ය හා ාාරීික  අධ්‍යාපනය 

පරේණිය ය       -  පිළිවරු පත්‍රය 

 
2 ප ොටස - පිළිවරු 

01.    (1)   කායික ශා මානසික , ක්ෂ඿ේත්‍රය්  
 (2)   ෂලොලිෂබෝල් , එල්ෂල් , පාප්දු , ෂනට්ෂබෝල් , ක්‍රිකට් 
 (3)   ඾්ලවන පද්ධතිය  - ලයායාම රීම ම , මපැප ්, මපැද්‍රලය භාිතයෂය් ල ෂීමම , ලා඿්ප     
          ඇල්ලීම , උණු ජ඼ය     පානය රීම ම 
(4)    ෂකටිදුර ධාලන ඉවව්-  මීටර 400 X 4 , මීටර 400 , මීටර 100 කඩුළු , මීටර 110 කඩුළු , මීටර 400 කඩුළු 
(5)  ෂකටි ඇරඹුම - ව රෂව් , ෂල් , ෂලඩි ශඩ  
(6) දියල ඩියාල , අධික රුධිර පීඩනය , ෂකොෂ඼ව්ටෂරෝල් , දිනපයා ලයායාම රීම ම , ෂයල් වශ ටිටි අධික 

ආශාර ග නීෂම් ල ෂීමම, දිනපයා ග්නා ආශාර ප්‍රමායය අඩුරීම ම  
(7)  දාම් , පංච ද මීම , කාඩ් ෂවල්඼ම් රීම ම  
(8)   ෂඩංගු ල නි ෂබෝලන ෂරෝග ලලි් ල ෂීමමට ශ ීම වීම .කවෂ ලලි් ෂකොම්ෂපෝව්ට් ෂපොෂශොර වාදා   
            ග නීම නිවා  අඩු ිතයදමරී් ල ඩි ඵෂදාලක් ඼බා ගය ශ රී ිතම.  

මානසික වශනයක්  ඼බා ග නීම / වතුටක් ඼ බීම / ටිරිසිදු ලායය ඼ බීම / අ඼ංකාරයක් ඼ බිම.  
(9)  අධිෂපෝ඿යය / අධි බර / වථ්ූ඼යාලය 
(10)  ඾ාම රික ෂයෝගයයාල ල්ධධනය කරගය ශ රීවීම , ිතෂව්කය ඵ඼දායී ෂ඼ව ගය රීම මට ශ ීමවීම.  ජය 

පරාජය යයා්ධථලාදීල ිතදදරා ගය ශ රීවීම , මානසික ආයතිය අඩුකර ග නීමට ශ රීයාල ඼ බීම , 
වාම෕හිකල කටයුතු රීම මට අලව්ථාල ඼ බිම  

02.  (1)  ෂඩංගු ෂරෝගය / ෂඩංගු වලරවය  
(2)  ෂඩංගු රක්යපාය උය / ශමයට කුඩා රතු ෂල් ප ල්඼ම් මතු වීම / අධික උය / අධික හිවරදය / 

නාවෂය් ෂල් ග නීම / මෂමුත්‍රා වමග ෂල් ටිටවීම / ෂල් වමග ලමනය යෑම  
(3)  යම නිලව අලට ප්‍රෂද්඾ය ටිරිසිදුල යබා ග නීම / ලතුර ටි් රැව් ලන ව්ථාන ිතනාව රීම ම / ලතුර රැව් 

කරන භාජන නියරම ෂශොදි් ලවා ය බීම / ක ළි කවෂ එක්ෂකොට ල඼ ද මීම ෂශෝ ටිළිව්සීම / සිලි 
බෑග් එළිමශෂ් ිතසිරීම ෂම් ල ෂීමම / ෂගදර ල හිපීලී පිතත්‍ර රීම ම 

    3. (1)   කායික ඾ක්තිෂය් දු්ධල඼ වීම / මානසිකල නිෂරෝගි ෂනොවීම / ඾ාම රික ප්‍රති඾ක්තිය ීනවීම / දී්ධඝ 
කාලීන ෂරෝගාබාධ ඇති වීම / ඾ාම රික ෂවෞඛ්‍ය ටිරිීම  

  (2)  ක්‍රියාලලීබල අඩුවීම ශා කා්ධයයක  ඵ඼දායීල නිරය වීෂම් ශ රීයාල අඩු වීම / කායික ල්ධධනය අඩු වීම / 
ිතිතධ ෂරෝගාබාධය්ට පශසුෂල් ෂගොදුරු වීම / මයක ඾ක්තිය අඩු වීම / අධයාපන වාධන මට්ටම් අඩු 
වීම / ග ශ ණු දරුල්ෂග් අඩු ෂපෝ඿යය නිවා අඩු බර දරු උපපැ ඇති වීම වශ ෂදරු මරය අනුපායය 
ඉශෂ යාම / ආයු කා඼ය අඩු වීම  

  (3)  ෂපෝ඿යයට අදාෂ නිපුයයා වංල්ධධනය / ආශාර පරිෂභෝජනයට අදාෂල ෂගලපැය ව කසීම /ෂද්ලය 
ව්ලභාිතක ආශාර භාිතයය / පාවෂල් පලපැලන උපැවල ල඼දී ෂවෞඛ්‍යට හියකර ආශාරපාන ල්ධග ලලි් 
වංග්‍රශ රීම ම වදශා උන්දුිතය යුතුය / කාබනික ෂපොෂශොර වකව් රීම ම / ජීල ලායු ඒකකයක් වකව් 
රීම ම / රීරි වශ රීරි ආශ්‍රිය නි඾්පාදන නිලෂවේම වකව් රීම ම වශ  ප඼තුරු ල්ධග ලගා රීම ම ආශාරයට 
ග නීම. 

       4.   එක් එක් ප්‍ර඾්නයට ධනාපැමකල කරුණු ෂදකක් ඇතුෂපැ ලන ආකාරයට ටිළිතුරු ඼බා දී   ඇපැනම්            
                       ඼කුණු 02 ක්ද , එක් කරුයක් පමයක් ලියා ඇපැනම් ඼කුණු 01 ක් ඼බා ෂද්න 
 
 

1 4 11 3 21 1 31 2 
2   12 3 22 1 32 3 
3 4 13 4 23 3 33   
4   14 2 24 2 34 4 
5 2 15   25 2 35 2 
6 2 16 2 26 2 36   
7 2 17 3 27 4 37 3 
8   18 4 28 4 38 3 
9 3 19 4 29 3 39   
10 3 20 2 30 1 40 3 
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        5. (1)   25    -   මීටර 100, මීටර 200 , මීටර 400  
               27   -   දුර ප නීම , තු් ටිම්ම ප නීම  
              37     -   මීටර 800 
               382   -   මීටර 1500  
                   -   යගුලිය , කලෂපපැය , ෂශල්඼  
            (2)  (A) - නිල රදිල ඇවීදීෂම්දී පාදල඼ ක්‍රියාකාම පැලය  
              (B) - උකු඼ ක්‍රියාකාම පැලය   
               (C) - ෂපොෂල ශා වම්බ්ධයාලය න තිවීම  
             (3)   යශනම් උපැෂපැජක ඖ඿ධ දී්ධඝ කාලීනල ඼බා ග නීම නිවා ඉ්ද්‍රිය්ට ද ඩි ශානි ප මිනවීම ශා ජීිතය 

ශානි පලා සිදුවීම / ක්‍රිඩා යශනමකට ඼ක්වීම / ඼ බු ජයග්‍රශය අල඼ංගු රීම ම / ්‍රීඩකයි්ට ෂම්ම 
නිෂයෝජනය කරන රටටද ද ඩි අපීම්ධතියක් අපැවීම. 

        6. (1)  ක්඿ණික ක්‍රියාකාරකම් දක්ලන ්‍රීඩකයි් / ෂව්ගලපැ ක්‍රියාකාරකම් දක්ලන ්‍රීඩකයි් / ඾ම ර ඾ක්තිය 
ල ඩි ්‍රීඩකයි් / මාං඾ ෂී ව ල ඩි ිත඾ා඼පැලයක් වහිය ්‍රීඩකයි් / නිල රදිල ලල්පීය ‍රමය ග්‍රශයය 
කර ගය ශ රී ්‍රීඩකයි්  

              (2)  යගුලිය -  ස෕දානම් වීෂම් අලධිය                        කලෂපපැය -   ස෕දානම් වීෂම් අලධිය 
     ටිටුපවට ලිව්සීෂම් අලධිය                                     ආරම්භක ඉරියව්ල    ජල ඉරියව් අලධිය                                                  
                           භ්‍රමන අලධිය  , මුදා ශ ම ෂම් අලධිය                          මුදා ශ ම ෂම් අලධිය  ,ජල ඉරියව්ල                                
                           ප඾්චාපැ අලධිය                                       ප඾්චාපැ අලධිය                                                     

        (3)     * උපකරයය අයට හුරු රීම ෂම් ක්‍රියාකාරකම් /බිම දිෂග් ෂරෝල් රීම ම /ඇග ලෂට් ක රක වීම/උඩ දමා   
                  ඇල්ලීම /අති් අයට මාරු රීම ම ආදී ක්‍රියාකාරකම් 

           *  ලල්පීය ‍රමය උපකරය රහියල ෂකොටව් අනුල සිදු රීම ම ශා පුහුණු රීම ම ්‍රීඩා ටිටිය ව඼කුණුකර     
              ෂකොටව් ල඾ෂය් ිතධානයට අනුල රීම මට උපෂදව් දීම ශා පසුල උපකරයය වහියල      
              ක්‍රියාකාරකම්ල඼   නිරය කරවීම. 

                 * ඾ාරිරික ෂයෝගයයා ක්‍රියාකාරකම්ල඼ නිරය කරවීම / ෂව්ගෂය් දිවීම / ක්඿ණික ඉරියව්   ෂලනව්     
                    රීරිෂම්  ක්‍රියාකාරකම් සිදු රීරිම. 

          7.    (A) - (1) උඩු අපැ ටිම න මීම.  යටි අපැ ටිරින මීම. 
                           (2) 10 ෂරේණිෂේ ෂපෂ ෂපොෂපැ 48 , 49 , 50 ටිටුල඼ ඇති රූපවටශ් ප්‍රෂයෝජනයට ග්න. 
                           (3) (අ) a - ටිරින මීමට අලවරදීම. 
                                       b - ක්‍රිඩා ටිටිය මාරුරීම ම 
                                       c -ෂබෝ඼ය ටිටය ල දීම 

         (ආ) එම ප්දුලට ප්‍රශාරය එල්඼ රීම ම ල රදිය. ටිටුපව සිටින ්‍රීඩකෂයකුට ප්‍රශාරක ෂ්ධඛ්‍ාල      
                ව්ප්ධ඾ කර ඉටිලී එල්඼ කෂ ෂනොශ රී නිවා න඼ාල නාදකර ලරද ෂප්ලා ඼කුණුපැ වමග     
                 ටිරින මීම භක්ති කණ්ඩායම ඼බාෂද්. 

                   (B) –     (1) පපු ය වුම / ෂ඼ොබ් ය වුම / ෂශීපා ය වුම  
                            (2) 10 ෂරේණිෂේ ෂපෂ ෂපොෂපැ  56 , 57 ටිටුල඼ ඇති රූප ප්‍රෂයෝජනයට ග්න. 
                            (3)  (අ) - a- ඾ාම රික ඝට්ටන 
                                            b- පාද ච඼නය 
                                               c- බාධා රීම ම  
                                   (ආ) ලරද සිදු ව෕ ව්ථානයට ෂදෂදනාම ක දලා උඩ ද මීමක් සිදු කරයි . 

                    (C)- (1) ඇගිලි තුඩු පාපශර  / ඇතුල් පාපශර / ටිටි පතුල් පාපශර /ිතලුඹ පා පශර 
                (2) 10 ෂපෂ ෂපොෂපැ 68 ,69 ටිටුල඼ 4.40 , 4.41 , 4.42 රූප වටශ් ප්‍රෂයෝජනයට ග්න. 
                (3)(අ) a - ලාසිදායක අලව්ථා ද ක්වීම  
                           b- ෂකෝ පශර ද ක්වීම 
                           c- ්‍රීඩක ආෂද්඾නය  
                     (ආ) එය ලරදක් ෂනොෂව්. ෂකෝරී඼ ටි඼ට ඼කුයක් ඼බා ෂද්. 
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