
ස ෞඛ්‍ය හා ශ රීරික හඅධ්‍ය පනය   හ -.   2018 

පිලිතුරු හපනයත්‍ර  හ        සෙව  හව ර හපනයරීක්ෂණ  

 

I සකොට  

 

01 3  21 2 
02 1  22 3 
03 2  23 4 
04 4  24 1 
05 1  25 4 
06 3  26 4 
07 4  27 1 
08 2  28 1 
09 2  29 2 
10 3  30 3 
11 1  31 2 
12 4  32 4 
13 3  33  
14 2  34 3 
15 1  35 3 
16 4  36 1 
17 2  37 1 
18 4  38 1 
19 4  39 3 
20 1  40 3 

II සකොට  

1)  

 

I. පනයන්ති ක මර පනයවිත්‍රතා ව  
පනය  ල් හඅලංකරණ  

II. ස ෞඛ්‍ය හ්‍රව්ධධ්‍  ට හඅෙ   හ්‍රතිපනය්තති හ කකීම 
ස ෞඛ්‍ය හ්‍රව්ධධ්‍  ට හිතතාකර හපනයරි ර ක් හතති හිරරීම 
ස ෞඛ්‍ය ්‍රව්ධධ්‍   හ හා  හපූජ  ෙ  ක්තව  හලබ දීම 
ස ෞඛ්‍ය හ්‍රව්ධධ්‍   හ හා  හඅවශය හස  ව වන් ලබ දීම 

 

III. ම  සික හස ෝග්‍යතා ව හතතිරීම 
ක යික හසුවතා ව හතතිවීම 
සලඩ හසරෝග්‍වලින් හආරක්ෂ  හවි  

IV. වි   ග්‍රුක හබව 
 ාපනය්ත හඅන්තා්ධ හපුද්ග්‍ල හ බෙතා  
 ාපනය්ත හසපනයෞරුෂ්තව  
ඉවීම 

 

V. සපනයෝෂෙ යි ආා ර හසේලක් හලබ දීම. 

උෙෑ   සකො  හකකහ හලබ  හදීම 

VI. අ ්ථි සේශී හශක්තිම්ත හවීම 
විස ෝෙ ක් හලබ  හදීම 



ජ  හපනයර ජ  හ මස   +විහෙර  හග්‍කනීම 

  ්ධථක හඅභිස ෝග්‍වලට හමුහුණදීම 

VII. 100m,200m,400m, 110mH, 100m X 4, 

VIII. කුදු හතරඹුම 

IX. ක යික හ ාපනයකවක්තම 
 ම ජී  හ ාපනයකවක්තම 

X. ශරීර හසුවතා  හවකඩ හ ටා  
ක යික හස ෝග්‍යතා  හපනයරීක්ෂණ 
නිව   න්තාර හක්‍රීඩ  හතාරග්‍ 
ශ රීරික හඅධ්‍ය පනය  හන  

2)  

I.  

 මුං හතට හිරරිබ්ත 
 තාල හඅලුව  
 ා්තම ළුව 
 සපනයොංග්‍ල් හබ්ත 
 මිශ්‍ර හපනයල  හමකල්ලුම 
   මිබ ්ධ 

II.  

 ආා ර හකුඩ  හකකබලි හවලට හකපනය  හ ෑදීසමන් හවක කීම 
 අධිකතා පනය කට හභ ජ   හස ොිරරීම 

 සපනයරමකරීසමන් හවක කීම ,(බ්ත හවලින්කකහ හසපනයරිම) 

 උතුර  හ ෑමට හඉඩ හස ොදීම 
 සබොසාෝ හව ර හග්‍ණ ක් හස  දීසමන් හවකලකීම 
 ආා ර හපිළිස ල හිරරීසමන් හපනයසු හඉක්මනින් හආා ර හග්‍කනීම 

III. ආා රපනයරිසභෝජ  ට හනුසුදුසු හතා්ත්තව කට හපනය්තවීම හආා ර හදූෂණ  හසල  හාකඳින්සේ 
 අක්‍රමව්තසල  හතසිරීම 
 ක්ෂුද්රජීවීන් හමගින් 
 අිතතාකර හකෘතීම හර ක රක හා  හව්ධණක රක හභ විතා  
 අක්‍රමව්ත හසල  හආා ර හතසිරීම 
 ආා රකල් හතාබ  හග්‍කනීසේ හදු්ධවලතා  

 මී න්, හකකරසපනයෝතතාන්, කෘමීන් හවකනි හ තුන්සග්‍න් හා නි හසිදුවීම හමගින් 

IV.  

 සද්ශී  ්වභ වික හආා ර හභ විතා  
 සපනයෝෂණ ට හඅෙ   හනිපුණතා  හ ංව්ධධ්‍   
 ආා ර හපනයරිසභෝජ  ට හඅෙ ලසග්‍ව්තතා හ කකීම 
 සද්ශී  හආා ර හභ විතා ට හහුරුවීම 

6)  

I.  

 ාෘෙ ආශ්‍රිතා හෙකරීසේ හාකිර  ව 
 සේශිම  හෙකරීසේ හාකිර  ව 
  මයතා ව  
 ශ රීරික හ ංයුති  

II.  

 වකල්සල් හනවීම 
 බයිසිකල් හපනයකදීම 
 කඳු හ කගීම 
 ඩිේ ්ක්‍රි  ක රකේ 
 විවිධ්‍ හපනයකනීසේ හක්‍රි  ක රකේ 
 පනය පනයන්දු හක්‍රීඩ සේ හනිරතාවීම 

 පුෂ්පනය හඅේ ් හක්‍රි  ක රකේ (push ups) 



III.  

 ජිේ   ්ටික් 
 පිිතනීම 
 බකසල්ක්‍රි  ක රකේ හවල හනිරතා හවීම 
 ස ෝගී හවය   ම හවල හනිරතා හවීම 
 විවිධ්‍ තසෙ  සුලු වය   ම හවල හනිරතා හවීම 

IV. පුද්ග්‍ල කුසේ හශරීර  හජල ,ස්‍රෝටී , ඛ්‍නිජ හලවණ,සේෙ ආන  හඑකතුව හනි්ධම ණ  හවීම හශ රීරික හ ංයුති  හසල  හ

ාකඳින්සේ 
 සේෙම  හ ංයුති  
 සේෙම  හස ොව  හසකොට ් හවල හ ංයුති  

3)  

I. නිවරනඉරි ේවක් හ නු හශරීරසේ හවිවිධ්‍ හසකොට ් හඑිරස කට හග්‍ක සපනය  හආක ර ට හනිවකරනව හතාබ  හග්‍කනීමයි 

II.  

 ගුරු්තව හසක්න්ද්‍ර  
  මබරතා ව 
 අව ්ථිති  
 බල  
 බලසේ හනශ ව 
 ග්‍මයතා ව 

III. අව ්ථිති  නු හවි ්තාර හතා ව  හතිසබ  හව ්තුවක් හචල   හවීමට හසාෝ හචල   හසවමින් හතිසබ  හව ්තුවක් හ තාර හ

වීමට හෙක්ව  හඅකමක්තතා හසේ 

IV.  

 ගුරු්තව හස්ධඛ්‍ වආධ්‍ රක හපනයතුල හීම සේ හපිිතටීම 
 ගුරු්තව හසක්න්ද්‍ර  හපනයා  හම්ටටමක හපනයකවතීම 
 ආධ්‍ රක හපනයතුල හවිශ ල හවීම 
 ශ රීරිකඅව ව හවිරුද්ධ්‍ හනශ වට හචල   හිරරීම 

4) අභිස ෝග්‍ න්ට උචිතා හසල  හපිළිතුරු හලි   හත්ත ේ හලකුණු හ2 බකගින් හලබ  හසෙන්  

5)  

I.  

 විශිෂ්ට   ක්තව  හෙකරීසේ හාකිර  වක් හතිබීම 
  න්නිසේෙ  හකු ලතා ව හ ිතතා හවීම 
  මයශීී 
 ම  ව හ ේපනය්ත හක ම  කරණ හාකිර  ව 
  ාපනය්තඅන්තා්ධ හපුද්ග්‍ල හ බහතා  හපනයකවක්තවීම 

  

II. පූ්ධව හ ංවිධ්‍           - ආේධශ හඅ දුේපනය්ත හලබ දීම 

විනිසුරුවන්ට හෙකන්වීම 

පුහුණුවීේ හ හා ක ල ටා ක් හ කකීම 

තාරග්‍න  හ ංවිධ්‍     -  ාතික හා  හතාය ග්‍ හදාෙ  ේ හිරරීම 

තාය ග්‍ හ්‍රෙ ස ෝ්ත ව  

අසුන් හපිළිස   හිරරීම 

පනයසු හ ංවිධ්‍              -  උපනයකරණ කවතා හභ රදීම 
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a. නිො ්නිො ් හපනයන්දුවක් 

b. පිටිස න් හඉවතාස්ධඛ්‍ ව හඅ ලින් හ හනිො ් හපනයන්දුවක් හලබ දීම 
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