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10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

fmdaIHodhs wdydrhl jeo.;alu '''''''''

ÿ¾j, fmdaIKhla mj;sk mqoa.,fhl= ;=<ska oelsh yels ,laIK ''''

ldhsl Yla;sh ÿ¾j, ùu'

udkislj ÿ¾j, úu'

Ydßßl m%;sYla;sh ySk ùu'

§¾> ld,Sk frda.dndO we;s úu'

YdÍßl fi!LHh msßySu'



fmdaIH mod¾: '''''' 

• wdydrj, wvx.= fmdaIH mod¾: m%Odk fldgia 
folls  tkï "

• uyd fmdaIl

• laIqø fmdaIl

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



 1. uyd fmdaIl '''''
YÍrhg úYd, m%udKhlska wjYH jk fmdaIH 
mod¾:' 

ldfndyhfâ%Ü 

fm%daàka

fïoh

2' laIqø fmdaIl'''''
Èkm;d b;d iq¿ m%udKhlska wjYH jk fmdaIH 
mod¾:'' 

úgñka

L‚c ,jK 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



•Y%S ,xldfõ fmdaIK .eg¿ ''''''
• l=fmdaIKh '''''
wdydrhlska ,eìh hq;= fmdaIl Yßrhg wjYH f,i fkd,eîu 
l=fmdaIKh kï fõ'

• l=fmdaIKfha m%Odk wjia:d folls '

1' ukaofmdaIKh

2' wêfmdaIKh

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



ukaofmdaIKh''''''''

• wjYH uyd fmdaIl m%udKj;a whqßka YÍrhg fkd,eîfuka 
we;sjk ;;ajhls'

ukaofmdaIKh ksid we;sjk úúO ;;ajhka'''''

• ñá nj - jhig iß,k Wila fkdue;s ùu' 

• lDI nj - Wig iß,k nrla fkdue;s ùu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



 ukaofmdaIKh we;sùug n,mdk idOl''''''''

• m%Odk wdydr m%udKj;aj fkd.ekSu'

• Yla;s ckl wdydr m%udKj;aj fkd.ekSu'

• ksis fõ,djg wdydr fkd.ekSu'

• WoEik wdydr fõ, u. yeÍu'

• ffokslj jHhdu fkdlsÍu'

• fm%daàk m%udKj;a fkdùu yd .=Kd;aul 
núka wvqlu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



mqoa., meje;au flfrys ukaofmdaIKfha 
n,mEu'''

• fud<fha j¾Okhg ndOd lsÍu'

• wdidokj,g myiqfjka f.dÿre ùu'

• ldhsl j¾Okh nd,ùu' ^ ñá nj iy lDI nj &

• wOHdmk lghq;= j,g ndOd we;sùu'

• <ore urK wkqmd;h by< hdu'

• l%shdYS,s nj wvq ùu yd M,odhSj ld¾hfha ksr; jk ld,h wvqùu'

• wdhq ld<h wvqùu'

• .eyeKq orejkaf.a wvq fmdaIKh ksid wvq nr ore Wm;a we;sùu'.

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



udi 6la hk f;la uõ lsß muKla o miqj wfkl=;a 
wdydr iu. wjqreÿ 2la hk f;la uõ lsß o ,nd §u'

Èkm;d m%udKj;a ;rï wdydr .ekSu'

Yla;s ckl wdydr yd fmdaIK .=Kfhka by< iun, wdydr 
Èkm;d .ekSu'

ksis fõ,djg wdydr .ekSu'

WoEik wdydrh u. fkdyeÍu'

nr yd Wi ms<sn| ie,ls,su;a ùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

ukaofmdaIKh ksid we;s jk whym;a 
n,mEu wju lsÍug l< yels foa '''''



wêfmdaIKh'''''

• wêfmdaIKh ksid we;sjk úúO ;;ajhka'''''

• wênr - Wig fkd.e,fmk fia nr jeä ùu

• ia:q,;djh  - Wig fkd.e,fmk fia nr 
fndfyda fihska jeä ùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

• uyd fmdaIl wvx.= wdydr m%udKh blaujd .ekSfuka 
we;sjk ;;ajhls'



wêfmdaIKh we;sùug n,mdk idOl'''''

• f;,a yd iSks wvx.= wdydr jeämqr .ekSu'

• fmdaIHodhS iun, wdydrfõ,a Ndú; fkdlsÍu'

• jHdhdu fkdlsÍu'

• flá lEu j¾.j,g weíneys ùu'

• me‚ îu " isis,a îu jeks îu j¾.j,g weíneys 
ùu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



mqoa., meje;au flfrys 
wêfmdaIKfha n,mEu''' 

• Èhjeähdj" yDohdndO" wxYNd.h jeks fndafkdjk 
frda.j,g f.dÿreùu'
• fmdaIKh ms<sn| .eg¨  we;sùu'
• iudÔh .eg¨  j,g uqyqK §ug isÿùu'
• udkisl wiykh we;s ùu'
• úúO wiaÓ yd ikaê frda. we;s ùu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



wêfmdaIKh ksid we;s jk whym;a 
n,mEu wju lsÍug l< yels foa'''''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

• f;,a yd iSks wvx.= wdydr Ndú;h yels ;dla wvq lsÍu'

• fmdaIHodhS iun, wdydr Èkm;d .ekSu'

• Èkm;d wju jYfhka mehlaj;a t<suyka l%Svd jHdhduj, 
ksr;ùu'

• m%Odk wdydrh fyda msá iys; wdydr iSud lsÍu'

• me‚ îu " isis,a îu jeks îu j¾. fjkqjg m<;=re j¾. fyda 
c,h Ndú; lsÍu'

• le<ß wvqfjka ,efnk t<j¿ yd m<;=re wdydrhg tl;= lr 
.ekSu' 

• m%Odk wdydr fõ,a ;=kg wu;rj w;sf¾l wdydr Ndú; 
fkdlsÍu'



• ffokslj .kq ,nk wdydrfha YÍrhg wjYH m%udKhg jvd wvqfjka laIqø 
fmdaIl mej;Su ksid we;s jk ;;a;ajhka laIqø fmdaIl W!k;djhka f,i 
y÷kajhs'

• laIqø fmdaIl W!k;djhka'''''

• hlv W!k;dj

• whãka W!k;dj

• úgñka W!k;dj

• le,aishï W!k;dj

• iskala W!k;dj

laIqø fmdaIl W!k;d'''''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



hlv W!k;dj'''''''

• hlv W!k;dj we;sùug fya;= ''''''''''

• hlv wvx.= wdydr fkd.ekSu'

• hlv wjfYdaIKh fkdùu'

• jerÈ wdydr mqreÿ'

• fldl= mKq wd§ wka;%fha f,a .e,Sfï frda.'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



mqoa., meje;au flfrys hlv W!k;djfha n,mEu'''

• rla;ySk;djh we;sùu

• u;l Yla;sh $ wjOdkh fhduq 
lsÍu wvq ùu'

• wvq nr ore Wm;a we;súu'

• blaukska úvdjg m;aùu'

• YÍr j¾Okh wvqùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



• hlv W!k;djh ksid we;s jk 
whym;a n,mEu wju 
lsÍug l< yels foa '''''

• rcfhka <uqkag ,nd fok hlv fm;s ksis mßÈ ,nd .ekSu'

• .¾NkS iuh jeks hlv jeä jYfhka wjYH ld,j,§ wu;r hlv m%Njhka ,nd 
.ekSu'

• hlv nyq,j wvx.= ysï hlv iys; wdydr Èm;d Ndú; lsÍu'

• m%Odk wdydr fõ,aj,g mehlg fmr fyda miqj hlv wjfYdaIKhg ndOd lrk 
f;a $ fldams jeks wdydr Ndú; fkdlsÍu'

• wdydrhg hlv tl;= lrk wdydr jeämqr .ekSu'   

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

i;aj wdydr j¾.
ui"ud¿" ì;a;r lyuoh"

i;aj wlaudj" lrj,

Ydl wdydr j¾.
f.dgq fld<" lxl=x"

t<j¿" lrú,
;=U lrú,

OdkH yd rks, j¾.
uqx weg" fidahd fndaxÑ" lv," 

lõms

hlv nyq,j 
wvx.= 
wdydr'''''''



whäka W!k;djh''''''''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

• whäka W!k;dj we;sùug fya;= ''''''''''

• wdydr uÕska m%udKj;a whäka fkd,eîu'

• mdrïmßl idOl mej;Su'

• uqyqÿ me<Eá jeks wdydr ckm%sh fkdùu'

• WIaK;ajh wêl ia:dkj, whäka wvx.= ¨ Kq ;eîu'



mqoa., meje;au flfrys whäka 
W!k;djfha n,mEu'''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

• .,.Kavh we;s ùu'

• ukaonqoaêlNdjh we;sùu'

• ff;frdlaiska ksImdokh wvqùu'

• nqoaê ixj¾Okhg ndOd we;sùu'

• fl%àk;djh we;sùu' 



whäka W!k;djh ksid we;s jk whym;a n,mEu
wju lsÍug l< yels foa'''''

• whäka ¨ Kq Ndú;h'

• uqyqÿ ud¨  iy uqyqÿ me<Eá 
Ndú;h'

• f.dajd rdnq jeks f.dhsg%cka 
wvx.= wdydr ks;r ks;r 
wdydrhg .ekSfuka je<lSu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

whäka nyq,j 
wvx.= wdydr'''''''

Ydl wdydr j¾.
m<d j¾.

uqyqÿ me<Eá
i;a;aj wdydr

uqyqÿ ud¨  

wfkl=;a 
whäka ñY% ¨ Kq



úgñka A W!
k;djh''''''''

• úgñka A W!k;dj we;sùug fya;= ''''''''''

• úgñka A wvx.= wdydr m%udKj;aj fkd,eîu'

• <orejkag uõlsß m%udKj;a ;rï ld,hla ,nd fkd§u' 

• wdydr ms<sfh, lsÍfï jerÈ mqreÿ'

• wdydr ksis f,i .nvd fkdlsÍu'

• mKq wdidok ks;r ks;r mej;Su'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



• weia fmkSfï ÿ¾j,;d we;sùu'

• wkaOùu'

• fiïm%;sYHdj jeks frda. ks;r 
je<£u'

• mdpkhg myiqfjka f.dÿre ùu'

• ;uia wkaO;djh'

• wefia ìfgda ,m we;s ùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

mqoa., meje;au flfrys 
úgñka A W!k;djfha 
n,mEu'''



• rcfhka fkdñf,a ,nd fok úgñka A ud;%dj ksis mßÈ ,nd §u’

• úgñka A  nyq, ly meye;s yd ;o fld< meye;s t<j¿ m<;=re ffokslj 
wdydrhg .ekSu'

• orefjl= bm§ uq,a Èk lsysmh ;=< uõ lsßj, wvx.= fldf,iag%ïj,     úgñka A 
nyq, jk w;r tu lsß ,nd §u flfrys ie<ls,su;a ùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

úgñka A W!k;djh ksid we;s jk whym;a n,mEu
wju lsÍug l< yels foa'''''



10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

විටමින්  A 
බහුලව 
අඩංගු 
ආහාර. . . . . . . 

�ත්ත්ව ආහාර 
වර්ග

�ත්ව අක්මා  , 
�ත්ව ශ්‍රේ-ල්  , 

කිරි  , මාළු  , චීස්  , 
බටර් 

ශාක ආහාර වර්ග
-ද ශ්‍රේකාළ පාට 

එළවළු, 
පළා වර්ග, 
-ැඹිලි, 

කහ පාට පලතුරුහා 
එළවළු

ධාන්‍ය හා රනිල 
වර්ග

මුං ඇට  , ශ්‍රේ�ා�යා 
ශ්‍රේබා�ංචි



10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

•le,aishï W!k;djh''''''

• le,aishï W!k;dj we;sùug fya;= ''''''''''

• le,aishï wvx.= wdydr m%udKj;aj fkd.ekSu'
• le,aishï wjfYdaIKhg ndOd lrk wdldrhg 
wdydr Ndú; lsÍu'  

 



mqoa., meje;au flfrys le,aishï W!k;djfha 
n,mEu'''

• wiaÓ myiqfjka ì£u'
• o;a leãu'
• wiaÓ weoùu'
• j¾Okh W!k;djh'
• ßlÜishdj je<£u'
• TiaáfhdafmdfrdaiSia  je<£u'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



le,aishï W!k;djh ksid we;s jk whym;a n,mEu
wju lsÍug l< yels foa'''''

• le,aishï nyq, wdydr mßfNdackh lsÍu' ^ l=vd ud¨ " uqrex.d fld<''''&

• le,aishï wjfYdaIKh jeä lrk ,elafgdaia wvx.= wdydr .ekSu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



le,aishï 
wvx.= wdydr

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

Ydl wdydr 
j¾.

m,d j¾.

i;a;aj wdydr 
j¾.

l=vd ud¨  " 
yd,aueiaika 

wfkl=;a
lsß" lsß wdY%s; 

ksIamdok



10 fYa‚h

fi!LHh yd 
YdÍßl wOHdmkh

tallh 7

fla'Ô'tka'mS'.x.d
n$nÿ,a, uOH uyd úoHd,h

ksjerÈ fmdaIKh ,nd 
.ksuq

1 fldgi - ksudj 



 10 fYa‚h

fi!LHh yd     
  YdÍßl 
wOHdmkh

 tallh 7
fla'Ô'tka'mS'.x.d
n$nÿ,a, uOH uyd úoHd,h

ksjerÈ fmdaIKh ,nd .ksuq

        11 - fldgi 



fmdaIK W!k;djfha 
úIu pl%h

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

ud;D ukaofmdaIKh

ñá iy nr wvq jeäysáhd

.egjrúfha wvq j¾Okh

wvq ldhsl j¾Okh yd úlikh

wvqfjka 
wdydr .ekSu

ks;r je<fok 
wdidê; frda.

nr wvq ore Wm;a

.¾NkS ld,h ;=< m%udKj;a mßÈ 
nr jeä fkdùu



fmdaIK W!k;djh flfrys 
n,mdk idOl'''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

• wdydr iqrlaIs;;dj yd  iu;=,s;;djh

• jhi

• fi!LHh ;;a;ajh

• mßirh

• fjk;a



wdydr ilia lsÍfï § fyda mßfNdackfha § tu 
wdydr uÕska ydkshla ke;fyd;a wka;rdjla isÿ 
fkdjk njg ;yjqre lr .ekSu wdydr 
iqrlaIs;;dj f,i yÿkajhs'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

wdydr iqrlaIs;;djh'''''



wdydr iqrlaIs;;djhg ndOd 
lrk idOl 3 ls'

1    úoHd;aul idOl - wdydrj, mej;sh yels YÍrhg wys;lr 
laIqø Ôùka isàu'

2'   ridhksl idOl - ukdj msßisÿ fkdl< t<j¿j, mej;sh yels 
lDIs ridhksl fYaI øjH'

3'   fN!;sl idOl - n;a m;l ;sìh yels je,s fyda l=vd .,a leg

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



wdydr ¥IHùu ''''

• wdydr ¥IHùu hkq úúO idOl ksid wdydrfha .=Kd;aul 
Ndjhg ydksùu h

• Wod :-

ueiaika" lerfmd;a;ka" óhka" l=re,a,ka jeks i;=ka wdydrh u; 
jeiSu ' wmsßisÿ 
oE;a wmsßisÿ Ndck iy wúêu;a msiSfï l%ufõo Ndú; lsÍu 
' wmßlaIdldÍj wdydr 
mßyrKh lsÍu' wdydr kqiqÿiq 
wdldrhg .nvd lr ;eîu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



• ie<ls,su;aj l%shd lsÍu uÕska'

• wdydr fnod §u i|yd WmlrK Ndú; lsÍu'

• úI iys; wdydr .ekSfuka je<lSu

WodyrK

• mqia ne÷kq wdydr mßfNdackh fkdlsÍu'

• tlu f;f,ka kej; kej; wdydr ne§fuka je<lSu

• kqyqre rila fyda .|la we;s wdydr lEug fkd.ekSu

• fld< meye;s fmd;a; iys; w¾;dm,a wdydrhg fkd.ekSu

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 

wdydr ¥IHùu 
j<lajd .; yels l%u 
''''



2' jhi''''''

• mqoa.,fhl=f.a Ôú;fha úúO wjia:dj,È ,eìh hq;= fmdaIK wjYH;d fjkia fõ'
• .¾NkS wjêfha isg wjqreÿ 2 f;la fmdaIKh Ôú; ld,hgu jeo.;a fõ ^ uq,a 
Èk 1000 &
• uy¿úfha§ Yla;sh wvq wdydr §u jeo.;a jk w;r fm%daàka " úgñka î " úgñka ã" 
le,aishï" iy we;euqkag úgñka î 12 wvx.= wdydr ,nd .; hq;=h'
• jhig wkqj foay ialkaO o¾Ylh yd bk ñïu fjkia jk w;r th mj;ajd f.k 
hd hq;=h' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



3' fi!LHh ;;a;ajh'''''

• je<§ we;s frda. ;;a;ajhg wkqj wdydr f;dard .ekSu'

• m%;sYla;sh ,nd .ekSu i|yd t<j¿ yd m<;=re Ndú;h' 

• lh fjfyid lrk ld¾hh wkqj wdydr ,nd .ekSu'

• m%Odk wdydr fõ,a wksjd¾hfhka ,nd .eksu'

• Ô¾Khg wmyiq .eUqre f;f,a nÈk ,o wdydr wju lsÍu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



4' mßirh'''''

• mqoa.,fhl= ,nd .kakd wdydr Tyq Ôj;a jk mßirhg 
wkqj fjkia fõ'

• ;ud Ôj;a fjk mßirfha jefvk t<j¿ j¾. ;udg 
jvd;a WÑ; ùu' 

• ld,.=‚l yd foaY.=‚l idOl ms<sn| ie,ls,su;aùu'

• wdishdkq yd hqfrdamSh wkqj YdÍßl fjkialï mj;sk 
w;r ta wkqjo wdydr wjYH;djhka fjkia fõ'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



fmdaIK .eg¿ wju lr .ekSug 
YsIH odhl;ajh''''''

fmdaIKhg wod, ksmqK;d ixj¾Okh lsrSu

wdydr mßfNdackhg wod, j f.j;a; 
ieliSu

foaYSh wdydr Ndú;h'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



1' fmdaIKhg wod, 
ksmqK;d ixj¾Okh'

• fj<| oekaùïj,g fkd/jà lghq;= lsÍu'

• fmdaIKh ms<sn| oekqj;a nj ixj¾Okh lr .ekSu

• ksjerÈ wdydr mqreÿ f.dvk.d .ekSu'

• fi!LHj;a wdydr Ndú;h'

• mjqf,a fmdaIKh ioyd Wojq lsÍu'

• mdi,a wdmk Yd,dj i|yd ksis uÕ fmkaùu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



2' wdydr mßfNdackhg wod, j 
f.j;a; ieliSu'''''

• fnda. j¾. j.d lsÍu'
• ldnksl fmdfydr j¾. ilia lr .ekSu'
• Ôj jdhq tallhla ks¾udKh lsßu'
• jeys j;=r gexlsj,g /ia fldg j.dj i|yd 
Ndú; lsÍu'
• i;a;aj md,kh lsÍu'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



3' foaYSh wdydr Ndú;h'

• foaYSh wdydr fmdaIKfhka wkQk ùu'

• ñ< wêl fkdùu'

• ;u f.j;af;a j.d l< yels ùu'

• ji úi j,ska f;dr ùu'

• iajNdúl wdydr ùu' 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



Y%S ,xldfõ foaYSh wdydr ixialD;sh'''''

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



úúO mqoa., wjYH;d i|yd wdydr ilia lsÍu''''

• úúO mqoa., wjYH;d i|yd wdydr ilia lsÍfï §
 

wjOdkh fhduq l< hq;= lreKq'''

• 1' le,ß wjYH;d
• 2' úfYaI fmdaIK wjYH;d 

• wdydr ilia lsÍfï § wjOdkh fhduq lrkq ,nk Ôú;fha úfYaI wjia:d '''''

<orejka kj fhdjqka orejka  
.¾NkS uõjreka Ydluh wdydr muKla .kakdwh 
lsß fok uõjreka frda.Ska 

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
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orejka i|yd wdydr ms<sfh, 
lsÍfï§ ie,ls,su;a úh hq;= lreKq 

• uõ lsßj,g wu;rj w;sf¾l wdydr .nd Èh hq;= 
ùu'
• fud<fha j¾Okh 80] la fuu ld<h ;=< isÿ jk 
neúka ta i|yd .e<fmk fia wdydr ,nd §u isÿ 
lsÍu'
• flá ld, mrdihka ;=< fi!LHj;a wdydr ,nd §u'
• fmr mdi,a wjêfha § wêl l%shdldÍ ld,hla ksid 
ish¨ u fmdaIl ,ndÈh hq;=h'

10 ශ්‍රේ�ණිය ශ්‍රේ�ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  නිවැරදි ශ්‍රේපා�ෂණය ලබා 
ගනිමු 



 fhdjqka úfha miqjkakka i|yd 
wdydr ms<sfh, lsÍfï§ 

ie,ls,su;a úh hq;= lreKq''''''

• wjYH le,ß m%udKhg .e,fmk fia wdydr ,nd §u'
• j¾Ok ke.aula we;sjk ld,hla ksid .=Kd;aul núka 
hq;= yd m%udKj;a fm%daáka ,nd §u'
• le,aishï" hlv" whãka" úgñka A iy úgñka B-12 
wvx.= wdydr wjYH yd m%udKj;a mßÈ ,nd §u'
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 .eìks uõjreka i|yd wdydr ms<sfh, 
lsÍfï§ ie,ls,su;a úh hq;= lreKq''''''

• orejd f.a jeãug;a mgl 
f.dvkxjd .ekSug;a m%udKj;a ;rï 
ldfndyhsfâ%Ü" fïoh" fm%daàka ,nd .ekSu'

• N%EKhdf.a ldhsl j¾Okh fukau fud<fha 
j¾Okh iS>%j isÿjk neúka m%udKj;a ;rï 
laIqø fmdaIl ,nd .ekSu'
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lsßfok uõjreka i|yd wdydr ms<sfh, 
lsÍfï§ ie,ls,su;a úh hq;= 

lreKq''''''

• idudkH wdydrhg w;sf¾lj wdydr 
fõ,la ,nd .ekSu'

• hlv iy le,aishï jeämqr wdydr fõ,g tl;= 
lr .ekSu'

• yd,aueiaika lsß m<;=re jeks wdydr o jeä 
jYfhka wdydrhg .ekSu'

• ffokslj mßfNdackh lrk c, m%udKh jeä 
lsÍu' 
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l%Svlhska i|yd wdydr ms<sfh, lsÍfï§ ie,ls,su;a 
úh hq;= lreKq''''''
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• l%Svdfõ iajNdjh" l%Svd biõj" ia;%S mqreI Ndjh iy 
jhi wkqj wdydr fõ, ilia lsÍu

• l%Svd ;r.hla wdrïNfha §" ;r.h w;r;=r iy ;r.h wjidkfha § 
ksis mßÈ wdydr ,nd .ekSu'

• ffjoH WmfoaY wkqj wdydr ,nd .ekSu'
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ksjerÈ fmdaIKh ,nd .ksuq

fla'Ô'tka'mS'.x.d
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