
1 
 ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ- හ8 හසරේණි  

 

 

 

 

 

I m;%h 
ප්රාේ  හිය ්ලටම  හිවැරදි  හිළිතුරද හ ින්  හරද්  හධින්  . 

1)  ම් හපුද්ගලටස කුම හදංග  හශි්ිළස කු හවී  හ ඳා  හධැාය හාරිය  ැ හ 

 

 

2)  හආත්  හධභි    ම හා ිවැ  හසාේුරැ්  හස  ැ් ස්  

 

 

3)  හආච ද හසපනයළපනය ලි හපුහුණුසේ හආපනයසු හාරීරසම් හරික ේැ හපුහුණුැ හිළිතබඳ හිවැරදි  හප්ර  ා  හැ් ස්  

 

 

4)  හආච ද හසපනයළපනය ලිසේ හග ස්  හ    හආදම්භසේ හදී හපනයළමුසැ්  හ  හියදු හ ද් ස්  

 

5)  හසැ ලිසබෝ් හක්රීඩා   හිළිනසේ හපනයළලට හැයසේ 

 

 

6)  හසැ ලිසබෝ් හක්රීඩා  සේ හු අ හධත් හිළික රමේසම් හදී හපනය් දුැ හ ේපනයශ ා හ ද  හධැ ේව සේ හියදු හ ද  හරි  ැිය. 

 

 

 

 

 

 

1. හචිත්ර හඳීමසම් හාරිය  ැ 2. හ ශ ත  හාරිය  ැ 

3. හ ංගීත හාරිය  ැ 4. හදඟපනයෑසම් හාරිය  ැ 

1. හනීති හගරු  හබැ 2. හස   ලට   හාරීර  

3. හධග  හස  ියීර  4. හහං   ම හලට් වී  

1. හ900 හ්  හදකුණම හාරීර   2. හ1800 හ හ්  හදකුණු හපනය ම හාරීර   

3. හ450 හ්  හදකුණම හාරීර   4. හ3600 හ්  හදකුණම හාරීර   

 හ1. හදකුණු හපනය ද  හ ා හැම් හධත හරි ික ම හස  මු හියීර    

 හ2. හැම් හපනය ද  හ ා හදකුණු හධත හරි ික ම හස  මු හියීර    

 හ3. හදකුණු හපනය ද  හ ා හදකුණු හධත හ හරි ික ම හස  මු හියීර    

 හ4. හ හැම් හපනය ද  හ ා හැම් හධත හරි ික ම හස  මු හියීර    

1. හමේමශ  හ3 හයි. 2. හ හමේමශ  හ6 හයි. 

3. හ හමේමශ  හ9 හයි. 4. හ හමේමශ  හ18 හයි. 

1. හරි ික  හබලට  හියම හගරනී  

2. හයහුරු හධත හි ග හාරද හපනය් දුැ හධත්ලට හ ත හතබ  හගරනී  

3. හයහුරු හධත හපනයරත්සත් හපනය ද  හ ද්  හරි ිකස ්  හතබ  හගරනී  

4. හපනය් දුැ හත  ම හපනයාසු හප්ර  ණ ම හුඩා  හදරමේ  

fojk jdr we.hSï jevigyk - 2020 

fi!LH yd YdrSrsl wOHdmkh 8 fY%aKsh ld,h : meh 02 hs 

u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh 

Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone 

kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; 

u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh 

Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone  

u;=.u wOHdmk l,dmh  

YsIHhdf.a ku :- …………………………………………………………………………………………………………………… 
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 ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ- හ8 හසරේණි  

 

7) ස ටසබෝ් හක්රීඩා  සේ හපනය් දු හ රවීසම් හදී හධැ්    හස  මු හ ළ හයුුර හ රුණ්  හැ් ස්  

8)  ින හධත් හ රවු  හරි    ද   හධ ත් හැ් ස්  

 

 

9) ් ැ  හආදම්භසේ හ රදස ් , හ   හ( ංඥ ැ්  හසාෝ හසැඩි හාඬ හ) හවි්    හසදය හලටබ  හර ේැ්  හැ් ස්  

1. හමේ. හ200 2. හමේ. හ400 3. හමේ. හ1500 4. හමේ. හ400 හ  අළු 

10)  හ් ැ  හතදග හආදම්භසේ හ“ සැ්  ” වි්  සේ හදී හියරුද හපනයැත්ැ  හග්    හආ  ද ිය 

1. හඑ්  හදණහ ්  හසපනය ළසේ හ ේපනයශ ාැ හතබ  හගරනී  

2. හආදම්භ  හසශ ඛ් සැ්  හ ද්  හිළටුපනය ම හුදහ  හත්ු හවී  

3. හාීරදසේ හබද හපනය ද හ ත හදඳ  හපනයරැතී  

4. හුදහ ේ හ ටම ම හැඩා   හුකුලට හප්රසද්ා  හරාිත්  හිළහී  

11) ස ෞඛ්ය ම හබලටපනය   හ  ්  හත  හපනය ලට  ම හගරනී  හ ින්  හත  ස  හස ෞඛ්ය හතත්ැ  හි යුණු හ ද හගරනී ම හ

පුද්ගලට ් ම හාරිය  ැ හලටබ  හදීසම් හරි  ැලි  හාන්් ැ් ස්  

 

 
 

12)  හපනය  ලට හුරලට හදී හඔබස  හසුද් ිත හබැ හතාවුරු හස  ැ  හ රුණ්  හසලට  හ රලටිය  හාර් ස්  

1. හසඩා ංගු හ දුරුැ්  හසබෝැ  හ ේව   හඳත්දරයි හපනයීර් ෂ  හස  ියීර  

2. හධපනයච ද හධපනයස ෝජ ැලටම හසාේුර හස  ැ  හආද් ිත හබැ්  හපනය  ලට හුරළ හතිසේදරයි හවි ියලි ත් හ හ හවී  

3. හබෑවු  හබැම හසාෝ හධග ් හ හත හ ේව  ැලටම හැරමැ් හ ෑදී . 

4. හපනය  ලට හරි ිකිළම හ  ශ ග හධ ුරරු හධැ  හියීර ම හික  හිව    ැරු්  හස දවී  

13)  හස ෞඛ්ය හප්රැශ ්  හපනය  ලටම හධැාය හපුද්ගලට හස  ටඨා   ිය. 

 

 

14)  හප්ර්   හක්රීඩා  ැලට හද් ෂත  හැශ ්   හ ඳා  හිවශ   ණ  හ ද හග්    හක්රීඩා   හරි    ද ම් හසලට  හාන්් ැ් ස්  

 

 

 

1. හාීරදසේ හබද හපනයසු හපනය ද ම හස  මු හියීර  

2. හයහුරු හපනය ද  හිළටුපනයිය්  හතබ  හගරනී  

3. හාීරදසේ හබද හරි ික ම හස  මු හියීර  

4. හහුරු හපනය ද  හරි ිකස ්  හතබ  හගරනී  

1. හසැ ලිසබෝ් හක්රීඩා  ැම  2. හස ටසබෝ් හක්රීඩා  ැම  

3. හරි ට හරිඩා  ැම  4. හඑ්ස් හක්රීඩා  ැම  

1. හ හපූශ ණ ස ෞඛ්ය   යසැිව 2. හ හස ෞඛ්යැත් හපනයික ද  හ යසැිව 

3. හ හ හස ෞඛ්ය හධ්ය පනය   හ යසැිව 4. හ හස ෞඛ්ය හප්රැශ ්   හ යසැිව 

1. හළ   හආද් ෂ  හිවලට් ික 2. හ හබ් ්  ග ද හිවලට් ික 

3. හ හසපනය ලි ේ හිවලට් ික 4. හ හසශ ගු හිවලට් ික 

1. හසුළු හක්රීඩා   2. හ හ ංවි්   ත්   හක්රීඩා   

3. හ හවිස ෝද හක්රීඩා   4. හ හධය හක්රීඩා   
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 ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ- හ8 හසරේණි  

 

 

15)  හපනය පනය් දු හ ණ්ඩා     ම හක්රීඩා   ්  හස  පනය ණ හ ංඛ්ය ැ්  හඳුරළත්සේද? 

1. හ හ හ11 හිය. 2. හ හ හ12 හිය 3. හ හ හ14 හිය 4. හ හ හ15 හිය 

16)  හආ් ද  හධැධි  හා  හිළ   ික  හධැධි  හසලට  හප්ර්   හධැධි හසද ්  හඳුරලටත් හක්රීඩා   හැශ ග  හැ් ස්  

1. හ හ හඳවිදී  2. හ හ් ැ   3. හ හපනයරනී  4. හ හවිිය හියීර  

17)  හඑ්සලට  හක්ර   හ, හපනය සැ  හක්ර   හ ා හගුැ ත හපනය  හ  රු හක්ර   හශි්පීය  හක්ර  හසලට  හභ විත  හ ද  හක්රීඩා  ැ හ

ාන්් ැ් ස්  

1. හිකින හපනයරනී  හ හ 2. හ හුර්  හපනයරම්  3. හ හු  හපනයරනී  4. හ හදුද හපනයරනී  

18)  හ යෂය ැශ ග   හසැ්  හියීර  හ ඟි්  හ යෂය හ ංාතිසේ හපනයරැරත්  හතාවුරු හ ද හගරනී  හ ඳා  හූලලි  හැ  හ

පනයද්්ති හසද  හැ් ස්  

1. හරුධිද හ ං දණ හපනයද්්ති  හ/ හ ේ  යු හපනයද්්ති  

2. හසේශී හපනයද්්ති  හ/ හ ේ  යු හපනයද්්ති  

3. හආා ද හජීශ ණ හපනයද්්ති  හ/ හසේශී හපනයද්්ති  

4. හපුරුෂ හප්රජ   හපනයද්්ති  හ/ හ ේී හප්රජ   හපනයද්්ති  

19)  හපුරුෂ හප්රජ   හපනයද්්ති  හබ හදම හවිැතත හැ් ස්  හකු   හ  ශ ග  හාදා  හද? 

 

 

 

20)  හගරාරණු හදරුැකු හපනයළමු හැදම හඔ ේවීසම් හආදම්භ හවී  හ     ය හැයැා දස ්  හාන්් ැ් ස්  හස ස ේ හද හ? 

 

 

21)  හ  යි  හා  හ   ිය  හධපනයාසුැම හපනයත් හ ද  හලිංින  හරි  ැ ම හ ස කු හස  මු හ ද හගරනී  හ 

 

 

 

22)  හදරුැකු හිළිතියඳ හගරනී ම හධැාය හැ  හපීයතත හෛ ලට  හාන්් ැ් ස්  

1. හශු  ණු 2. හැතෂණ 3. හඩිම්බ 4. හශිෂේ   

23)  හතිද ේ හපනයරනී ම හධ ත් හැ  හපනයරනීම් හර ේැ හැ් ස්  

 

 

 

 

1. හශුක්ර හ  ලට  හාදා  හ 2. හපුදඃ ේි හග්ර් ි  හාදා  

3. හශිෂේ   හාදා  හ 4. හ හමුත්ර හ  ශ ග  හාදා  

1. හ ්ැද හවී  2. හස ෞැ  ම හපනය  හතරබී  

3. හආශ තැ  4. හ හ ංස ේච   

1. හලිංින  හධතැද 2. හ හළ   හහං    

3. හ හලිංින  හධපනයස ෝජ   4. හ හලිංින  හ ම්සේෂණ හසදෝග 

1. හුර්  හිළම්  හ- හදුද 2. හ හු  හ- හදුද 

3. හදුද හ- හිකින 4. හ හු  හ- හිකින 



4 
 ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ- හ8 හසරේණි  

 

II m;%h 

 පනයළමු හප්රාේ  ම හිළිතුරරු හලිවී  හධිවැ ශ   හසේ. 

 තැත් හප්රාේ  හ4 හ ම හිළිතුරරු හ පනය ්  . 

1. හග්ර මේ  හපනය  ලට  හරසග  හග්    හිව ් හක්රීඩා  ැලි්  හරාළ හද් ෂත  හසපනය් ැමි්  හපනය  ලටම හර ාත් හසගෞදැ ්  හලටබ  හ 

 හ හ හ හදී හඳති හධතද හ    හසපනයය ්  හඳති හආත්  හධභි    ිය්  හයුත් හශිෂයස ිය. හඔහු හ් ැ  හතදගැලටම හස ්   හ 

 හ හ හ හ ණ්ඩා   ම් හක්රීඩා   හ ඳා  හද හද් ෂත  හසපනය් ැ  හධතද හස ෞඛ්යැත් හපනය  ් හපනයික ද ්  හසග ඩා  හ රීම ම හද හද    හ 

 හ හ හ හසැමි්  හ ාපනයත් හශිෂයස ්  හසලට  හ ් හගත හියීර  හ  ස ත් හපනයර සු ම හලට්  හවී හඳත. 

I. රාත හසේදසේ හ ඳා්  හආත්  හධභි     හ ය හකු ්  හද? 

II. ිව ්ම හ ාභ ින හවි  හාරිය හස ින හදුද හර ේ හ2 හ්  හලි ්  . 

III. ඔහුම හ ාභ ිනවි  හාරිය හ ණ්ඩා   ම් හක්රීඩා   හ2 හ්  හලි ්  . 

IV. ආත්  හධභි     හැශ ්   හ ද හගරනී  හ ඳා  හපුද්ගලටයි්  හුරළ හඳති හාරිය  ැ්  හ2්  හ ඳා්  හ ද්  . 

V. ආත්  හධභි    ම හසාේුරැ  හගුණ ංග හ2්  හ ම් හ ද්  . 

VI. ඔබස  හ    හසපනයය ්  හවිදා  හපනය   හආච ද හසපනයළපනය ලි   හපුහුණුැ  හරික ේ හ2්  හලි ්  . 

VII. ස ෞඛ්යැත් හපනය  ් හපනයික ද ්  හසග ඩා  රගීස හලට  හඔබම හද    හවි  හාරිය හආ  ද හ2්  හලි ්  . 

VIII. ඔබම හපනය  ස් හ ාපනයත් හශිෂයස කු හසලට  හගත හියීර ම හසුදුසු හචශ   ැ්  හ2 හ්  හ ඳා්  හ ද්  . 

( හලටකුණු හ2 හ× හ8 හ= හ16 හ) 

 

 

2. හ   ජ  හසැත හ ාපනයත් හපනයණිවිඩා  හසග  හ   ම හපනය  ලට හසතෝතර්  ්  හැ  හධතද හස ෞඛ්යැත් හපනය  ් හපනයික ද ්  හ 

 හ හ හ හසග ඩා  හ ඟමි්  හස ෞඛ්ය හප්රැශ ්  හපනය  ලට්  හසග ඩා  රීම මද හඔබම හද    හවි  හාරිය . 

I.  ාපනයත් හසභෞති  හපනය  ් හපනයික ද   හපනයරැති  හයුුර හධංග හ03 හ්  හලි ්  .   ( හලටකුණු හ3 හ) 

II. ස ෞඛ්ය හප්රැශ ්   හ ඳා  හුපනයස ෝින හ ද හග්    හසත්   හ02 හ්  හ ඳා්  හ ද්  .  ( හලටකුණු හ2 හ) 

III. පනය  ලට හුරළ හඳති හ ද හගත හාරිය හස ෞඛ්ය ප්රැශ ්  හප්රතිපනයත්ති හ03 හ්  හලි ්  .   හ ( හලටකුණු හ3 හ) 

IV. පනය  ස් හස ෞඛ්ය හප්රැශ ්   හ ඳා  හඔබම හද    හවි  හාරිය හආ  ද හ03 හ්  හ ඳා්  හ ද්  . හ ( හලටකුණු හ2 හ) 

 

 

3. හ හත  හැශ ග   හසැ්  හියීර  හ ෑ  හ ත්ැ කුස   හලට් ෂණ ිය. හ යෂය හ ංාතිසේ හපනයරැරත්  හතාවුරු හ ද හගරනී  හ හ හ 

 හ හ හ හ හ ඳා  හ ේී හා  හපුරුෂ හප්රජ   හපනයද්්ති හ ර ී  හඳත. 

I.  ේී හා  හපුරුෂ හප්රජ   හපනයද්්තිැලටම හධ ත් හධැ ැ හ02 හබරින්  හසැ  හසැ   හද් ැ්  . ( හලටකුණු හ3 හ) 

II. ප්රජ   හස ෞඛ්ය ම හබ ්  හඳති හ ද  හ  ්  හ03 හ්  හලි ්  .    ( හලටකුණු හ2 හ) 

III. ලිංින  හධපනයච ද හා  හධපනයස ෝජ ැලටම හලට් වී  හිව   හඳති හවි  හාරිය හගරමු හ03 හ්  හ ඳා්  හ ද්  . 

( හලටකුණු හ3 හ) 

IV. ප්රජ   හස ෞඛ්ය හැක  හගරනී  හ ඳා  හධපනයම හැරදගත්ැ  හස ෞඛ්යැත් හචශ    හ03්  හලි ්  . ( හලටකුණු හ3 හ) 

 

 

 



5 
 ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ- හ8 හසරේණි  

 

4. හක්රීඩා  සේ හදී හ ලටලට හක්රීඩා  , හ ංවි්   ත්   හක්රීඩා  , හසුළු හක්රීඩා  , හධය හක්රීඩා  , හවිස ෝද හක්රීඩා   හසලට  හැශ ග හියහපනය ්  හපනයැතී. හ 

 හ හ හ හධය හක්රීඩා  ැලට හස දීස ්  හ ුරම, හවිස ෝද  හස  ධ අැ හලටරසබ  හධතද හ  යි , හ   ිය  හා  හ    ජී  හසේගයත  හ 

 හ හ හ හ ංැශ ්   හසේ. 

I. ධය හක්රීඩා  ැලට හවිසාේෂ හලට් ෂණ හ02 හ්  හලි ්  .       හ හ( හලටකුණු හ2 හ) 

II. ධය හක්රීඩා  ැලට හිවදත හවීස ්  හ    ජී  හස ෝගයත  හැශ ්  ම හබලටපනය   හ රුණු හ03්  හද් ැ්  . හ( හලටකුණු හ3 හ) 

III. ධය හක්රීඩා   හසබි   හාරිය හැශ ග හ02 හ ඳා්  හ ද්  .       හ හ( හලටකුණු හ2 හ) හ 

IV. ඔබ හ ඳා්  හ ද  හධය හක්රඩා   හ02 හ්  හඑ ්  හියදු හ ද  හආ  ද  හඳඳ හස ිනස ්  හවි ේතද හ ද්  .(ලටකුණු හ2 හ) 

 

 

5. හ හවිසේ   හඵලටද යී හසලට  හගත හියීර  හ ඳා  හ ංවි්   ත්   හක්රීඩා  ැ  හස දී  හපුද්ගලට හනීසදෝගී හපනයරැරත්  හ ඳා  හද හ

විස ෝද  හ ඳා  හද හැරදගත්ැ  හධතද හඑ  හක්රීඩා   හතදගැලටම හ ාභ ගී හවී හජ ග්රාණ හලටබ  හගරනී ම හද හාරිය  ැ හපනයැතී. 

I. සැ ලිසබෝ් හක්රීඩා  සේ හු අ හධත් හඑ වීසම් හද් ෂත ැ හපුහුණුැ  හධැ ේව  හුර  හ ඳා්  හ ද හු අ හධත් හඑ වී  හ

පුහුණුැ හ ඳා  හසුදුසු හරි    ද  ්  හලි ්  .       හ හ( හලටකුණු හ4 හ) 

II. ස ටසබෝ් හක්රීඩා  සේ හපනය් දු හ රවීසම් හක්ර  හ03 හ්  හ ඳා්  හ ද හඑ්  හපනය් දු හ රවීසම් හක්ර  ්  හපුහුණුැ හ ඳා  හසුදුසු හ

රි    ද  ්  හලි ්  .         ( හලටකුණු හ4 හ) 

III. පනය පනය් දු හක්රීඩා  සේ හපනය් දුැම හහස ්  හපනයාදදීසම් හක්ර  හ2 හ්  හ ඳා්  හ ද හඑ  හපුහුණුවී ම හසුදුසු හරි    ද  ්  හ

ලි ්  .      හ       හ( හලටකුණු හ3 හ) හ 

 

6. හඔබ හපනය  ස් හිවැ   ් තද හක්රීඩා   හුසළසලටහ හආච ද හසපනයළපනය ලි හ ණ්ඩා     හග ්  හ ළ හආ  ද  හා  හජ ති  හිවදා ේ හ 

    ි   හුත් ැසේ හදී හයු්, හගුැ් , හ  වි  හා  හසපනය ලි ේ හ    ජි  හ    ජි  ැ්  හධභි   ැත් හධ් දමි්  හග ්  හ ළ හ 

     විලට    හ ත  ම හ ඟ  හග්  . 

I. ආච ද හසපනයළපනය ලි හපුහුණුසේ හදී හියදු හ දය හලටබ  හාරීරම් හුර  හ ඳා්  හ ද්  .    හ හ( හලටකුණු හ3 හ) 

II. ැ ම හාරීරසම් හරික ේසේ හදී හඔබස  හපනය ද හරි   හ ද  හආ  ද  හස ිනස ්  හපනයරාරි ලි හ ද්  .  හ හ( හලටකුණු හ4 හ) 

III. පනය  ් හආච ද හසපනයළපනය ලි හ ණ්ඩා     ම හ       හද හඳුරුැ හ ාභ ගී හවි  හයුුර හ ංඛ්ය ැ හ ඳා්  හ ද හඔවු්  හ

සපනයළ හගරිය  හයුුර හආ  ද  හ ංස් ත හ ඟි්  හද් ැ්  .     හ  හ හ( හලටකුණු හ3 හ) හ 

 

7. හඑි ස ද  හජීවිතසේ හදී හධපනය හවිිය්  හස  ස ්  හරි    ද ම් හියදු හ දයි. හඳවිදී  හ- හපනයරනී  හ- හවිිය හියීර  හර්  හප්ර්   හ    

    තර ්  හගනී. හ් ැ  හඳදඹුම් හක්ර  හීපපනය ිය. හ් ැ  හධභය   හ ඟි්  හ් ැ  හශි්පීය  හක්ර   හා  හ් ැ  හසේග  හි යුණු හ 

     ද හගත හාර . හ ලටලට හක්රීඩා   හැශ ගී දණ ම හධයැ හපනයරනීම් හැශ ග හප්ර්   හැාස ්  හස  ම ේ හසද  ම හසබසද්. 

I. ් ැ  හර ේ හආදම්භ හ ද  හප්ර්   හක්ර  හ3 හාන්් ැ්        හ හ( හලටකුණු හ3 හ) 

II. ඔබ හරසග ගත් හ් ැ  හධභය   හුර  හලි ්  .       හ හ( හලටකුණු හ3 හ) 

III. දුද හපනයරනීසම් හශි්පීය  හක්ර  ්  හුරළ හඳති හප්ර්   හධැධි හ4 හ ම් හ ද්  .     හ හ( හලටකුණු හ4) හ 

IV. දුද හපනයරනීසම් හද් ෂත ැ හැශ ්   හ ද හගත හාරිය හරි    ද  ්  හලි ්  .    හ හ( හලටකුණු හ1 හ) හ 


