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උත්සව සමයේදී ශ්රී ලංකාව තුළ සංවිධානය කරනු ලබන ක්රීඩා ඉසව් වලදී අනතුරු සිදුවීම 

සහ බරපතල වවද්ය තත්ත්වයන් ඇතිවීම වැළැක්වවීම සඳහා වන මාරයගෝපයේශ 

උත්සවයන් ශ්රී ලාාංකික සාංස්කෘතියේ අනිවාර්යය අාංගයක් වන අතර එම උත්සව වසර මුළුල්යලහිම 

උනන්ුයවන් හා උදයයෝගයයන් සමරනු ලැයේ. යමම උත්සව සැමරීයේ දී විවිධ ක්රීඩා ඉසව් සාංවිධානය 

කිරීම ද එම උත්සවයන් හී අතයවශ්ය අාංගයකි. යමම කාලය තුළ මිනිසුන් සතුටින් සහ ප්රීතියයන් උත්සව 

සැමරීම සිු කළද ඔවුන් විවිධ අනතුරු වලට සහ යරෝගාබාධයන්ට ලක්ීයේ හැකියාවක් පවතියි. ජනතාව 

විශ්ාල වශ්යයන් රැස්යවන අවස්ථාවන් හී  සිට සාේරදායික චාරිත්ර සඳහා සහභාගී ීම දක්වා විවිධ 

පසුබිේවල ඒකරාශී ීයේදීද හදිසි අනතුරු සිුීයේ සහ යවනත් වවදයමය හදිසි අවසථ්ා ඇතිීයේ 

හැකියාව ඉහළ නැාංයවයි. ශ්රී ලාංකායව් පැවැත්යවන උත්සවයන්හි ඒවාට අනනය සාංස්කෘතික විවිධත්වයක් 

පැවතීම සහ අනනය සේරදායන් අනුගමනය කිරීම යහ්තුයවන් අනතුරු වැළැක්ීම සහ වවදය රතිකාර 

සඳහා ඊට ගැළයපන රයව්ශ්යක් අතයවශ්ය යව්. ජාතිකත්වය සහ ආගම කවරක් වුවද සෑම ක්රීඩා ඉසව්වකම 

ඊට ආයව්ණිකව පවතින අවදානේ වලට අමතරව, සෑම අවස්ථාවක් සේබන්ධයයන්ම ජනගහන 

කළමනාකරණය, පාරිසරික උපද්රව සහ යසෞඛ්ය අවදානේ වශ්යයන් ඒ ඒ අවස්ථාවට අදාළ අභියයෝග 

මාලාවක් පවතියි. 

එයමන්ම ශ්රී ලාංකාව තුළ උත්සව සමයේදී සාංවිධානය කරනු ලබන ක්රීඩා ඉසව් සැමරුේ සහ 

තරඟකාරීත්වය සඳහා රජාවන් එකට එක් කරනු ලබයි. "යකාට්ට යපාර ගැසීම" සහ "කනා මුට්ටි බිඳීම" 

වැනි සාේරදායික ක්රීඩාවන්හි සිට ගම හරහා දිීම සහ පාපැදි තරඟ වැනි නූතන ක්රීඩා ඉසව්, මලල ක්රීඩායව් 

ඇති ජවය සහ සාංස්කෘතිකමය උරුමය විදහා දක්වනු ලබයි. යකයස් වුවද, තරඟකාරීත්වයේ උදයව්ගයට 

අමතරව අනතුරු සිුීයේ සහ බරපතල වවදයමය තත්ත්වයන් උදගතීයේ හැකියාවක් පවතින බැවින් 

සහභාගීවන්නන්යේ සහ යේක්ෂකයින්යේ ආරක්ෂාව සහ යසෞඛ්ය සේපන්නභාවය සුරක්ිත කිරීම සඳහා 

පුළුල් මාර්යගෝපයදශ් අතයවශ්ය යව්.  

උත්සව සැමරුේ අතරතුර පවත්වනු ලබන ක්රීඩා ඉසව්වලදී මහජන යසෞඛ්යය ආරක්ෂා කිරීම සහ ආරක්ෂාව 

රවර්ධනය කිරීයේ වැදගත්කම හඳුනා ගනිමින්, අනතුරු සිුීම සහ බරපතල වවදයමය තත්ත්වයන් 

පැන නැගීම හා සේබන්ධ අවදානේ අවම කිරීම සඳහා එවැනි අවස්ථා හා බැඳුණූ සුවියශ්්ෂී අභියයෝගයන්ට 

මුහුණ දීම සඳහා යමම මාර්යගෝපයදශ් රථම වරට 2024 දී සකස් කරන ලද අතර විවිධ 

පාර්ශ්්වකරුවන්යේ රතියපෝෂණ ඇතිව යදවන සාංස්කරණය 2025 දී යමයස් ඉදිරිපත් යකයර්. 

උත්සවයන්ට සමගාමීව පවත්වනු ලබන ක්රීඩා ඉසව්හී සාර්ථකත්වය සහ වියනෝදජනකභාවය සහතික 

කිරීම සඳහා සහභාගිවන්නන්යේ ආරක්ෂාව සහ යසෞඛ්යය සඳහා රමුඛ්ත්වය ලබා දිය යුතුයව්. යමම 

මාර්යගෝපයදශ් වල අරමුණ වනුයේ උත්සවයන් ආරක්ිතව සහ වියනෝදශීලිව සැමරීම සහතික කිරීම 

සඳහා සාංවිධායකයින්, සහභාගීවන්නන් සහ රජාවන් අතයවශ්ය දැනුමින් සහ උපායමාර්ගයන්යගන් 

සන්නදධ කිරීම යව්. 

සියලුම ක්රීඩා උත්සව වලදී අනුගමනය කළ යුතු යපාු මාර්යගෝපයදශ් සහ හඳුනාගත් වියශ්්ිත ඉසව් 

සඳහා වන මාර්යගෝපයදශ් යමමගින් විස්තර යකයරයි. තවද, යමම මාර්යගෝපයදශ් තවුරටත් 

යාවත්කාලීන කිරීම සඳහා පරිශීලකයින්යේ අදහස් වැඩි වැඩියයන් අයේක්ෂා කරනු ලැයේ. 

යබෝ යනාවන යරෝග ඒකකය 

යසෞඛ්ය අමාතයාංශ්ය 

ුරකථනය/ ෆැක්ස:් 0112 669599/ විදුත් තැපෑල: acutencd@gmail.com 
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යපාදු මාරයගෝපයේශ 

1. යයෝගයතා පරීක්වෂණය: 

අ)  පූර්ව සිුීේ පුහුණුව: 

මැරතන්, ගම හරහා දිීම සහ පාපැදි පැදීම වැනි දිගු යව්ලාවක් පැවැත්යවන ඉසව් සඳහා 

තරඟ වදින්නන් අවම වශ්යයන් තරඟයට සති 6 කට යපර පුහුණු ීේ සිුකළ යුතුය. 

(පුහුණුකරුයවකු යටයත් පුහුණුීේ සිු කිරීම වඩා යයෝගය යව්.)  

 

ආ). තරඟයට යපර සිු කරනු ලබන යසෞඛ්ය පරීක්ෂාවන්: 

i. ශ්ාරීරික ක්රියාකාරකේ සඳහා සූදානේ පිළිබඳ සියලු යදනා සඳහා අදාළ වන රශ්්නාවලිය 

පිරික්සුේ ලැයිස්තුව (2024 PAR-Q+) (ඇමුණුම I) භාවිතා කරමින් හෘද වාහිනී 

යයෝගයතාව පූර්ව යරෝගී තත්වයන් සහ සහභාගී ීම සේබන්ධයයන් ඇතිවන රතියරෝධතා 

සඳහා පරීක්ෂාවන්  සිු කළ යුතුය. 

ii. මැරතන්, ගම හරහා දිීම, පාපැදි තරඟ, මීටර් 800 ට වැඩි පිහිනුේ ආදී මධයසථ් 

මට්ටයමහි යහෝ ඊට ඉහළ මට්ටයමහි ක්රීඩා ඉසව් සඳහා සහභාගිවන්නන් තරඟයට අවම 

වශ්යයන් එක් සතියකට යපර සුුසුකේ ලත් වවදය වෘත්තිකයයකු විසින් ශ්ාරීරික 

ක්රියාකාරකේ සඳහා සූදානම සඳහා අදාළ වන  පූර්ව තරඟ වවදය තක්යස්රුව (Pre 

Competition Medical Assessment – PCMA) රශ්්නාවලිය භාවිතා කරමින් පවත්වනු 

ලබන පූර්ව තරඟ යසෞඛ්ය ඇගයීමකට භාජනය විය යුතුය (ඇමුණුම II).  

 

ඇ) වවදය අනුමැතිය: 

හඳුනාගත් යරෝගී තත්ත්වයන් සහිත සහභාගීවන්නන් ඔවුන් නිතිපතා යසෞඛ්ය රතිකාර 

ලබා ගන්නා සැපයුේකරු (තරඟකරු සාමානයයයන් වවදය රතිකාර ලබා ගන්නා 

යසෞඛ්ය සත්කාර සැපයුේකරු ) යවතින් අදාළ ක්රීඩා ඉසව්වට සහභාගී ීමට තවත් යයෝගය 

බව රකාශ් කරමින් වවදය අනුමැතිය ලබා දීයේ සහතිකයක් ඉදිරිපත් කළ යුතුය. 

ඈ) සජලනය සහ යපෝෂණය: 

ඉසව්ව පැවැත්ීමට යපර, පැවැත්යවන අතරතුර සහ ඉන් පසුව සජලනය සහ යපෝෂණය 

පවත්වා ගැනීමට සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කරන්න. 

2. පරිසරයේ ආරක්වෂාව: 

අ) ස්ථාන පරීක්ෂාව: 

i. සිුවිය හැකි අනතුරු හඳුනා ගැනීමට සහ අවම කිරීමට උත්සවය පැවැත්ීමට යපර එම 

ස්ථානය යහාඳින් පරීක්ෂා කිරීම. 

ii. අසමාන භූමි රයදශ්, බාධක යහෝ රමාණවත් පරිදි ආයලෝකයක් යනාමැති ීම වැනි ගැටළු 

වලට විසඳුේ ලබා දීම. 

iii. පරිසරයේ වායු දූෂණ මට්ටම සලකා බැලීම සහ වායු දූෂණ තත්ත්වයක් පවතින්යන් නේ 

උත්සවය කල් දැමීම යහෝ නැවත සැලසුේ කිරීම. 

 



ආ) ආරක්ෂක පියවර: 

i. රයව්ශ් ීම පාලනය කිරීම, අනවසරයයන් ඇතුළුීම වැළැක්ීම සහ පිරිස් හැසිරීම 

කළමනාකරණය සඳහා රමාණවත් ආරක්ෂක පියවර ක්රියාත්මක කිරීම. 

ii. හදිසි පිටීේ පැහැදිලිව සලකුණු කිරීම සහ ඒවාට පහසුයවන් රයව්ශ් විය හැකි බව 

සහතික කිරීම. 

3. උපකරණවල ආරක්වෂාව: 

අ) උපකරණ පරීක්ෂාව: 

i. ක්රීඩා ඉසව් සඳහා භාවිතා කරන සියලුම උපකරණ පරීක්ෂා කර ඒවායයහි සුරක්ිතභාවය 

සහතික කිරීම. 

4. ප්රථමාධාර සහ හදිසි සත්කාර: 

අ) ස්ථානීය වවදය පහසුකේ: 

i. උත්සවය පැවැත්යවන ස්ථානයේ මනාව සන්නදධ කරන ලද රථමාධාර මධයසථ්ානයක් / 

මධයස්ථාන උපායමාර්ගික අයුරින් ස්ථාපිත කිරීම. (ඇමුණුම III - රථමාධාර 

මධයස්ථානය සඳහා අවශ්ය උපකරණ) 

ii. මූලික ජීවිත ආධාරක (BLS) කුසලතා සහිත පුහුණු රථමාධාර සපයන්නන්/වවදය 

යස්වකයින් යමම සථ්ාන වල සිටින බවට සහතික ීම. 

ආ) සන්නියව්දන පදධති: 

i. ඉක්මන් වාර්තාකරණය සහ වවදයමය හදිසි අවසථ්ා සඳහා රතිචාර දැක්ීමට පහසුකේ 

සැලසීම සඳහා කාර්යක්ෂම සන්නියව්දන ක්රමයක් ක්රියාත්මක කිරීම. 

ii. සේබන්ීකරණය සඳහා මධයගත සන්නියව්දන මධයස්ථානයක් යහෝ පුදගලයයකු නේ 

කිරීම. 

iii. වැදගත් හදිසි ඇමතුේ අාංක (උදා: ළඟම ඇති රායදශීය යරෝහල, සුවසැරිය ගිලන්රථ 

යස්වය, අදාළ ගිනි නිවන හමුදාව, රයදශ්යේ යපාලිස ්ස්ථානය ආදිය) අදාළ සථ්ානයයහි 

ඇති බවට සහතික කිරීම. 

iv. හදිසි අවස්ථාවකදී ආසන්නතම රායදශීය යරෝහල සමඟ සන්නියව්දන කටයුතු සිු  කිරීම 

සඳහා යාන්ත්රණයක් සථ්ාපිත කිරිම. 

v. සාංවිධායක කමිටුයවහි සියලුම සාමාජිකයින්ට යමම යතාරතුරු සඳහා රයව්ශ්ය ඇති බවට 

සහතික කිරීම. 

5. යරෝහල යවත රවාහනය: 

අ) හදිසි  අවසථ්ාවලදී රවාහන කටයුතු සිු කිරීම: 

i. වවදය පහසුකේ ලබා ගැනීම සඳහා අනතුරට/යරෝගාබාධයට ලක් වූ පුදගලයින් 

රවාහනය කිරීම සඳහා නේ කරන ලද වාහනයක්/වාහන තිබීම. 

වැදගත්: අනතුරකට / යරෝගාබාධයකට ලක්වූ තැනැත්තායේ පිටුපස නැමීමකින් යතාරව 

සුවපහසු යලස රවාහනය කළ හැකි වාහන අවම වශ්යයන් එකක් යහෝ තිබීම සුුසුය. උදා: 

ගිලන් රථය, පිකේ ට්රැක්, කුඩා යලාරිය යහෝ යබදා හැරීයේ වාහනය. එබැවින් ත්රියරෝද 

රථය යේ සඳහා යයෝගය වාහනයක් යනාවනු ඇත. 



ii. රයදශ්යේ පවතින වවදය පහසුකේ සමඟ සේබන්ීකරණ කටයුතු සිු කිරීම සඳහා 

සන්නියව්දන මාර්ග ස්ථාපිත කිරීම සහ පැන නැගිය හැකි හදිසි අවස්ථා පිළිබඳ කල්තියා 

ඔවුන් දැනුවත් කිරීම. 

ආ. හදිසි සේබන්ධතා: 

i. රයදශ්යේ යරෝහල් සහ වවදය වෘත්තිකයන් ඇතුළත් වන පරිදි හදිසි අවස්ථා        

සේබන්ධතා ලැයිස්තුවක් සැපයීම. 

ii. සියලුම කාර්ය මණ්ඩල සාමාජිකයින්ට යමම යතාරතුරු යවත රයව්ශ්ය ඇති බවට සහතික 

කිරීම. 

6. කාලගුණය පිළිබඳ සලකා බැලීම: 

අ) කාලගුණය නිරීක්ෂණය කිරීම: 

i. අදාළ අවස්ථාවට යපර පවතින සහ එම අවස්ථාව අතරතුර පවතින කාලගුණික 

තත්ත්වයන් (තාපය, වැසි, වායු දූෂණය) නිරීක්ෂණය කිරීම. 

ii. කාලගුණ විදයාත්මක සැලැස්මක් ක්රියාත්මක කර අයහපත් කාලගුණික තත්ත්වයන් 

මගින් අවදානමක් ඇති යකයරන්යන් නේ අදාළ උත්සවය කල් දැමීම යහෝ නැවත 

සැලසුේ කිරීම පිළිබඳ සලකා බැලීම. 

 

ආ) තාපය සේබන්ධයයන් වන මාර්යගෝපයදශ්: 

i. සජල කිරීයේ ස්ථාන සහ යසවන සහිත වියව්ක ස්ථාන ඇතුළත් වන පරිදි ඉහළ 

උෂ්ණත්වයන්හීදි උත්සව අවස්ථා කළමනාකරණය කිරීම සඳහා මාර්යගෝපයදශ් සැපයීම. 

ii. මැරතන්, ගම හරහා දිීම, පාපැදි තරග වැනි දිගු යව්ලාවක් පැවැත්යවන තරඟ ආරේභ 

කිරීමට වඩාත් සුුසුම යව්ලාව වන උදෑසන 7.00 ට යපර අදාල තරග ආරේභ කිරීම. 

 

7. සහභාගිවන්නන් දැනුවත් කිරීම: 

අ) අදාළ අවස්ථාවට යපර යකටි විස්තර කිරීේ සිු කිරීම: 

i. මත්පැන් පානය කර සහභාගී ීම අවධර්යමත් කිරීම. 

ii. ආරක්ෂක යරගුලාසි, හදිසි අවස්ථා කාර්ය පටිපාටි සහ තුවාල සිුීේ පිළිබඳ ක්ෂණිකව 

වාර්තා කිරීයේ වැදගත්කම ආවරණය වන පරිදි සහභාගිවන්නන් සඳහා අදාළ අවස්ථාවට 

යපර යකටි විස්තර කිරීේ සිු කිරීම. 

iii. ආරක්ෂාව පිළිබඳ මාර්යගෝපයදශ් දැක්යවන පරිදි යතාරතුරු අඩාංගු දෑ යබදා හැරීම/ 

රදර්ශ්නය කිරීම. 

ආ) යසෞඛ්ය අධයාපනය: 

i. පුදගලික වශ්යයන් යසෞඛ්යය සහ යයෝගයතාව පවත්වා ගැනීයේ වැදගත්කම පිළිබඳව 

සහභාගිවන්නන් දැනුවත් කිරීම. 

ii. ක්රීඩා ආශ්රිතව යපාුයව් ඇතිවන අනතුරු සහ යරෝගයන්යේ යරෝග ලක්ෂණ පිළිබඳ 

දැනුවත්භාවය රවර්ධනය කිරීම. 

 



8. අීක්ෂණය සහ ඇගයීම: 

අ) උත්සව සමයේ ක්රීඩා ඉසව් සාංවිධානය කිරීයේදී ඇතිවිය හැකි අනතුරු සහ උග්ර වවදය 

තත්වයන්යගන් ආරක්ෂාව සහතික කිරීම සඳහා වන පිරික්සුේ ලැයිස්තුව සැම විටම සේපූර්ණ 

කරන්න (ඇමුණුම IV) 

සැ.යු. යමම පිරික්වුම් ලැයිසතතුව ඔබයේ පහුව සඳහා පමණක්ව සකසත කර ඇත. යකයසත යවතත්, 

වැඩිදුර යතාරතුරු සඳහා මාරයගෝපයේශය යවත යයාමු වීම වඩාත් ුදුු වන අතර, පිරික්වුම් 

ලැයිසතතුව සම්ූරණ කිරීමට යපර පළමුව මාරයගෝපයේශයේ අඩංගු කරුනු පිළිබඳ අවධානය 

යයාමු කිරීම සහ ද්ැනුවත් වීම අවධාරණය යකයර.  

යමම පිරික්සුේ ලැයිස්තුව ඔබයේ පහසුව සහ ඉක්මන් යයාමුව සඳහා පමණක් සකස් කර ඇත. 

යකයස් යවතත්, වැඩිුර යතාරතුරු සඳහා මාර්යගෝපයදශ්ය යවත යයාමු ීම වඩාත් සුුසු වන 

අතර, පිරික්සුේ ලැයිස්තුව සේපූර්ණ කිරීමට යපර මාර්යගෝපයදශ්ය රයව්ශ්යමන් කියවා එහි 

අඩාංගු කරුණු පිළිබඳව දැනුවත් ීම සුුසුය.  

ආ) ආරක්ෂාව සේබන්ධ කරුණූ සහ හදිසි අවස්ථා සැලසුේ සේබන්ධයයන් සෑම විටම රයදශ්යේ 

යසෞඛ්ය වවදය නිලධාරීවරයා සමඟ සාකච්ඡා කිරීම. 

ඇ) සිුීේ වාර්තා: 

i. සිුීේ වාර්තා කිරීයේ යාන්ත්රණයක් ඇති කිරීම. 

ii. උත්සවය අතරතුර සිු වූ සියළුම අනතුරු සහ හදිසි අවස්ථා පිළිබඳ සවිස්තරාත්මක 

වාර්තා තබා ගැනීම. 

iii. හඳුනාගත් යසෞඛ්ය ගැටළු අනාගතයේදී ඇති ීම අවම කිරීමට සහ ඒවායයහි බලපෑම අඩු 

කිරීමට අවශ්ය පූර්වාරක්ෂක පියවර ගැනීම පිළිබඳ වාර්තාව අදාළ උත්සව දිනයේ සිට 

සතියක් ඇතුළත යසෞඛ්ය වවදය නිලධාරී (MOH) යවත ඉදිරිපත් කළ යුතුය. 

ඈ) සහභාගිවන්නන්, සය්ව්ච්ඡා යස්වකයන් සහ ආරක්ෂක නිලධාරීන්යගන් ලබාගත් 

රතියපෝෂණය මත අනුගමනය කරන ලද ආරක්ෂිත පියවරවල සඵලතාවය ඇගයීම සඳහා පශ්්චාත්-

සිදි සාංවාද සැසියක් පැවැත්ීම. 

ඉ) වැඩිවර්ධනය කළ යුතු අාංශ්යන් හඳුනා ගැනීම සඳහා සහ ආරක්ෂාව සහ සමස්ත අත්දැකීම 

උසස් තත්ත්වයකට පැමිණීම සඳහා ඉදිරියේදී පැවැත්යවන උත්සව සඳහා අවශ්ය ගැලපීේ සිු 

කිරීම සඳහා රතියපෝෂණය යයාදා ගැනීම. 

වියශතෂිත මාරයගෝපයේශ: 

ඉහත සඳහන් කළ යපාු මාර්යගෝපයදශ්වලට අමතරව, පහත සඳහන් ඉසව් සාංවිධානය කිරීයේදී පහත 

දැක්යවන වියශ්්ිත මාර්යගෝපයදශ් අනුගමනය කළ යුතුය 

අ) යකාට්ට-යපාර 

ආ) ගම හරහා දිීම 

ඇ) පා පැදි තරග 

ඈ) පිහිනීම 

ඉ) ඔරු පැදීම 

ඊ) යදහි යගඩිය හැන්ද මත යගනයායේ තරඟය 

උ) ග්රීස් ගහ නැගීම 



ඌ) කඹ ඇදීම 

එ) යගෝනි යර්ස් තරඟය 

 

අ) යකාට්ට-යපාර 

I. සහභාගිවන්නන් සඳහා වන මාර්යගෝපයදශ්: 

i. සාධාරණව ක්රීඩා කිරීම පිළිබඳ නීති ක්රියාත්මක කිරීම සහ අික යලස 

ආක්රමණශීලී හැසිරීම අවධර්යමත් කිරීම. 

ii. අවදානමක් ඇති කළ හැකි තත්ත්වයන් පවතීද යන්න පූර්වයයන් හඳුනා ගැනීම 

සඳහා සහභාගිවන්නන් මූලික යසෞඛ්ය පරීක්ෂණයකට භාජනය විය යුතුය. 

iii. හිස, යගල සහ යකාඳු ඇට යපයළහි තුවාල පිළිබඳ මෑත කාලීන යරෝග 

ඉතිහාසයක් සහිත තැනැත්තන් සහ එවැනි තුවාල සඳහා රතිකාර ලබා ගන්නා 

යහෝ පසු විපරේ සඳහා යයාමුව සිටින  තැනැත්තන් සහභාගී කරවා යනාගත 

යුතුය. 

iv. හිස, යගල සහ යකාඳු ඇට යපයළහි තුවාල පිළිබඳ අතීත යරෝග ඉතිහාසයක් සහිත 

තැනැත්තන් වවදය උපයදස් ලබා ගත යුතුය 

 

II. පැති කණු සහ මධය බාහුව: 

i. පැති කණු සහ මධය බාහුව හානි ී යනාමැති බවත්, ක්රීඩකයන්යේ බරට 

ඔයරාත්තු දිය හැකි පරිදි ශ්ක්තිමත් බවටත් වග බලා ගත යුතුය. 

ii. පැති කණු ආරක්ිතව සේබන්ධ කර ඇති බවට වග බලා ගත යුතුය. 

iii. බිම සිට මධය බාහුව දක්වා උපරිම උස සීමාව මීටර් 2 යනාඉක්මවිය යුතුය. 

 

III. පතිත ීයේ රයදශ්ය: 

i. වැටීේ මගින් ඇතිවන බලපෑම අවම කිරීම සඳහා කණු වටා කුෂන් සහිත පතිත 

ීයේ රයදශ්යක් සැපයිය යුතුය.රබර් කුෂන් යහෝ යමට්ට යහෝ ඝන යෆෝේ යහෝ 

පිේබිය හැකි යමට්ට වඩාත් යයෝගය වුවද, එවැන්නක් යනාමැති විටකදී  පිුරු 

යහෝ ලී කුඩු වැනි මෘු ද්රවයයක් භාවිතා කිරීම යයෝගය යව්. 

 

වැදගත්: වැටීමකදී තුවාල විය හැකි බැවින් වැලි, යබාරළු යහෝ ලී කැබලි භාවිතා යනාකළ 

යුතුය. 

ii. පතිතීයේ රයදශ්ය නිසි තත්ත්වයේ පවතින බව සහතික කිරීම සඳහා නිසි 

පරීක්ෂාවකට ලක් කර පවත්වා ගත යුතුය. 

iii. වැටීමකදී ඇතිවන බලපෑම විසිරයාම සඳහා නිසි තාක්ෂණික ක්රම භාවිතා කරමින් 

පතිත වන යලසට සහභාගීවන්නන් දිරිමත් කිරීම 

 

IV. යකාට්ට: 

i. එක් යකාට්ටයක උපරිම බර 650 g යනාඉක්මවිය යුතුය. 

ii. යකාට්ට ආවරණය/උරය සඳහා මෘු යරදි සහ අනතුරුදායක යනාවන යරදි වර්ග 

භාවිතා කළ යුතුය. 

iii. යකාට්ටය ඇතුළත සඳහා යබාත්තේ වැනි දෑ භාවිත යනාකර මෘු සහ සැහැල්ලු 

කපු, යෆෝේ, යරදි වැනි ද්රවය භාවිතා කළ යුතුය. 

 

වැදගත්: යකාට්ට තුළට ඝන, තියුණු දෑ යයාදා භාවිතා කිරීම තහනේ කළ යුතුය. 

 



iv. විය හැකි හානිය වළක්වා ගැනීම සඳහා යකාට්ටවල තත්ත්වය නිති පරීක්ෂාවකට 

ලක්කර හානියට පත් යකාට්ට යවනුවට යවනත් යකාට්ට ආයදශ් කළ යුතුය. 

v. හානි වූ යකාට්ට යවනුවට භාවිතා කිරීම සඳහා අමතර යකාට්ට කිහිපයක් තබා 

ගත යුතුය. 

 

V. යපාු 

i. සහභාගිවන්නන්යේ වයස සහ බර ගැළපිය යුතුය. 

ii. නරඹන්නන් වඩාත් සමීපයට පැමිණීම වැළැක්ීම සඳහා පැහැදිලිව සීමා සලකුණු 

කළ යුතුය. 

iii. මැද කණූයව් සිට බිමට පතිත වන්නන්යේ ආරක්ෂාව සඳහා පැති කණු යදපස 

ශ්ක්තිමත් මිනිසුන් කිහිප යදයනකු රැඳවිය යුතුය. 

 

 

 

 

ආ) ගම හරහා දිවීම 

 I. ජලය ලබා දීයේ මධයස්ථාන 

i. මාර්ගය දියේ සෑම කියලෝ මීටරයකටම නියමිත කාල පරාසයන් තුළ ජලය ලබා දීයේ 

මධයස්ථාන සථ්ානගත කිරීම තුළින් ධාවකේට ජලය යහෝ ඛ්නිජ මිශ්රිත ජලය (electrolyte 

drinks) සඳහා යරව්ශ් විය හැකි බවට සහතික කිරීම. 

ii. සේපූර්ණ ුර රමාණයම රමාණවත් යලස ආවරණය කිරීමට තරේ ජලය ලබා දීයේ 

මධයස්ථෘන ඇති බවට සහතික ීම. 

II. වවදය පහසුකේ 

i. අවශ්ය වියටක ක්ෂණික ආධාර සැපයීම සඳහා ජාංගම වවදය කණ්ඩායමක් යයාදා 

ගැනීම. 

ii. විජලනය, උණුසුයමන් ඇතිවන විඩාව සහ සුළු ආබාධ වැනි යපාු රශ්්න වලට මුහුණ 

දීමට ඔවුන් සූදානේව සිටිය යුතුය. 

III. යසවන සඳහා ආවරණ සහ වියව්කය සඳහා වූ ස්ථාන 

i. තරඟ කරුවන්ට අවශ්ය වියටක වියව්ක ගැනීමට හා යවයහස නිවා ගැනීමට හැකිවන 

පරිදයදන් ධාවන කටයුතු සිු කරන මාර්ගයේ විවිධ සථ්ාන වල ආවරණ සහිත හා 

කූඩාරේ සකස් කිරීම. 

යමම ස්ථාන වල ජලය , ඛ්නිජ ද්රවය මිශ්රිත ජලය (electrolyte drinks) සහ වවදය 

උපකරණ යනාදිය ගබඩා කර තබා ගත යුතුය. 

IV. සූර්යායලෝකයයන් ආරක්ෂා ීම (විකල්ප) 

i. හිරු එළියයන් ආරක්ෂා ීම සඳහා හිරු ආවරණ ක්රීේ වර්ග, හිස් වැසුේ, සැහැල්ලු 

හා හුස්ම ගැනීමට පහසු අන්දයේ ඇඳුේ ඇඳීමට සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කිරීම. 

ii. හිරු එළියයන් ආරක්ෂා ීම සඳහා හිරු ආවරණ ක්රීේ රැයගන ඒම අතපසු වුවන් 

සඳහා ලියාපදිාංචි ස්ථානයයන් ඒවා නිකුත් කිරීමට සැලකිලිමත් ීම. 

 

VI. උදෑසනම තරඟ ආරේභ කිරීම. 



i. තරඟ කටයුතු පැවැත්යවන දින, දිනයේ උණුසුම අික යව්ලාවට නිරාවරණය ීම 

හැකි තාක් අවම කිරීම සඳහා තරඟ ඉසවුව වඩාත් සුුසු වන්යන් උදෑසන 7.00 ට 

යපර ආරේභ කිරීමට කටයුතු සුදානේ කිරීමයි. එය උණුසුම ආශ්රීත යරෝග වැළඳීමට 

ඇති අවධානම අඩු ීමට යහ්තූ යව්. 

 

VII. රථවාහන පාලනය 

i. පළාත් පාලන ආයතන සමඟ සමීපව කටයුතු කර තරඟ මාර්ගයේ මාර්ග තදබදය 

අවම කරමින් තරඟකරුවන්යේ ආරක්ෂාව තහවුරු කිරීම. 

ii. මාර්ගය පැහැදිලිව සළකුණු කිරීමටත්, තරඟකරුවන්ට තරඟ කරමින් සිටින බවට 

රියුරන්ට දැනුේ දීමටත්, බාධක, සාංඥා හා යකෝන් (cones) භාවිත කිරීම. 

 

VIII. පශ්්චාත් තරඟ සහය 

i. තරඟයේ අවසාන සීමායවහි දී ක්රීඩකයන් ආරක්ෂාකාරී අන්දමින් යථා තත්ත්වයට 
පත් කිරීම සඳහා වවදය ආධාර , විජලනය වැළැක්ීම , වියව්කය ලබා ගැනීම 
සඳහා පශ්්චාත් තරඟ සහාය ලබා දීම. 

 

IX. සහභාගීවන්නන් සඳහා පුහුණුව  / දැනුවත් කිරීම 

i. සහභාගීවන්නන්ට සජලනය , යව්ගය සහ තාපය ආශ්රිත යරෝගාබාධවල ලකුණු 
හුනාගැනීම පිළිබඳ උපයදස් ඇතුළුව උණුසුේ හා ආර්ද්රතාව සහිත තත්ත්වයේ 
දිීම සඳහා සූදානේ වන ආකාරය පිළිබඳ  යතාරතුරු සැපයීම.  

ii. තරඟයට යපර සමාන පරිසර තත්ත්වයන් තුළ පුහුණු කිරීමට ඔවුන්ව දිරිමත් 
කිරීම. 

 

ඇ) පා පැදි තරග 

අ). මාරග යතෝරා ගැනීම සහ රථවාහන කළමනාකරණය 

I. අවම වාහන තදබදයක්, යහාඳ මාර්ග තත්ත්වයන් සහ පාපැදිකරුවන් සඳහා රමාණවත් 

ඉඩක් සහිත මාර්ග යතෝරන්න. 

II. තියුණු වාංගු, වලවල්, බෑවුේ වැනි අනතුරුදායක රයදශ් හඳුනායගන ඒවා සලකුණු 

කරන්න. 

III. හදිසි අවසථ්ාවලදී භාවිතා කළ හැකි විකල්ප මාර්ග සැලසුේ කරන්න. 

IV. රථවාහන නියාමනය කිරීමට සහ අවශ්ය ස්ථානවල මාර්ග වසා දැමීමට යපාලිසිය සමඟ 

සේබන්ීකරණය කරන්න. 

V. සාංඥා පුවරු සහ යක්තු භාවිතා කරමින් පාපැදිකරුවන්ට මඟ යපන්ීම සඳහා මාර්ගය 

පැහැදිලිව සලකුණු කරන්න 

VI. අනතුරු වළක්වා ගැනීම සඳහා හරස් මාර්ගවල / හන්දිවල ස්යව්ච්ඡා යස්වකයන් 

යයාදවන්න. 

ආ). වවද්ය පහුකම් සහ හදිසි අවසතථාවන් සඳහා සූද්ානම 

I. අවශ්ය වු විට හදිසි වවදයාධාර සැලසීම සඳහා ජාංගම වවදය කණ්ඩායමක් යයාදවා 

ගන්න.  

II. මාර්ගය දියේ නියමිත කාල පරාසයන් තුළ වවදය කණ්ඩායේ යයාදවන්න. 

III. විජලනය, උණුසුයමන් ඇතිවන විඩාව සහ සුළු ආබාධ වැනි යපාු රශ්්න වලට මුහුණ 

දීමට ඔවුන් සූදානේව සිටිය යුතුය. 

IV. ඉක්මන් හදිසි රතිචාරයන් සඳහා හඳුනාගත් රධාන සථ්ානවල ගිලන්රථ සූදානේ කර 

තබන්න. 



V. මාරගය දියේ නියමිත දුර පරාසයන් තුළ ජලය ලබා දීයම් මධයසතථාන පිහිටුවන්න 

VI. සම්ූරණ දුර ප්රමාණයම ප්රමාණවත් යලස ආවරණය කිරීමට තරම් ජලය ලබා දීයම් 

මධයසතථාන ඇති බවට සහතික වීම. 

VII. බරපතල තුවාල වලදී ළඟම ඇති යරෝහල් යවත රයව්ශ් ීමට ඇති හැකියාව සහතික 

කරන්න..  

ඇ). කාලගුණය පිළිබඳ සලකා බැලීම: 

I. කාලගුණ අනාවැකි නිරීක්වෂණය කිරීම සහ අධික රසතනය යහෝ තද් වැසි අතරතුර තරග 

සංවිධානය කිරීයමන් වැළකීම 

II. තරඟ කරුවන්ට අවශ්ය වියටක වියව්ක ගැනීමට හා යවයහස නිවා ගැනීමට හැකිවන 

පරිදයදන් ධාවන කටයුතු සිු කරන මාර්ගයේ විවිධ ස්ථාන වල ආවරණ සහිත හා 

කූඩාරේ සකස් කිරීම. 
ඈ). උදෑසනම තරඟ ආරේභ කිරීම. 

I. තරඟ කටයුතු පැවැත්යවන දින, දිනයේ උණුසුම අික යව්ලාවට නිරාවරණය ීම හැකි 

තාක් අවම කිරීම සඳහා තරඟ ඉසවුව වඩාත් සුුසු වන්යන් උදෑසන 7.00 ට යපර ආරේභ 

කිරීමට කටයුතු සුදානේ කිරීමයි. එය උණුසුම ආශ්රීත යරෝග වැළඳීමට ඇති අවධානම අඩු 

ීමට යහ්තූ යව්.  

ඉ). තරගකරුවන්යේ යයෝගයතාවය 

I. ලියාපදිාංචි ීමට යපර සහභාගිවන්නන් මූලික වවදය පරීක්ෂණයකට භාජනය විය යුතුය. 

II. හිස් ආවරණ (යහල්මට්) සහ අත්වැසුේ ඇතුළු ආරක්ිත උපකරණ පාවිච්චිය සහ පා පැදි 

තරග සඳහා සුුසු ඇඳුේ භාවිතා කිරීම අනිවාර්ය කරන්න.  

III. කුසලතා මට්ටේවල යනාගැලපීේ වැළැක්ීම සඳහා වයස සහ පළපුරුදද අනුව 

සහභාගිවන්නන් වර්ගීකරණය කරන්න. 
ඊ). පා පැදි රමිතීන් 

I. සියලුම පා පැදි ආරක්ිත රමිතීන් (තිරිාංග, ටයර් සහ පරාවර්තක ක්රියාකාරී තත්ත්වයේ 

පවතින බවට) වලට අනුකූල බවට සහතික වන්න. 

උ). සජලනය, තාපය සහ යතයහට්ටුව කළමනාකරණය 

I. තාප විඩාව වැළැක්ීම සඳහා සැහැල්ලු හා හුස්ම ගැනීමට පහසු අන්දයේ ඇඳුේ ඇඳීමට 

සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කිරීම  

II. යතයහට්ටුව සහ රස්නය/ තාපය ආශ්රිත යරෝග ලක්ෂණ සඳහා සහභාගිවන්නන් 

නිරීක්ෂණය කරන්න. 

III. පාපැදිකරුවන් සඳහා යසවන සහිත වියව්ක ස්ථාන සකස් කරන්න. 

IV. සුවය ලබා ගැනීමට උපකාර කිරීම සඳහා සජලනය කිරීයේ පාන වර්ග සහ සැහැල්ලු 

ආහාර ලබා යදන්න. 

ඌ). සන්නියව්ද්නය සහ හදිසි අවසතථා ක්රියාවලිය 

I. හදිසි අවසථ්ාවන්ට යයාමු ීම, හඳුනා ගැනීම සහ වාර්තා කිරීම සඳහා නිශ්්චිත, පැහැදිලි 

සන්නියව්දන සැලසුමක් ස්ථාපිත කිරීම. 

II. අනතුරක් යහෝ යරෝගී තත්ත්වයක් ඇති වුවයහාත් සහභාගිවන්නන් තරගයයන් ඉවත් කර 

ගැනීම සඳහා ක්රියාවලියක්ව රකාශ්යට පත් කරන්න. 

 
එ). පශ්්චාත් තරඟ ආරක්ෂක පියවර  

I. රමාද ී වාර්තාවන අනතුරු තක්යස්රු කිරීේ සඳහා වවදය කණ්ඩායේ යේ කාලයක් 

සඳහා සූදානමින් සිටින බවට වග බලා ගන්න. 

II. පාපැදිකරුවන් සඳහා යසවන සහිත වියව්ක ස්ථාන සකස් කරන්න. 

III. සුවය ලබා ගැනීමට උපකාර කිරීම සඳහා සජලනය කිරීයේ පාන වර්ග සහ සැහැල්ලු 

ආහාර ලබා යදන්න. 



IV. ඉදිරියේදී පැවැත්යවන තරග වලදී ගතයුතු ආරක්ෂක පියවරයන් වැඩිදියුණු කිරීම සඳහා  

සාංවිධායකයින්, ස්යව්ච්ඡා යස්වකයන් සහ සහභාගිවන්නන් සමඟ සමායලෝචනයක් 

පවත්වන්න 

V. තරග අතරතුර වාර්තා වූ අනතුරු යහෝ යරෝගී තත්ත්වයන් පිළිබඳ වාර්තා තබා ගන්න. 
 
 
 

 

ඈ) පිහිනුම් තරඟ ඉසව් 

i. ඉසවුව සඳහා යපර සුදානම සහ පිහිණුේ ස්ථානය තක්යස්රු කිරීම. 

 

අ) සැඩ පහර, දිය යට ඇති බාධක, කිඹුලන් වැනි භයානක සතුන් (පරිසර) 

දූෂණය යනාදි උපද්රව හුනා ගැනීම සඳහා යතෝරාගත් පිහිණුේ ස්ථාන පිළිබද 

මනා තක්යස්රුවක් සිු කිරීම.  

ආ) ජලයේ ගුණාත්මකභාවය පිහිනීම සඳහා සුුසු බවත් පළාත් පාලන ආයතන 

විසින් නියම කර ඇති ආරක්ෂක රමිතීන්ට අනුකූල බවත් සහතික කර ගැනීම.  

ii. සහභාගිවන්නන් පරීක්ෂා කිරීම සහ ලියාපදිාංචි කිරීම. 
අ) සහභාගිවන්නන් සිය පිහිණුේ හැකියාවන් පිළිබඳ සාක්ි ඉදිරිපත් කළ යුතු 

අතර, වියශ්්ෂයයන්ම දිගු ුර සහ අභියයෝගාත්මක අවසථ්ා සේබන්ධයයන් විය 

යුතුය. 

ආ) හදිසි අවස්ථාවන්හී දැන්විය යුතු ුරකථන අාංක අදාල වන පරිදි යසෞඛ්ය 

තත්ත්වයන් යනාදිය ඇතුළත් වන යස් සහභාගිවන්නන් පිළිබඳ අතයවශ්ය 

යතාරතුරු ඇතුළත් කරමින් ලියාපදිාංචි කිරීයේ ක්රියාවලියක් ක්රියාත්මක කිරීම. 

 

iii. ආරක්ෂක පිරිස් සහ උපකරණ 

අ) තරඟය පවත්වන අතර තුරදී පිහිණුේ රයදශ්ය පිළිබඳ නිරීක්ෂණය කිරීම 

සඳහා පුහුණු ජිවිතාරක්ෂකයින් යහෝ ආරක්ෂක නිලධාරින් (ජලය හා සේබන්ධ) 

පත් කිරීම. 

ආ) හදිසි අවස්ථා වලදී ඉක්මන් රතිචාර දැක්ීම සදහා ජිවිතාරක්ෂකයින් පායවන 

උපාාංග, ගලවා ගැනීයේ නල සහ සන්නියව්දන උපාාංග වලින් සන්නදධ කරීම. 

ඇ) ජීවිතාරක්ෂක කබා, රථමාධාර කට්ටල සහ සන්නියව්දන උපාාංග රැයගන 

යාම ඇතුළුව ආරක්ෂක යරගුලාසි වලට අනුකූලව ආධාරක යබෝට්ටු අවශ්යය. 

 

 

iv. පාඨමාලාව සැලසුේ කිරීම සහ සලකුණු කිරීම 

 

අ) සහභාගීවන්නන්ට මග යපන්ීම සඳහා සහ ඔවුන් ආරක්ිත සීමාවන් තුළ රැඳී 

සිටීම සහතික කිරීම සඳහා දෘශ්යමාන සළකුණු යහෝ යබෝයාවන් සහිත පැහැදිලි 

නිර්වචනය කරන ලද පිහිණුේ පාඨමාලාවක් සැලසුේ කිරීම. 



ආ) පිහිනන්නන්හට සහ ආධාරක යබෝට්ටු වලට අනතුරු ඇඟීම සඳහා අනතුරු 

ඇඟීයේ සාංඥා යහෝ යකාඩි සමග අනතුරුදායක රයදශ් යහෝ බාධාකාරී සාධක 

සලකුණු කිරීම. 

v. යපෞදගලික ආධාරකරුවන් 

අ) තදබදය ඇතිීම වැළැක්ීම සඳහාත් අයනකුත් සහභාගීවන්නන්ට බාධා 

යනාකිරීම සඳහාත් පිහිනන්නන් සමග පැමියණන යපෞදගලික ආධාරකරුවන් 

සාංඛ්යාව සීමා කිරීම. 

ආ) පිහිනුේ ක්රීඩකයින්යේ රගතියට යහෝ ආරක්ෂාවට බාධාවක් යනාවන 

පරිදයදන් ඔවුන්ට දිරිගැන්ීම සහ සහාය ලබා දීමට ආධාරකුවන්ට උපයදස් දීම. 

 

vi. කාළගුණ නිරීක්ෂණ සහ හදිසි තත්ත්වයන් සදහා සැලසුේ සකස් කිරීම 

 

අ). තරඟය ආරේභ කිරීමට ආසන්න අවස්ථායව්දී සහ පිහිණුේ තරඟ අතරතුරදී 

කාළගුණික තත්ත්වයන් මනා යලස නිරීක්ෂණය කිරීම. 

ආ) ගිගුරුේ සහිත වැසි, අික සුළාං යහෝ රළු මුහුද වැනි අයහපත් කාළගුණික 

තත්ත්වයන් සඳහා හදිසි සැලසුේ ක්රියාත්මක කිරීමට කටයුතු කිරීම සහ අවශ්ය 

පරිදි තරඟ ඉසවු කල් දැමීම යහෝ අවලාංගු කිරීම ආදී විකල්පයන් යතෝරා ගැනීම. 

 

vii. සහභාගීවන්නන් සඳහා ආරක්ෂාව පිළිබඳ දැනුවත් කිරීේ හා උපයදස් ලබා දීම. 

ආ) පාඨමාලා පිරිසැකසුේ , හදිසි ක්රියා පටිපාටි සහ ජල ආරක්ෂණ ක්රම වැනි 

මාතෘකා ආවරණය වන පරිදයදන් තරග ඉසවුවට යපර සියලුම සහභාගීවන්නන් 

සඳහා අනිවාර්ය ආරක්ෂක උපයදස් මාලාවක් ලබා දීම. 

 

ආ) ජලයේදී ඇතිවන යතයහට්ටු සළකුණු යහෝ ආපදාවන් හඳුනා ගැනීම 

සේබන්ධ යතාරතුරු ඇතුළත් පිහිනුේ ආරක්ෂාව පිළිබඳ අධයාපනික උපකරණ 

යහෝ සේපත් සැපයීම. 

 

ඉ) ඔරු පැදීයම් තරඟ ඉසවු 

i. ඔරු පැදීයේ ස්ථානය පිළිබඳ පූර්ව සිුීේ සැලසුේ කිරීම සහ අවදානේ තක්යස්රුව. 

අ) සැඩ පහර , දිය යට ඇති බාධක, කිඹුලන් වැනි භයානක සතුන් යහෝ ඔරු ගමනාගමන 

අවහිරතා යනාදී  උපද්රව හඳුනා ගැනී සඳහා යතෝරාගත් ඔරු පැදීයේ ස්ථාන පිළිබඳ සේපූර්ණ 

ආපදා තක්යස්රුවක් සිු කිරීම. 

ආ) අදාළ ජල මාර්ගය ඔරු පැදීම සඳහා සුුසු බවත් පළාත් පාලන ආයතන විසින් නියම කර ඇති 

ආරක්ෂක රමිතීන් සපුරාලන බවත් සහතික කර ගැනීම. 

ii. සහභාගීවන්නන් පරීක්ෂා කිරීම සහ ලියාපදිාංචි කිරීම: 

අ) සහභාගීවන්නන් සිය පූර්ව අත්දැකීේ පිළිබඳ සාක්ි ඉදිරිපත් කළ යුතු අතර, වියශ්්ෂයයන්ම දිගු 

ුර හා අභියයෝගාත්මක අවස්ථා සේබන්ධයයන් විය යුතුය. 



ආ) හදිසි අවස්ථාවන් හීදි දැන්විය යුතු ුරකථන අාංක, අදාළ පරිදි යසෞඛ්ය තත්ත්වයන් යනාදිය 

ඇතුළත් වන යස් සහභාගීවන්නන්යේ අතයවශ්ය යතාරතුරු ඇතුළත් කරමින් ලියාපදිාංචි කිරීයේ 

ක්රියාවලියක් ක්රියාත්මක කිරීම. 

iii. ආරක්ෂක උපකරණ සහ යබෝට්ටු පරීක්ෂාව: 

අ) සියලුම ඔරු යහාඳ තත්ත්වයේ තිබීම සහ සෑම සහභාගීවන්යනකු සඳහාම ජීවිතාරක්ෂක ජැකට් 

යහෝ පුදගලික පායවන උපාාංග (PFDs) ඇතුළුව අවශ්ය ආරක්ිත ආේපන්න වලින් සමන්විත බව 

සහතික කර ගැනීම. 

ආ) අඩු දෘශ්යතා තත්වයන්හි දී නලා (විස්ල්) යහෝ ආයලෝකය ලබා යදන අන්දයේ 

උපකරණ(ලයිට්) වැනි අමතර ආරක්ිත උපකරණ සමඟින්, තරඟ ඉසවුව අතරතුර සෑම විටම 

සහභාගීවන්නන් PFD පැළඳීමට අවශ්යයයව්. 

iv. පාඨමාලා සැලසුේ කිරීම සහ සලකුණු කිරීම: 

අ) සහභාගීවන්නන්ට මඟ යපන්ීම සඳහා සහ ඔවුන් ආරක්ිත සීමාවන් තුළ රැඳී සිටින බව 

සහතික කිරීම සඳහා දෘශ්යමාන සලකුණු යහෝ යබෝයාවන් සහිත පැහැදිලිව නිර්වචනය කරන ලද 

ඔරු පැදීයේ පාඨමාලාවක් සැලසුේ කිරීම. 

ආ) ඔරු පදින්නන්හට සහ ආධාරක යබෝට්ටු වලට අනතුරු ඇඟීම සඳහා අනතුරු ඇඟීයේ 

සාංඥා යහෝ යකාඩි සහිත අනතුරුදායක රයදශ් යහෝ නාවික උපද්රව සලකුණු කිරීම. 

v. ආරක්ෂක පිරිස් සහ උපකරණ: 

අ) තරඟය පවත්වන කාලය පුරාවටම ඔරු පැදීයේ රයදශ්ය නිරීක්ෂණය කිරීම සඳහා පුහුණු 

ජීවිතාරක්ෂකයින් යහෝ ජල ආරක්ෂණ නිලධාරීන් පත් කිරීම. 

ආ) හදිසි අවස්ථා වලදී ඉක්මන් රතිචාර දැක්ීමට පහසුකේ සැලසීම සඳහා ජීවිතාරක්ෂකයින් 

පායවන උපාාංග, ගලවා ගැනීයේ නල සහ සන්නියව්දන උපාාංග සමඟ සන්නදධ කරීම. 

ඇ)රථමාධාර කට්ටල, සන්නියව්දන උපාාංග, සහ නාවික ආයලෝකකරණ උපාාංග () වැනි 

අතයවශ්ය ආරක්ෂක උපකරණ රැයගන යාම ඇතුළුව, ආරක්ෂක යරගුලාසිවලට අනුකූලව 

ආධාරක යබෝට්ටු අවශ්ය ීම. 

vi. පුදගලික ආධාරකරුවන්: 

 

අ) තදබදය සහ අයනකුත් සහභාගිවන්නන්ට බාධා කිරීම වළක්වා ගැනීම සඳහා ඔරු පැදීයේ 

ක්රීඩකයින් සමඟ එන පුදගලික ආධාරකරුවන් සාංඛ්යාව සීමා කිරීම. 

 

ආ) ඔරු පැදීයේ ක්රීඩකයින්යේ රගතියට යහෝ ආරක්ෂාවට බාධාවක් යනාවන පරිදි ඔවුන්ට 

දිරිගැන්ීේ සහ සහාය ලබා දීමට ආධාරකරුවන්ට උපයදස් දීම. 

 

vii. කාලගුණ නිරීක්ෂණ සහ හදිසි තත්ත්වයන් සඳහා සැලසුේ සකස් කිරීම: 

 

අ) තරඟය ආරේභ කිරීමට ආසන්න අවස්ථායව්හිදී සහ ඔරු පැදීයේ තරඟය අතරතුර දී 

කාලගුණික තත්ත්වයන් මනා යලස නිරීක්ෂණය . 



ආ) අික සුළාං, ගිගුරුේ සහිත වැසි යහෝ රළු මුහුද වැනි අයහපත් කාලගුණික තත්ත්වයන් සඳහා 

හදිසි සැලසුේ ක්රියාත්මක කිරීමට කටයුතු කිරීම සහ අවශ්ය නේ තරඟ ඉසවු කල් දැමීම යහෝ 

අවලාංගු කිරීම ආදී විකල්පයන් යතෝරා ගැනීම. 

viii. සහභාගීවන්නන් සඳහා ආරක්ෂාව පිළිබඳ දැනුවත් කිරීේ හා උපයදස් ලබා දීම 

අ) පාඨමාලා පිරිසැකසුේ, හදිසි ක්රියා පටිපාටි සහ නාවික නීති වැනි මාතෘකා ආවරණය වන 

පරිදයදන් තරඟ ඉසවුවට යපර සියලුම සහභාගීවන්නන් සඳහා අනිවාර්ය ආරක්ෂක උපයදස් 

මාලාවක් ලබා දීම. 

ආ) ඔරු පැදීයේ ආරක්ෂාව පිළිබඳ අධයාපනික ද්රවය යහෝ සේපත් සැපයීම, සමතුලිතතාවය 

පවත්වා ගැනීම, හබල් ගැසීම සහ ජලය මත හදිසි අවස්ථාවන්ට විගස රතිචාර දැක්ීම ආදී 

වශ්යයන් අධයාපනික උපකරණ යහෝ සේපත් සැපයීම. 

 

ඊ) හැන්ද් මත යද්හි යගඩිය තබා යගන යාම 

i. ආරක්වෂිත දුරක්ව පවත්වා ගන්න: ගැටුේ සහ හදිසි අනතුරු අවම කර ගැනීම සඳහා යදහි 

යගඩිය රැයගන යන අතරතුර එකියනකා අතර ආරක්ිත ුරක් පවත්වා ගැනීමට 

සහභාගීවන්නන්ට දැන්ීම. 

ii. හැන්ද් ආරක්වෂාකාරී අන්ද්මින් තබා ගැනීම: සමතුලිත බව රඳවායගන පහසුයවන් මාරුීේ 

සඳහා ඉඩ ලැයබන පරිදි හැන්ද ආරක්ිතව නමුත් තදින් අල්ලා යනාගන්නා යලස 

සහභාගිවන්නන්ට උපයදස් ලබා දීම. හැන්ද වැටුණයහාත් එය මුහුණට සහ උගුයර් 

පිටුපසට වැදීයේ සේභාවිතාව වැඩි කළ හැකි ආකාරයයන් එය අල්ලා ගැනීයමන් 

වළකින්න. 

iii. වටපිටාව ගැන සැලකිලිමත් වන්න: හදිසි චලනයන් යහෝ අනතුරු යහෝ තුවාල වලට තුඩු 

දිය හැකි ක්රියා වළක්වා ගැනීම සඳහා ඔවුන්යේ වටපිටාව සහ අයනකුත් සහභාගිවන්නන් 

පිළිබඳව දැනුවත් ීමට සහභාගිවන්නන්ට මතක් කර දීම. 

iv. සමතුලිතතාවය පවත්වා ගැනීම සඳහා පුහුණුව : තරඟයට යපර හැන්ද මත යදහි සමතුලිත 

කිරීමට පුහුණු ීමට සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කරන්න, ඔවුන්යේ කුසලතා වැඩි දියුණු 

කිරීමට සහ උත්සවය අතරතුර යදහි යහෝ හැන්දක් වැටීයේ අවදානම අඩු කර ගැනීම 

සඳහා ඔවුන්ව දිරිමත් කිරීම. 

v. සන්ුන්ව සහ අවධානයයන් සිටින්න: අනතුරු අවදානම වැඩි කළ හැකි අනවශ්ය 

චලනයන් යහෝ අවධානය යවනතකට යයාමු කිරීම වළක්වා ගනිමින් සහ සන්සුන්ව හා 

අවධානයයන් සිටින යලස සහභාගිවන්නන්ට උපයදස් දීම. 

vi. උපයද්සත අනුගමනය කරන්න: සහභාගිවන්නන් සියලුම යදනායේ ආරක්ෂාව සහතික 

කිරීම සඳහා තරඟ සාංවිධායකයින් විසින් සපයනු ලබන යේ නිශ්්චිත රීති යහෝ උපයදස් 

අවයබෝධ කර ගැනීමට සහ අනුගමනය කිරීමට සහභාගීවන්නන් කටයුතු කරන බවට  

සහතික ීම. 

උ) ලිසතසන ගයහත නැගීම 

i. ලිස්සන ගහ නිසි පරිදි ස්ථානගත කිරීම: 

අ) කණුයව් උස (පුවක්, යත්ක්ක ගසක යකාටසක්, රයට් තත්වයන් සහ රයදශ්ය අනුව) 

තරඟය පවත්වන ස්ථානයට සහ සහභාගීවන්නන්යේ කුසලතා මට්ටමට සුුසු බව සහතික 

කර ගන්න. ඉතා උස කණුවක් වැටීයමන් තුවාල ීයේ අවදානම වැඩි කළ හැකිය. 



 

ආ) තරඟය අතරතුර කණූව යපරලීයේ අවදානම අවම කිරීම සඳහා 

ආරක්ෂාකාරී අන්දමින් කණුව යහාඳින් බිම සිටුවා ඇති බවට සහතික කර ගැනීම. 

උදා: කණුයවහි උස බිේ මට්ටයේ සිට අඩි 20 ක් පමණ යව් නේ, භූගත යකාටස අවම 

වශ්යයන් අඩි 5 ක් විය යුතුය. 

 

ඇ) ග්රීස ්ආයල්ප කිරීමට යපර කණුව යේ හානියක් යහෝ ුර්වලතාවයක් ඇත්දැයි පරීක්ෂා 

කිරීම. 

 

ඈ) පැති කණුව පළුු ී යනාමැති බවටත්, ක්රීඩකයන්යේ බරට ඔයරාත්තු යදන බවටත් 

වග බලා ගැනීම. 

 

ii. ග්රීස් ආයල්ප කිරීම: 

 

අ)මිනිස් ස්පර්ෂයට හානි යනාවන, විෂ රහිත හා පරිසර හිතකාමී ග්රීස් වර්ගයක් භාවිතා 

කිරීම. 

 

ආ) ලිස්සන සුළු බව දිගටම පවත්වායගන යා හැකි පරිදි මුළු කණුවම වැසී යන යස ් 

ඒකාකාරව හා යහාඳින් ග්රීස් ආයල්ප කිරීම. 

ඇ) සහභාගිවන්නන් කණුයවන් ලිස්සා යගාස් තමන්ටම තුවාල ීයේ අවදානම වැඩි කළ 

හැකි අික ග්රීස් රමාණයක් භාවිතා කිරීයමන් වැළකීම. 

iii. ආරක්ිත සීමා බාධක: 

අ) සහභාගීවන්නන් වැටීයමන් වළක්වා ගැනීමට සහ ආපදා වලින් ආරක්ෂා කිරීමට 

කණුයව් පාදය වටා ආරක්ිත බාධක යහෝ කුෂන් සවි කිරීම. 

 

ආ) රබර් කුෂන් යහෝ යමට්ට යහෝ සුළාං පුරවන ලද යමට්ට යනාදිය යයාදා ගැනීමට 

යනාහැකි විට දී , ී පිුරු යහෝ ලී කුඩු වැනි මෘු ද්රවයක් භාවිතා කිරීමට දැනුවත් කිරීම. 

වැදගත්: වැටීමකදී තුවාල විය හැකි බැවින් වැලි, යබාරළු යහෝ ලී කැබලි යනාදිය භාවිතා 

කිරීයමන් වැළකීම. 

 

ඇ)  ක්රීඩකයන් යගාඩබසින රයදශ්ය යහාඳ තත්ත්වයේ පවතින බව සහතික කිරීම සඳහා 

නිතිපතා පරීක්ෂා කර නඩත්තු කිරීම. 

 

iv. සහභාගිවන්නන් සඳහා ආරක්ෂක මාර්යගෝපයදශ්: 

අ) නැවැත්විය යුත්යත් කවර යව්ලාවකද යන්න දැන සිටීම: සහභාගීවන්නන්යේ සීමාවන් 

හඳුනා ගැනීම සඳහා ඔවුන්ව දිරිගන්වන්න සහ ඔවුන්ට අනාරක්ිත බවක් යහෝ 

යවයහසක් දැයන් නේ ඉහළ නැගීම නතර කළ යුත්යත් කවර යව්ලාවකද යන්න පිළිබඳ 

දැන සිටීමට ඔවුන් දිරිමත් කිරීම. ආපදාවට ලක් වනවාට වඩා පසු බැස නැවත උත්සාහ 

කිරීම වඩා යහාඳය. 

 



ආ) එකියනකා මත නැඟීයමන් වැළකීම: යකාඩිය යවත ළඟා ීමට එකියනකා මත නැගී 

සිටියමන් වැළැක්ීමට දිරි ගැන්ීම. යමය ඉහළ නගින්නන්ට සහ පහතින් සිටින අයට 

ආපදා ීයේ අවදානම වැඩි කළ හැකි බැවිනි. 

 

ඇ) යනාසැලකිලිමත් හැසිරීේ යහෝ තනිවම නැඟීමට උත්සාහ කිරීම අවධර්යමත් කිරීම. 

 

v. ස්ථාන සළකුණු කරුවකු සහ සහාය දැක්ීම: 

අ) සහභාගිවන්නන්ට සහාය ීමට සහ ඔවුන් කණුව මතට නැඟීයේදී මඟයපන්ීම ලබා 

දීම සඳහා භූමියේ සිටින සථ්ානකරුයවකු යහෝ ආධාරක පුදගලයයකු නේ කිරීම. 

 

ආ) යමම පුදගලයා කඳු නගින්නන්යේ ආරක්ෂාව සහතික කිරීමට සහ ඕනෑම අනතුරක් 

ගැන අන් අය දැනුවත් කිරීමට උපකාර කරනු ඇත. 

 

vi. පිරිස් කළමනාකරණය 

අ) ලිස්සන ගහ අසලට යසනඟ පැමිණීම වැළැක්ීමට බාධක යයදීම. 

ආ) යසනඟ පාලනය කිරීම සඳහා කණුයව් උසට සමාන ුරින් බාධක ඉදිකළ හැකිය. 

 

ඌ) කඹ ඇදීයම් ඉසව්ව: 

i. ආරක්ිත කඹය: 

අ) සහභාගිවන්නන් සාංඛ්යාවට සහ තරඟ මට්ටමට සඳහා සුුසු ශ්ක්තිමත් කඹයක් භාවිතා 

කිරීම. 

 

ආ) කඹයයහි නූල් ගැලී යනාමැති බවටත්, කඹයයහි ගැට යනාමැති බවටත් 

, හානි වූ බවටත්, යවනත් ලක්ෂණ යනාමැති බවටත් තරඟය ආරේභ කිරීමට යපර 

සහතික කර ගැනීම. 

ඇ) සහභාගීවන්නන්යේ වයසට සහ ශ්ක්තියට ගැළයපන පරිදි සාමානයයයන් මීටර් 25 

සිට 35 දක්වා දිගකින් යුත් කඹයක් යතෝරා ගැනීම. 

 

ii. රැඳවුේ ස්ථාන / ලක්ෂණ : 

අ) කඹ ඇදීයේ දී යයයදන බලයට ඔයරාත්තු දීම සඳහා කඹය ආරක්ිත යලස කණුවක් 

යහෝ ගසක් වැනි ස්ථාවර හා නිෂ්චල වස්තූන් යදකක රැඳීම. 

 

ආ) නිසි පරිදි ආරක්ෂාව සලසා ඇති බව සහ කඹයේ බලයට ඔයරාත්තු දිය හැකි බව 

තහවුරු කිරීම සඳහා සෑම තරඟයකටම යපර රැඳවුේ ස්ථාන පරික්ෂා කිරීම. 

 

iii. තරඟය පවත්වන ස්ථානය: 

                        අ) තරඟ බියමහි මතුපිට ආරක්ිත මතුපිටක් විය යුතු අතර තරඟයට     

  සහභාගීවන්නන්ට අනතුරුදායක යනාවිය යුතුය. 

 

ආ) සාමානයයයන් අනතුරුදායක ද්රවය අඩාංගු යනාවන තණයකාළ මතුපිටක් මත තරඟ 

පැවැත්ීම. 

 



iv. සහභාගීවන්නායේ ආරක්ෂාව: 

අ) තරඟය ආරේභ ීමට යපර කඹ ඇදීයේ නීති සහ ශිල්පීය ක්රම පිළිබඳව 

සහභාගිවන්නන් නිසි යලස දැනුවත් කර ඇති බවට සහතික ීම. 

 

ආ) තරඟය අතරතුර ලිස්සා යාම වැළැක්ීම සඳහා යහාඳ කේපනයක් ලබා යදන සුුසු 

පාවහන් පැළඳීමට සහභාගිවන්නන්යගන් ඉල්ලා සිටීම. 

 

ඇ) මාාංශ් යේශි ඇදීයේ යහෝ තුවාල ඇතිීයේ අවදානම අවම කිරීම සඳහා සහභාගී ීමට 

යපර ශ්රීරය උණුසුේ කිරීමට සහ රතයස්ථ කිරීමට (ඇදීමට)  සහභාගීවන්නන් දිරිමත් 

කිරීම. 

 

එ) යගෝනී පැනීයේ තරඟය 

i. ස්ථානය: 

අ) සමතලා යනාවන බිමක්ද, ගල් යහෝ සුන්ුන් වැනි උපද්රව පවතීද යන්න හඳුනා ගැනීමට තරඟයට 

යපර ධාවන රයදශ්ය  යහාඳින් පරීක්ෂා කරන්න. 

ආ) මතුපිට පැතලි, සිනිඳු සහ බාධක වලින් යතාර බව තහවුරු කර ගැනීම. 

ii. යගෝනි: 

අ) හැකි නේ, යගෝනි තරඟ සඳහා වියශ්්ෂයයන් නිර්මාණය කර ඇති උසස් තත්ත්වයේ 

යගෝනි භාවිතා කරන්න. 

 

ආ) තරඟය ආරේභ ීමට යපර සෑම යගෝනියක්ම ඉරීේ, සිුරු යහෝ යවනත් යදෝෂ 

තියේදැයි පරීක්ෂා කිරීම. 

 

ඇ) සහභාගිවන්නන් සඳහා සුුසු රමාණයයන් සහ බරින් යගෝනි ඇති බවට සහතික කර 

ගන්න.ගැනීම 

 

iii. සහභාගීවන්නන්යේ ආරක්ෂාව: 

 

අ) තුවාල වළක්වා ගැනීම සඳහා තරඟයට යපර ශ්රීරය උණුසුේ කිරීමට සහ ඉහිළ් කිරීමට 

සහභාගීවන්නන් දිරිමත් කිරීම. 

 

ආ) යගෝනි පැනීයේ තරඟ වලදී බහුලව භාවිතා වන පාද සහ පිටුපස පහළ (lower back) 

යකාටස සඳහා නිසි ඉහිළ් කිරීයේ ශිල්ප ක්රම පිළිබඳ මාර්යගෝපයදශ් සැපයීම. 

 

ඇ) තරඟ නීති, මාර්යගෝපයදශ් සහ පූර්වාරක්ෂක ක්රියාමාර්ග පිළිබඳ සහභාගීවන්නන් 

දැනුවත් කිරීම සඳහා තරඟයට යපර ආරක්ෂාව පිළිබඳ යකටි හැඳින්ීමක් කිරීම. 

 

ඈ) තරඟය අතරතුර සමබර බව පවත්වා ගැනීමට, එකියනකා හැේපීම වළක්වා ගැනීමට 

තරඟය පවත්වනු ලබන නිලධාරීන්යේ උපයදස් පිළි පැදීයේ වැදගත්කම අවධාරණය 

කිරීම. 

 



ඉ) යගෝනිය අල්ලා ගන්නා ආකාරය, පාද යදකම එකට තබා පැනීම සහ සමබර බව 

පවත්වා ගැනීම ඇතුළු යගෝනි පැනීයේ තරඟ සඳහා වන නිසි ශිල්ප ක්රම පිළිබඳව 

සහභාගීවන්නන් දැනුවත් කිරීම. 

 

ඊ) තල්ලු කිරීේ යහෝ රළු ආකාරයයන් තරඟ වැදීම වැනි අනාරක්ිත ක්රියාවන් සිු 

යනාකරන යලස තරඟ කරුවන් දැනුවත් කිරීම. 

 

 

iv. ආරක්ෂාකාරී පරතරයක් පවත්වා ගැනීම. 

 

අ) තදබදය වළක්වාලීම සඳහා යකෝන් යහෝ සළකුණු භාවිතා කරමින් පැහැදිළි ආරේභක 

යර්ඛ්ාවක් ලකුණු කිරීම සහ සියලු තරඟකරුවන් සඳහා සාධාරණ ආරේභයක් ලබා දීම. 

 

ආ) ආරේභක යර්ඛ්ාව බාධක සහ උපද්රව වලින් යතාර බව තහවුරු කිරීම. 

 

ඇ) ගැටීේ හා තුවාල සිුීේ අවම කර ගැනීම සඳහා තරඟය අතරතුර එකියනකා අතර 

ආරක්ෂාකාරී පරතරයක් පවත්වා ගන්නා යලස තරඟකරුවන්ට සිහි කිරීම. 

 

v. තරඟයයන් පසු ශ්රීරය සිසිල් කිරීම. 

 

අ) තරඟයයන් පසුව මාාංශ්යේි කැක්කුම සහ තදබව වළක්වාළීම සඳහා ශ්රීරය සිසිල් 

කිරීමට හා ඉහිළ් කිරීමට තරඟකරුවන්ව උනන්ු කිරීම. 

 

ආ)ශ්ක්ති මට්ටේ යථා තත්ත්වයට පත් කර ගැනීම සහ රකෘති තත්ත්වයට පත්ීම සඳහා 

ජලය හා යකටි ආහාර සැපයීම. 

 

 



 

1 | ப ப ப ப ப ப  
 

 

 

 

ஆசிரியரக்ள்: 

திருமதி சதுரணி டி சிவா, சிரரஷ்ட உதவிச ்சசயலாளர,் மாகாண 

சபைகள் மற்றும் உள்ளூராட்சி மன்றங்கள் அபமசச்ு    

கலாநிதி லால் ஏக்கநாயக்க, ைணிை்ைாளர ்நாயகம், விபளயாடட்ு 

மருத்துவ நிறுவனம், இபளஞர ்மற்றும் விபளயாடட்ு அபமசச்ு 

ரைராசிரியர ்அரங்கன் கருணாநாயக்க, தபலவர,் இலங்பக 

விபளயாடட்ு மருத்துவ சங்கம், மருத்துவ பீடம், களனி 

ைல்கபலக்கழகம் 

டாக்டர ்சசனித லியனரக, ஆரலாசகர் ரசரச்மன்சி மருத்துவர,் 

சகாழும்பு சதற்கு ரைாதனா பவத்தியசாபல  

டாக்டர ்திமுத்து மாரனஜ், விபளயாடட்ு மற்றும் உடற்ையிற்சி 

மருத்துவத்தில் ஆரலாசகர ் 

டாக்டர ்சிரந்திகா வித்தான, சமூக மருத்துவ ஆரலாசகர், குடும்ை 

சுகாதார ைணியகம்  

டாக்டர ்சமித சிறிதுங்க, சமூக மருத்துவ ஆரலாசகர,் சதாற்றா 

ரநாய்கள் இயக்குநரகம்  

திருமதி ஏ.ஆர்.அஹமட,் தபலபம சட்ட அதிகாரி, சுகாதார அபமசச்ு 

டாக்டர.் புத்திக ரலாகுகம்ரஹவா, விபளயாடட்ு மற்றும் உடற்ையிற்சி 

மருத்துவத்தில் rpNu];l ைதிவாளர ்

டாக்டர ்இரஷ்ாத் மசூத், சமூக மருத்துவை் ைதிவாளர,் சதாற்றா 

ரநாய்கள் இயக்குநரகம் 

பவத்தியர ்சத்துர எதிரிசிங்க, பவத்திய அதிகாரி, விபளயாடட்ு 

மருத்துவ நிறுவனம், இபளஞர ்மற்றும் விபளயாடட்ு அபமசச்ு 

 

 

 

 

 

இலங்பகயில் விழாக்கால காலங்களில் ஏற்ைாடு சசய்யை்ைடும் 

விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளுடன் சதாடர்புபடய காயங்கள் மற்றும் 

கடுபமயான மருத்துவ நிபலபமகபள தடுத்தல் ைற்றிய 

வழிகாட்டல்கள் 
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தபலை்பு: இலங்பகயில் விழாக்கால காலங்களில் ஏற்ைாடு 

சசய்யை்ைடும் விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளுடன் சதாடர்புபடய 

காயங்கள் மற்றும் கடுபமயான மருத்துவ நிபலபமகபள 

தடுை்ைதற்கான வழிகாட்டல்கள் 

ைண்டிபககள் இலங்பக கலாசச்ாரத்தின் ஒரு ஒருங்கிபணந்த 

ைகுதியாகும், ரமலும் ஆண்டு முழுவதும் ஆரவ்த்துடன் 

சகாண்டாடை்ைடுகின்றன. இந்த விழாக்கபளக் சகாண்டாடுவரதாடு, 

ைல்ரவறு விபளயாடட்ு நிகழ்வுகபள ஏற்ைாடு சசய்வதும் இன்றியபமயாத 

ைகுதியாகும். இந்த ரநரத்தில் மக்கள் ைண்டிபககபள மகிழ்சச்ியுடன் 

சகாண்டாடினாலும், விைத்துக்கள் மற்றும் ைல்ரவறு மருத்துவ நிபலபமகள் 

ஏற்ைட வாய்ை்புள்ளது. சைரிய கூட்டங்கள் முதல் ைாரம்ைரிய சடங்குகள் 

வபர ைல்ரவறு அபமை்புகளில் மக்கபள ஒன்றிபணக்கும் அரத 

ரவபளயில், அபவ விைத்துக்கள் மற்றும் பிற மருத்துவ 

அவசரநிபலகளுக்கான வாய்ை்பையும் அதிகரிக்கின்றன. இலங்பக 

திருவிழாக்களில் அவதானிக்கை்ைடும் தனித்துவமான கலாசச்ார 

ைன்முகத்தன்பம மற்றும் மரபுகள் காயம் தடுை்பு மற்றும் மருத்துவ 

ைராமரிை்புக்கு வடிவபமக்கை்ைட்ட அணுகுமுபறபய 

அவசியமாக்குகின்றன. இனம் மற்றும் மதத்பதை் சைாருடை்டுத்தாமல், 

ஒவ்சவாரு விபளயாடட்ு நிகழ்விலும் உள்ளாரந்்த அைாயங்களுக்கு 

ரமலதிகமாக கூட்ட ரமலாண்பம, சுற்றுசச்ூழல் அைாயங்கள் மற்றும் 

சுகாதார அைாயங்கள் ஆகியவற்றின் அடிை்ைபடயில் ஒவ்சவாரு நிகழ்வும் 

அதன் சசாந்த சவால்கபள க ொண்டுள்ளது. 

அரதரைான்று இலங்பகயில் ைண்டிபக காலங்களில் ஏற்ைாடு சசய்யை்ைடும் 

விபளயாடட்ு நிகழ்வுகள் சகாண்டாட்டம் மற்றும் ரைாட்டிகள் சமூகங்கபள 

ஒன்றிபணக்கின்றன. "தபலயபண சண்பட" மற்றும் "முட்டி உடைத்தல்" 

ரைான்ற ைாரம்ைரிய விபளயாடட்ுகள் முதல் குறுக்கு நாடு ஓட்டம் மற்றும் 

பசக்கிள் ஓடட்ுதல் ரைான்ற நவீன விபளயாடட்ு நிகழ்வுகள் வபர, இந்த 

நிகழ்வுகள் தடகள மற்றும் கலாசச்ார ைாரம்ைரியத்தின் உணரப்வ 

சவளிை்ைடுத்துகின்றன. இருை்பினும், இப்பபொை்டி ளில்  காயங்கள் மற்றும் 

கடுபமயான மருத்துவ நிபலபமகள் ஏற்ைடுவதற்கான சாத்தியம் உள்ளது, 

ைங்ரகற்ைாளரக்ள் மற்றும் ைாரப்வயாளரக்ளின் ைாதுகாை்பு மற்றும் 

நல்வாழ்பவ உறுதிை்ைடுத்த விரிவான வழிகாடட்ுதல்கள் 

ரதபவை்ைடுகின்றன.         

  ைண்டிபகக் கால விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளின் ரைாது சைாதுமக்களின் 

ஆரராக்கியத்பதை் ைாதுகாை்ைதன் முக்கியத்துவத்பதயும் ைாதுகாை்பை 

ரமம்ைடுத்துவதன் முக்கியத்துவத்பதயும் உணரந்்து, காயங்கள் மற்றும் 
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கடுபமயான மருத்துவ நிபலபமகளுடன் சதாடர்புபடய அைாயங்கபளக் 

குபறை்ைதற்காக இதுரைான்ற நிகழ்வுகளுடன் சதாடர்புபடய 

தனித்துவமான சவால்கபள நிவரத்்தி சசய்து, இந்த வழிகாடட்ுதல்கள் 

முதன்முதலில் 2024 இல் உருவாக்கை்ைடட்ன, ரமலும் ைல்ரவறு 

ைங்குதாரரக்ளின் கருத்துகளுடன், இரண்டாவது ைதிை்பு 2025 இல் 

வழங்கை்ைடுகிறது. ைண்டிபக சகாண்டாட்டங்களுக்கு மத்தியில் 

நடத்தை்ைடும் விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளின் ரைாது சைாது சுகாதாரத்பதை் 

ைாதுகாை்ைதன் முக்கியத்துவத்பத அங்கிகரித்து, காயங்கள் மற்றும் 

கடுபமயான மருத்துவ நிபலபமகளுடன் சதாடர்புபடய அைாயங்கபளத் 

குடைப்பதை் ொன இத்தபகய நிகழ்வுகளுடன் சதாடர்புபடய 

தனித்துவமான சவால்கபள எதிரச்காள்ள இந்த வழிகாடட்ுதல்கள் 

உருவாக்கை்ைடட்ுள்ளன. விழாக்களுடன் இபணந்து நடத்தை்ைடும் 

விபளயாடட்ு நிகழ்வுகள், சவற்றிகரமான மற்றும் சுவாரஸ்யமான 

நிகழ்பவ உறுதிை்ைடுத்த ைங்ரகற்ைாளரக்ளின் பொது ொப்பிை்கும் 

ஆரராக்கியத்திற்கும் முன்னுரிபம அளிக்கை்ைட ரவண்டும். இந்த 

வழி ொைட்ுதல் ள் அடமப்பொளர ்ளிை் ொ வும்  

பங்ப ை்பொளர ்ளிை் ொ வும்  தயொரி ் ப்பைட்ுள்ளது. இது சுவொரஸ்யமொன 

க ொண்ைொை்ைத்டத உறுதி கெய்வதை் ொன அத்தியொவசிய அறிவு மை்றும் 

உத்தி டள  பநொ ் மொ  ் க ொண்டுள்ளது. 

இந்த ஆவணம் அபனத்து விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளிலும் பின்ைற்ற 

ரவண்டிய சைாதுவான வழிகாடட்ுதல்கபளயும் அபடயாளம் காணை்ைடட் 

குறிை்பிட்ட நிகழ்வுகளுக்கான வழிகாடட்ுதல்கபளயும் விவரிக்கிறது. 

ரமலும், இந்த முக்கியமான வழிகாடட்ுதல்கபள ரமலும் புதுை்பிை்ைதற்கு 

ையனரக்ளின் கருத்துக்கள் அதிகளவில் ரதபவை்ைடுகின்றன. 

 

சைாது வழிகாடட்ுதல்கள் 

1. உடற்தகுதி ரதரவ்ு: 

a. நிகழ்வுக்கு முந்பதய ையிற்சி:  

மரதன்கள், குறுக்கு நாடு ஓடட்ங்கள் மற்றும் பசக்கிள் ஓடட்ுதல் 

ரைான்ற நீண்ட கால நிகழ்வுகளில் ரைாட்டியிடும் 

ைங்ரகற்ைாளரக்ள் நிகழ்வுக்கு குபறந்தது 6 வாரங்களுக்கு 

முன்பு (ஒரு ையிற்சியாளரின் கீழ் பயிை்சி கெய்வது 

விரும்பத்த ் து) ையிற்சி சைற ரவண்டும்.  

b. நிகழ்வுக்கு முந்பதய சுகாதார ரசாதபனகள்: 



 

4 | ப ப ப ப ப ப  
 

i. இதய ஆபரொ ்கியத்திை் ொன பரிபெொதடன, முன்ரை 

இருக்கும் மருத்துவ நிபலபமகள் மற்றும் முரண்ைாடுகள் 

ஆகியவற்றிற்கான பரிபெொதடன "அபனவருக்கும் உடல் 

சசயல்ைாடு தயார்நிபல ரகள்வித்தாள்” (Physical Activity 

Readiness Questionnaire for Everyone) சரிைாரை்்பு ைட்டியபலை் (2020 

PAR-Q+) ையன்ைடுத்தி சசய்யை்ைட ரவண்டும். (இபணை்பு I) 

 

ii. மரதன், குறுக்கு நாடு ஓட்டங்கள், பசக்கிள் ஓடட்ுதல், 800 

மீட்டருக்கு ரமல் நீசச்ல் ரைான்ற மிதமான அல்லது அதிக 

தீவிரம் சகாண்ட விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளில் 

ரைாட்டியிடும் ைங்ரகற்ைாளரக்ள் நிகழ்வுக்கு குபறந்தது 1 

வாரத்திற்கு முன்பு தகுதிவாய்ந்த மருத்துவ நிபுணரக்ளால் 

நடத்தை்ைட்ட நிகழ்வுக்கு முந்பதய சுகாதார மதிை்பீட்டிற்கு 

(PCMA) உட்ைடுத்தை்ைட ரவண்டும். (இபணை்பு II) 

 

 

c. மருத்துவ அனுமதி: 

i. பங்ப ை்பொளர ்ஏை் னபவ மருத்துவ பிரெச்ிடன ள் 

க ொண்ைவரொயின், அவர ்வழ ் மொ  கெல்லும் 

டவத்தியரிைம்  இருந்து இவர ்விடளயொைட்ு நி ழ்விை்கு 

பங்ப ை் லொம் என ெொன்றிதழ் கபைபவண்டும் 

d. நீரரற்றம் மற்றும் ஊட்டசச்த்து (Hydration and Nutrition): 

i. நிகழ்வுக்கு முன்பும், நிகழ்வின்ரைாதும், நிகழ்வுக்குை் 

பிறகும் சரியான நீரரற்றம் மற்றும் ஊட்டசச்த்பதை் 

ைராமரிக்க ைங்ரகற்ைாளரக்பள ஊக்குவிக்கவும். 

 

2. சுற்றுசச்ூழல் ைாதுகாை்பு: 

a. இைத்திடன பமை்பொரட்வ கெய்தல்: 

i. சாத்தியமுள்ள ஆைத்துகபள அபடயாளம் காணவும் 

குபறக்கவும் நிகழ்வுக்கு முன்னர ்அந்த இடத்பத 

முழுபமயாக பமை்பொரட்வ கெய்தல் பவண்டும். 

ii. சீரற்ற நிலை்ைரை்பு அல்லது ரைாதிய சவளிசச்ம் இன்டம 

ரைான்ற சிக்கல்கபள நிவரத்்தி சசய்யுங்கள். 

iii. சுற்றுசச்ூழலில் காற்று மாசுைாடட்ின் அளபவை் ைாரத்்து, 

காற்று மாசுபைட்ு இருந்தால் நிகழ்பவ ஒத்திபவை்ைது 

அல்லது மாற்றியபமை்ைது குறித்து ைரிசீலிக்கவும்   
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b. ைாதுகாை்பு நடவடிக்பககள்: 

i. அங்கீ ரி ் ப்பைொதவர ்ளில்  நுடழடவத் தடுத்தல், 

உள்வருபவர ்டள மைட்ுப்படுத்தல் அதி  கூை்ைம் 

கூடுவடத  ை்டுப்படுத்தல் பபொன்ைவை்றில்  வனம் 

கெலுத்த பவண்டும். 

ii. அவசரகால சவளிரயறும் வழிகபளத் சதளிவாகக் 

குறிக்கவும், அபவ எளிதில் அணுகக்கூடியபவ என்ைபத 

உறுதிை்ைடுத்தவும். 

 

3. உைகரணங்களின் ைாதுகாை்பு: 

a. உைகரண  ஆய்வு: 

i. விபளயாடட்ு நிகழ்வுகளுக்கு ையன்ைடுத்தை்ைடும் 

அபனத்து உைகரணங்களும் ைாதுகாை்ைானபவ என்ைபத 

ஆய்வு சசய்து உறுதிை்ைடுத்தவும். 

 

4. முதலுதவி மற்றும் அவசர சிகிசப்ச: 

a. மருத்துவ வசதிகள்: 

i. சம்ைவ இடத்தில் சகல வசதிகளும் சகாண்ட முதலுதவி 

நிபலயம் அபமக்க ரவண்டும். (இபணை்பு III - முதலுதவி 

நிபலயத்திற்குத் ரதபவயான உைகரணங்கள்) 

ii. இந்த நிபலயங்களில் அடிப்படை உயிர ் ொ ்கும் 

வழிமுடை (Basic Life Support) திறன்களுடன் ையிற்சி சைற்ற 

முதலுதவி வழங்குநரக்ள் / மருத்துவ ைணியாளரக்ள் 

இருப்படத உறுதி சசய்தல். 

b. சதாடர்பு அபமை்புகள்: 

i. மருத்துவ அவசரநிபலகளுக்கு விபரவான மை்றும் 

திறபமயான சதாடர்ைாடல் முடை டள 

சசயல்ைடுத்துதல். 

ii. ஒருங்கிபணை்புக்காக ஒரு பமயை்ைடுத்தை்ைடட் சதாடரப்ு 

நிபலயம் அல்லது நைபர நியமித்தல். 

iii. முக்கியமான அவசர சதாடர்பு எண்கள் அந்த இடத்தில் 

இருை்ைபத உறுதி சசய்யவும் (அருகிலுள்ள உள்ளூர ்

மருத்துவமபனயின் சதாடர்பு எண்கள்  , சுவ சசரியா 

ஆம்புலன்ஸ் ரசபவ, தீயபணை்பு ைபட, ைகுதி காவல் 

நிபலயம் ரைான்றபவ)  

iv. அவசர நிபலபமயின் ரைாது அருகிலுள்ள உள்ளூர ்

மருத்துவமபனயுடன் சதாடர்புசகாள்வதற்கான ஒரு 

சைாறிமுபறபய நிறுவுதல் 
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v. ஏற்ைாடட்ுக் குழுவின் அபனத்து உறுை்பினரக்ளுக்கும் இந்த 

தகவலுக்கான அணுகல் இருை்ைபத உறுதிை்ைடுத்தவும். 

 

5. மருத்துவமபனக்கு ரைாக்குவரத்து: 

a. அவசர ரைாக்குவரத்து: 

i. ைாதிக்கை்ைட்டவரக்பள மருத்துவ வசதிக்கு சகாண்டு 

சசல்வதற்கு நியமிக்கை்ைடட் வாகனங்கபள 

பவத்திருங்கள் 

முக்கியமானது: ைாதிக்கை்ைடட்வரின் முதுபக 

வபளக்காமல் வசதியாக சகாண்டு சசல்லக்கூடிய 

குபறந்தைடச்ம் ஒரு வாகனமாவது இருை்ைது நல்லது. 

(உதாரணம்: ஆம்புலன்ஸ், பிக்அை், சிறிய லாரி அல்லது 

சடலிவரி வாகனம்).எனரவ, முசச்க்கர வண்டி இந்த 

ரநாக்கத்திற்காக ஒரு நல்ல வாகனம் அல்ல. 

ii. அவெரநிடல ளு ்கு முன்கூை்டிபய  கதரிவி ் , த வல் 

கதொைர்பிடன உள்ளூர ்டவத்தியெொடல ்கு 

ைன்  ஏை்படுத்தவும். 

b. அவசர சதாடர்புகள்: 

i. உள்ளூர ்மருத்துவமபனகள் மற்றும் மருத்துவ வல்லுநரக்ள் 

உட்ைட அவசரகால சதாடர்புகளின் ைடட்ியபல 

ஆயத்தமொ  டவத்து ் க ொள்ளவும். 

ii. அபனத்து ஊழியரக்ளுக்கும் இந்த தகவலுக்கான அணுகல் 

இருை்ைபத உறுதிசசய்யவும். 

6. வானிபல ைரிசீலபனகள்: 

a. வானிபல கண்காணிை்பு: 

i. நிகழ்வுக்கு முன்ரனாடியான மற்றும் நிகழ்வின் ரைாது 

வானிபல நிபலபமகபள (சவை்ைம், மபழ, காற்று 

மாசபடதல்) கண்காணித்தல். 

ii. ஒரு வானிபல பை்றிய திட்டத்பத பவத்திருங்கள், 

ைாதகமான வானிபல நிபலபமகள் ஆைத்பத 

ஏற்ைடுத்தினால் நிகழ்பவ ஒத்திபவை்ைது அல்லது 

மாற்றியபமை்ைது ைற்றி ைரிசீலிக்கவும். 

b. சவை்ை வழிகாடட்ுதல்கள்: 

i. நீர ்ஆ ொரம் வழங்கும் நிபலயங்கள் மற்றும் நிழலிடை்ைட்ட 

ஓய்வு ைகுதிகள் உள்ளிட்ட அதிக சவை்ைநிபலயில் 

நிகழ்வுகபள நிரவ்கிை்ைதற்கான வழிகாடட்ுதல்கபள 

வழங்கவும். 
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ii. மரதன், குறுக்கு நாடு ஓட்டங்கள், பசக்கிள் ஓடட்ம் ரைான்ற 

நீண்ட காலத்திற்கு நடத்தை்ைடும் நிகழ்வுகள் அன்பறய 

தினம் காபல 7.00 மணிக்குள் சதாடங்க ரவண்டும். 

 

 

7. ைங்ரகற்ைாளர் கல்வி: 

a. நிகழ்வுக்கு முந்பதய விளக்கங்கள்: 

i.  அவர ்ள் குடிபபொடதயில் பங்ப ை்  முடியொது  

ii. ைாதுகாை்பு விதிமுபறகள், அவசரகால நபடமுபறகள் 

மற்றும் காயங்கபள உடனடியாக சதரிவிை்ைதன் 

முக்கியத்துவ பை்றிய விள ் ங் டள வழங் வும். 

iii. ைாதுகாை்பு வழிகாடட்ுதல்கபள காடட்ும் துண்டுப் 

பிரசுரங் டள விநிரயாகிக்கவும்/ காடச்ிை்ைடுத்தவும். 

b. சுகாதாரக் கல்வி: 

i. தனிை்ைட்ட உடல்நலம் மற்றும் உடற்தகுதிபயை் 

ைராமரிை்ைதன் முக்கியத்துவத்பதை் ைற்றி 

ைங்ரகற்ைாளரக்ளுக்குக் கற்பிக்கவும். 

ii. கபொதுவொன விடளயொைட்ு ெம்பந்தப்பை்ை பநொய் ள் 

பை்றிய குணங்குறி ளின் விள ் த்டத வழங் வும். 

 

8. கண்காணிை்பு மற்றும் மதிை்பீடு: 

 

a. விழாக் காலங்களில் விபளயாடட்ு நிகழ்வுகபள ஏற்ைாடு 

சசய்யும்ரைாது காயங்கள் மற்றும் கடுபமயான மருத்துவ 

நிபலபமகளிலிருந்து ைாதுகாை்பை உறுதிசசய்ய எை்ரைாதும் 

சரிைாரை்்புை் ைட்டியபல நிரை்ைவும் (இபணை்பு IV) 

முக்கியம்: இந்த சரிைாரை்்புை் ைட்டியல் உங்கள் வசதிக்காகவும் 

விபரவான குறிை்புக்காகவும் மடட்ுரம தயாரிக்கை்ைடட்ுள்ளது. 

இருை்பினும், ரமலும் தகவலுக்கு வழிகாட்டிபயை் ைார்ை்ைது 

சிறந்தது, ரமலும் சரிைாரை்்புை் ைட்டியபல நிரை்புவதற்கு முன் 

வழிகாட்டிபய கவனமாகை் ைடித்து வழிகாடட்ியின் 

உள்ளடக்கங்கபளை் ைற்றி அறிந்திருை்ைது நல்லது. 

 

b.  ைாதுகாை்பு பிரசச்ிபனகள்  திட்டம் ைற்றி எை்ரைாதும் ைகுதி 

சுகாதார டவத்திய அதிகாரியுடன் (MOH) சதாடர்பு 

சகாள்ளுங்கள்  

 

c. சம்ைவ அறிக்பககள்: 
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i. ஒரு சம்ைவ அறிக்பகயிடல் சைாறிமுபறபய 

உருவாக்குங்கள்  

ii. நிகழ்வின் ரைாது ஏற்ைட்ட ஏரதனும் காயங்கள் அல்லது 

அவசரநிபலகளுக்கான விரிவான சம்ைவ 

அறிக்பககபளை் ைராமரிக்கவும். 

iii. எதிரக்ாலத்தில் அபடயாளம் காணை்ைட்ட ைாதுகாை்பு 

பிரசச்ிபனகபளக் குபறை்ைதற்கு ரதபவயான 

முன்சனசச்ரிக்பக நடவடிக்பககபள, எடுை்ைதற்காக 

நிகழ்வு நடந்து ஒரு வாரத்திற்குள் அறிக்பக சுகாதார 

டவத்திய அதிகாரிக்கு (MOH) சமரை்்பிக்கை்ைட ரவண்டும். 

 

d. ைங்ரகற்ைாளரக்ள், தன்னாரவ்லரக்ள் மற்றும் ைாதுகாை்புை் 

ைணியாளரக்ளிடமிருந்து கருத்துக்கபளச ்ரசகரிை்ைதன் மூலம் 

பின்ைற்றை்ைட்ட ைாதுகாை்பு நடவடிக்பககளின் சசயல்திறபன 

மதிை்பிடுவதற்கு சம்ைவத்திற்குை் பிந்பதய விளக்க அமரப்வ 

நடத்தவும் 

e. எதிர ்ொலத்தில் நி ழ்ெச்ி ளில் சிைந்த முடையில் நைொத்த 

பின்னூை்ைங் டளப் கபை்று ்க ொள்ளவும் 

    

குறிை்பிட்ட வழிகாடட்ுதல்கள் 

ரமரல குறிை்பிடட்ுள்ள சைாதுவான வழிகாடட்ுதல்களுக்கு ரமலதிகமாக, 

பின்வரும் நிகழ்பவ ஏற்ைாடு சசய்யும்ரைாது பின்வரும் வழிகாடட்ுதல்கள் 

பின்ைற்றை்ைட ரவண்டும் 

A. தபலயபண சண்பட 

B. குறுக்கு நாடு ஓட்டங்கள் 

C. நீெெ்ல் 

D. ைடரகாடட்ுதல் 

E. பதசி ் ொய்  ரண்டி ஓை்ைப் பந்தயம் 

F. வழு ்கு மரம் ஏறுதல் 

G.  யிறு இழுத்தல் பபொை்டி 

H. ெொ ்கு ஓை்ைம் 

I. பசக்கிள் ஓடட்ுதல் 

 

 

A. தபலயபண சண்பட  

a. ைங்ரகற்ைாளர் வழிகாடட்ுதல்கள்: 
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i. விபளயாடட்ின் விதிகபள அமுல்ைடுத்துங்கள். 

ஆ ்பரொஷமொன நடத்பதபய ஊக்கை்ைடுத்தாதீரக்ள். 

ii. ஆைத்பத ஏற்ைடுத்தக்கூடிய முன்ரை இருக்கும் பநொய் டள 

அபடயாளம் காண ைங்ரகற்ைாளரக்ள் ஒரு அடிை்ைபட 

சுகாதார ைரிரசாதபனக்கு உடை்டுத்தை்ைட ரவண்டும்.  

iii. தபல, கழுத்து மற்றும் முs;se; ;தண்by;; ghjpg;G cs;s 

சமீைத்திய வரலாற்பறக் சகாண்ட 

ைங்ரகற்ைாளரக்பளயும், அந்தக் காயங்களுக்கு சிகிசப்ச 

அல்லது பின்சதாடரத்ல் சிகிசப்சயில் உள்ளவரக்பளயும் 

ஈடுைடுத்த ரவண்டாம்.. 

iv. தபல, கழுத்து மற்றும் முதுசகலும்பு காயங்களின் 

கடந்தகால வரலாற்பறக் சகாண்ட மற்றவரக்ள் மருத்துவ 

ஆரலாசபனபயை் சைற ரவண்டும் 

b. ைக்கவாடட்ு கம்ைங்கள் மற்றும் பமய கம்ைம்: 

i. ைக்கவாடட்ு கம்ைங்கள் மற்றும் பமய கம்ைம் 

ரசதமபடயவில்பல என்படதயும் வீரரக்ளின் எபட 

அளவுக்கு வலுவாக இருை்ைபதயும் உறுதி சசய்யவும். 

ii. ைக்கவாடட்ு துருவங்கள் ைாதுகாை்ைாக 

நங்கூரமிடை்ைடட்ுள்ளதா என்ைபத உறுதிை்ைடுத்தவும். 

iii. தபரயிலிருந்து பமய கம்ைத்திற்கு அதிகைடச் உயர 

வரம்பு 2 மீட்டருக்கு மிட யொ ொமல் இருக்க ரவண்டும்.  

c. இறங்கும் ைகுதி: 

i. விழும் தொ ் த்டத ் குடை ்   ம்பங் டளெ ்சுை்றி ஒரு 

குஷடன டவ ் வும் . பலபவறுபை்ை கமத்டத டளப் 

பயன்படுத்தலொம்.  அடவ இல்லொத நிடலயில்,  

டவ ்ப ொல் அல்லது மர தூசி பபொன்ை கமன்டமயொன 

கபொருை ்டளப் பயன்படுத்துவது நல்லது.  

மு ்கியமொனது: மணல், கிைவல் அல்லது மர து ள் டளப் 

பயன்படுத்த பவண்ைொம், ஏகனனில் அடவ விழுந்தொல் 

 ொயத்டத ஏை்படுத்த ்கூடும். 

ii. தபரயிறங்கும் ைகுதி நல்ல நிபலயில் இருை்ைபத 

அடி ் டி உறுதிப்படுத்தி ் க ொள்ளவும். 

iii. சரியான நுடை்த்துடன் தபரயிறங்குமாறு 

ைங்ரகற்ைாளரக்பள ஊக்குவிக்கவும்.  

d. தபலயபணகள்: 

i. ஒவ்சவாரு தபலயபணயின் அதிகைடச் எபட 650 

கிராமுக்கு மிட யொ ொமல் இருக்க ரவண்டும் 
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ii. தடலயடண ்கு கமன்டமயொன ஆபத்டத விடளவி ் ொத 

உடையிடன பயன்படுத்தவும் 

iii. தடலயடணயின் உை்பகுதியில் பருத்தி மை்றும் 

கமன்டமயொன துணி டள பயன்படுத்தவும். 

கபொத்தொன் ள் பயன்படுத்தல் ஆ ொது.  

முக்கியமானது: தபலயபணகளுக்குள் கடினமான 

அல்லது கூரப்மயான சைாருடக்பளை் ையன்ைடுத்துவபத 

தபட  சசய்யுங்கள் 

iv. தபலயபணகளின் நிபலபய தவறாமல் ைரிரசாதித்து, 

ரசதமபடந்த தபலயபணகபள மாற்றவும் 

v. ரசதமபடந்தவற்பற மாற்றுவதற்கு எை்ரைாதும்  

பமலதி மொன தபலயபணகபள பவத்திருங்கள். 

e. சைாதுவான விையங் ள்: 

i. வயதிை்கும் எடை ்கும் ஏை்ைவொறு பங்ப ை்பொளர ்டள 

கதரிவு கெய்யுங் ள் 

ii. ைாரப்வயாளரக்ள் மிக அருகில் வருவபதத் தடுக்க 

சதளிவாக எல்பலகபளக் குறிக்கவும் 

iii.  நடுக் கம்ைத்திலிருந்து விழுைவரக்ளின் ைாதுகாை்புக்காக 

ைக்கவாடட்ுக் கம்ைங்களின் இருபுறமும் சில 

ைலசாலிகபள அமரத்்தி  பவயுங்கள் 

 

 

B. குறு ்கு நொைட்ு ஓை்ைம் 

a. தண்ணீர் பந்தல் ள்: 

i. ைாபதயில் ஒவ்சவாரு கிரலாமீடட்ரிலும் சீரான 

இபடசவளியில் தண்ணரீ ்பந்தல் ள் பவக்கவும், 

ஓட்டை்ைந்தய வீரரக்ளுக்கு தண்ணீர ்அல்லது 

எலக்ட்ரராபலட ்ைானங்கள் கிபடை்ைபத உறுதி 

சசய்யவும்.  

ii. ரைாதுமான அளவு தண்ணரீ ்பந்தல் ள் இருை்ைபத 

உறுதிை்ைடுத்தவும். 

b. மருத்துவ உதவி:  

i. ரதபவை்ைடட்ால் உடனடி உதவி வழங்க ஒரு நடமாடும் 

மருத்துவக் குழுபவ பவத்திருங்கள்.  

ii. நீரிழை்பு, சவை்ை ரசாரவ்ு மற்றும் சிறிய காயங்கள் ரைான்ற 

சைாதுவான சிக்கல்கபளக் பகயாள அவரக்ள் தயாராக 

இருக்க ரவண்டும். 

c. நிழல் மற்றும் ஓய்வு ைகுதிகள்:  
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i. ஓட்டை்ைந்தய வீரரக்ள் ஓய்சவடுக்க ைாபதயில் ைல்ரவறு 

பகுதி ளில் நிழலிடை்ைட்ட ைகுதிகள் அல்லது 

கூடாரங்கபள அபமக்கவும்.  

ii. இந்த ைகுதிகளில் தண்ணரீ,் எலக்ட்ரராபலட ்ைானங்கள் 

மற்றும் மருத்துவ சைாருடக்ள் டவ ் ப்பை ரவண்டும். 

d. சூரிய ைாதுகாை்பு (விரும்பினால்):  

i. ைங்ரகற்ைாளரக்ள் தங்கபள சூரிய ஒளியிலிருந்து 

ைாதுகாத்துக் சகாள்ள சன்ஸ்கிரன்ீ, சதாை்பிகள் மற்றும் 

இலகுரக, சுவாசிக்கக்கூடிய ஆபடகபள அணிய 

ஊக்குவிக்கவும்.  

ii. சசாந்தமாக சகாண்டு வர மறந்தவரக்ளுக்கு ைதிவு 

ைகுதியில் சன்ஸ்கிரன்ீ வழங்குவபத ஊக்குவிக்கவும்.  

e. ஆரம்ை சதாடக்க ரநரங்கள்:  

i. நாளின் சவை்ைமான ைகுதிக்கு சவளிை்ைடுவபதக் 

குபறக்க நிகழ்பவ அதிகாபலயில் 7.00 மணிக்கு 

முன்னதாகரவ சதாடங்க திடட்மிடுங்கள்  . இது சவை்ைம் 

சதாடர்ைான ரநாய்களின் அைாயத்பதயும் குபறக்க 

உதவும். 

f. ரைாக்குவரத்து கடட்ுை்ைாடு:  

i. ைாபதயில் ரைாக்குவரத்பதக் குபறை்ைதன் மூலம் 

ைங்ரகற்ைாளரக்ளின் ைாதுகாை்பை உறுதிை்ைடுத்த 

உள்ளூர ்அதிகாரிகளுடன் கதொைர்பிடன ஏை்படுத்துங் ள்.  

ii. வழிபயத் சதளிவாகக் குறிக்க ரகான்கள், தபடகள் 

மற்றும் பசரனபஜை் பயன்படுத்தவும். ஓட்டை்ைந்தய 

வீரரக்ள் இருை்ைபத ஓடட்ுனர் ளு ்கு எசச்ரிக்கவும். 

g. நி ழ்வு ்குப் பிந்டதய உதவி:  

i. பங்ப ை்பொளர ்ள் பொது ொப்பிை்கு உதவும் வட யில் 

முடிவு ் ப ொை்டில் மருத்துவ உதவி, நீரொ ொரம் மை்றும் 

குளிரூைட்ும் நிடலயங் ள் பபொன்ை நி ழ்வு ்குப் பிந்டதய 

உதவி டள வழங்குங் ள்..  

h.  பங்ப ை்பொளரின் அறிவுடர:  

i. கவப்பமொன மை்றும் ஈரப்பதமொன சூழ்நிடல ளில் 

ஓடுவதை்கு எவ்வொறு தயொரிப்பது என்பது பை்றிய 

த வல் டள பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு வழங் வும். 

ii. இவ்வொைொன நிடலடம ளில் பயிை்சி கபை அவர ்டள 

ஊ ்குவி ் வும் 
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C. நீசச்ல் ரைாட்டிகள் 

a. நிகழ்வுக்கு முந்பதய திட்டமிடல் மற்றும் நீசச்ல் 

இருை்பிடத்தின் மதிை்பீடு:  

i. வலுவான நீரராட்டங்கள், நீருக்கடியில் தபடகள், 

முதபலகள் ரைான்ற ஆைத்தான விலங்குகள் அல்லது 

மாசுைாடு ரைான்ற சாத்தியமான ஆைத்துகபள 

அபடயாளம் காண  நீசச்ல் இடத்தின் முழுபமயான 

மதிை்பீடுகபள நடத்தவும். 

ii. நீரின் தரம் நீெெ்லு ்கு உ ந்தது என்பதடன 

உறுதிப்படுத்தவும். அத்துைன் உள்ளூர ் அதி ொரி ளொல் 

நிரண்யி ் ப்பை்ை பொது ொப்பு தரங் டள பூரத்்தி 

கெய்கிைது என்படதயும் உறுதிப்படுத்தவும். 

b. பங்ப ை்பொளர ் டள பரிபெொதடன கெய்தலும்  பதிவு 

கெய்தலும்: 

i. பங்ப ை்பொளர ்ள் நீெெ்ல் திைனு ் ொன ெொன்று டள 

வழங்  பவண்டும், குறிப்பொ  நீண்ை தூரம் அல்லது 

ெவொலொன நிடலடம ளு ்கு நீந்த முடியும் என்பதடன 

உறுதிப்படுத்த பவண்டும். 

ii. அவெர கதொைரப்ு விவரங் ள் மை்றும் ஏபதனும் பவறு 

பநொய் ள் உைப்ை அடனத்து பங்ப ை்பொளர ்ளின் 

அத்தியொவசிய த வல் டள பதிவு கெய்யவும். 

 

c. உயிர ்ொப்பொளர ்ள் மற்றும் உைகரணங்கள்: 

i. நி ழ்வு முழுவதும் நீெெ்ல் பகுதிடய  ண் ொணி ்  

பயிை்சி கபை்ை உயிர ்ொப்பொளர ்ள் அல்லது நீர ்

பொது ொப்பு பணியொளர ்டள நியமியுங் ள். 

ii. அவெர  ொலங் ளில் விடரவொன பதிலளிப்டப 

எளிதொ ்  மித ்கும் ெொதனங் ள், மீைப்ு குழொய் ள் 

மை்றும் த வல் கதொைர்பு ெொதனங் ளுைன் 

உயிர ்ொப்பொளர ்டள சித்தப்படுத்தவும்.  

iii. உயிர ்ொ ்கும் ஜொ ்க ை்டு ள், முதலுதவி  ருவி ள் 

மை்றும் த வல் கதொைர்பு ெொதனங் டள எடுத்துெ ்

கெல்வது உள்ளிைை் பொது ொப்பு விதிமுடை டள 

ஆதரி ்கும் பைகு ள் பதடவ. 

 

d. ைாடசநறி வடிவபமை்பு மற்றும் குறித்தல்: 

i. ைங்ரகற்ைாளரக்ளுக்கு வழிகாடட்வும், அவரக்ள் 

ைாதுகாை்ைான எல்பலகளுக்குள் இருை்ைபத 
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உறுதிசசய்யவும் புலை்ைடும் குறிை்ைான்கள் அல்லது 

மிதபவகளுடன் சதளிவாக வபரயறுக்கை்ைடட் நீசச்ல் 

திட்டத்பத வடிவபமக்கவும். 

ii. நீெெ்ல் வீரர ்ளின் பொது ொப்பிை்கு இடையூறு 

விடளவி ் ொமல் அவர ்ளு ்கு ஊ ் த்டதயும் 

உதவிடயயும் வழங்குமொறு ஆதரவொளர ்ளு ்கு 

அறிவுறுத்துங் ள். 

e. தனிை்ைட்ட ஆதரவாளரக்ள்: 

i. கூை்ை கநரிெல் குடைப்பதை்கு தனிப்பை்ை 

ஆதரவொளர ்ளின் எண்ணி ்ட டய ்  ை்டுப்படுத்தவும் 

ii. நீசச்ல் வீரரக்ளின் முன்ரனற்றம் அல்லது ைாதுகாை்பிற்கு 

இபடயூறு விபளவிக்காமல் அவரக்ளுக்கு ஊக்கத்பதயும் 

உதவிபயயும் வழங்குமாறு ஆதரவாளரக்ளுக்கு 

அறிவுறுத்துங்கள். 

f. வொனிடல  ண் ொணிப்பும் திை்ைங் ளும்: 

i. வொனிடலடய நீெெ்லின் பபொது அவதொனமொ  

 ண் ொணி ் வும். 

ii. இடியுைன் கூடிய மடழ, அதி   ொை்று அல்லது 

க ொந்தளிப்பொன  ைல் பபொன்ை பொத மொன வொனிடல 

நிடலடம ளு ்கு  திை்ைங் டள டவத்திருங் ள், 

பதடவப்பைை்ொல் நி ழ்டவ ஒத்திடவ ்  அல்லது ரத்து 

கெய்வதை் ொன ஏை்பொடு டள பமை்க ொள்ளவும். 

g. பங்ப ை்பொளர் விள ் ம் வழங்குதலும் பொது ொப்பு 

ெம்பந்தமொன அறிவுடர ளும்: 

i. அவெர ொல நடைமுடை ள் மை்றும் நீர ்பொது ொப்பு 

உதவி ்குறிப்பு ள் பபொன்ை தடலப்பு டள உள்ளை ்கிய 

பொைத்டத நி ழ்வு ்கு முன்னர ்அடனத்து 

பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கும்  ை்ைொயமொ   ை்று ் 

க ொடு ் வும்.. 

ii. நீரில் பெொரட்வ அடையொளம்  ொண்பது பை்றிய 

த வல் ள் உள்ளை ்கிய  ல்வி வளங் டள வழங் வும். 

 

 

D. ைடரகாடட்ுதல் நிகழ்வுகள் 

a. நிகழ்வுக்கு முந்பதய திட்டமிடல் மற்றும் ைடரகாடட்ும் 

இடத்தின் இடர ்மதிை்பீடு: 

i. நீபரொைை்ங் ள், முதடல ள் பபொன்ை ஆபத்தொன 

விலங்கு ள் அல்லது பைகு பபொ ்குவரத்து பபொன்ை 
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ெொத்தியமொன ஆபத்து டள அடையொளம்  ொண 

பதர்ந்கதடு ் ப்பைை்  இைத்டத முழுடமயொன ஆபத்து 

மதிப்பீைட்ை நைத்தவும் 

ii. பைப ொை்ைத்திை்கு உள்ளூர ்அதி ொரி ளொல் அனுமதி 

வழங் ப்பை்ை இைமொ  இருத்தல் பவண்டும். 

b. பங்ப ை்பொளரின் பரிபெொதடனயும் பதிவு முடையும்: 

i. பங்ப ை்பொளர ்ள் முந்டதய அனுபவத்தின் ெொன்று டள 

வழங்  பவண்டும், குறிப்பொ  நீண்ை தூரம் அல்லது 

ெவொலொன நிடலடம ளு ்கு பைப ொைட்ிய த வல் ள் 

தரப்பை பவண்டும்.. 

ii. அவெர கதொைர்பு ள் மை்றும் மருத்துவ நிடலடம ள் 

உை்பை பங்ப ை்பொளரின் அத்தியொவசிய த வல் டள 

பதிவு கெய்யவும். 

c. ைாதுகாை்பு உைகரணங்கள்: 

i. அடனத்து துடுப்பு பைகு ளும் நல்ல நிடலயில் 

இருப்படதயும், ஒவ்கவொரு பங்ப ை்பொளரு ்கும்  

தனிப்பை்ை மிதடவ ெொதனங் ள் (PFDs) உை்பை பதடவயொன 

பொது ொப்பு உப ரணங் ள் கபொருத்தப்பை்டிருப்படதயும் 

உறுதிப்படுத்தவும். 

ii. பங்ப ை்பொளர ்ள் நி ழ்வின் பபொது  PFD டள அணிய 

பவண்டும். அத்பதொடு கவளிெெ்ம் குடைந்த பநரத்தில் 

விசில் அல்லது விள ்கு ள் பபொன்ைவை்டையும் அணிதல் 

பவண்டும். 

d. ைாடசநறி வடிவபமை்பு: 

i. பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு வழி ொைை்வும், அவர ்ள் 

பொது ொப்பொன எல்டல ளு ்குள் இருப்படத 

உறுதிகெய்யவும்  ண் ளிை்கு கதரியும் வட யில் 

குறிப்பொன் ள் அல்லது மிதடவ ள் டவ ் ப்பை 

பவண்டும் .அத்துைன் கதளிவொ  வடரயறு ் ப்பை்ை 

பைப ொைட்ுதல் திைை்த்டத வடிவடம ் வும். 

ii. பைப ொை்டி ள் மை்றும் ஆதரவு பைகு டள எெெ்ரி ்  

எெெ்ரி ்ட  அறிகுறி டளயும் க ொடி டளயும் 

அபொய ரமொன பகுதி ளில் குறி ் வும். 

e. ைாதுகாை்பு ைணியாளரக்ள் மற்றும் உைகரணங்கள்: 

i. நிகழ்வு முழுவதும் ைடரகாடட்ும் ைகுதிபய கண்காணிக்க 

ையிற்சி சைற்ற உயிரக்ாை்ைாளரக்ள் அல்லது நீர ்

ைாதுகாை்பு ைணியாளரக்பள நியமியுங்கள். 
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ii. அவெர  ொலங் ளில் விடரவொன உயிர ் ொ ்  மித ்கும் 

ெொதனங் ள், மீை்பு குழொய் ள் மை்றும் த வல் கதொைரப்ு 

ெொதனங் ளுைன் உயிர ்ொப்பொளர ்டள நியமி ் வும். 

iii. முதலுதவி  ருவி ள், த வல் கதொைரப்ு ெொதனங் ள் 

மை்றும் வழிகெலுத்தல் விள ்கு ள் பபொன்ை 

அத்தியொவசிய பொது ொப்பு உப ரணங் டள எடுத்துெ ்

கெல்வது உள்ளிைை் பொது ொப்பு விதிமுடை ளு ்கு 

இணங்  உதவிப் பைகு ள் பதடவ. 

f. தனிை்ைட்ட ஆதரவாளரக்ள்: 

i. கூை்ை கநரிெடலயும்  குறு ்கீடு டளயும் தவிரப்்பதை் ொ  

பைப ொை்டி ளுைன் வரும் தனிப்பை்ை ஆதரவொளர ்ளின் 

எண்ணி ்ட டய ்  ை்டுப்படுத்தவும். 

ii. பைப ொை்டி ளின் பொது ொப்பிை்கு இடையூறு 

விடளவி ் ொமல் ஊ ் த்டதயும் உதவிடயயும் வழங்  

ஆதரவொளர ்ளு ்கு அறிவுறுத்தவும் 

g. வானிபல கண்காணிை்பு மற்றும் திட்டங்கள்: 

i. வொனிடலடய உன்னிப்பொ   ண் ொணி ் வும்  

ii. அதி   ொை்று, இடியுைன் கூடிய மடழ அல்லது 

க ொந்தளிப்பொன  ைல் பபொன்ை பொத மொன வொனிடல 

நிடலடம ளு ்கு திை்ைங் டள டவத்திருங் ள். 

பதடவப்பைை்ொல் நி ழ்டவ ஒத்திடவ ்  அல்லது ரத்து 

கெய்யவும்.. 

h. ைங்ரகற்ைாளர் விள ் ம் மை்றும் பொது ொப்பு பை்றிய 

அறிவு: 

i. பொைத்திை்ை அடமப்பு ஆனது அவெர ொல நடைமுடை ள் 

மை்றும் வழிகெலுத்தல் விதி ள் பபொன்ை தடலப்பு டள 

உள்ளை ்கியதொ  இரு ்  பவண்டும். நி ழ்வு ்கு முன்னர ்

அடனத்து பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கும்  ை்ைொயமொ  

பொது ொப்பு சுரு ் த்டத  ை்பி ் வும். 

ii. ெமநிடலடய பரொமரிப்பதை் ொன உதவி ்குறிப்பு ள், 

திடெமொை்றுதல் மை்றும்  அவெரநிடல டள ெமொளித்தல் 

பபொன்ை  உதவி ்குறிப்பு ள் உள்ளை ்கிய  புத்த ங் டள 

வழங் வும் 

 

E. பதசி ் ொய்  ரண்டி ஓை்ைப்பந்தயம் 

a. பொது ொப்பொன இடைகவளிடயப் பபணவும்: பமொதல் ள் மை்றும் 

தை்கெயலொன  ொயங் ள் ஏை்படும் அபொயத்டத ் குடை ்  

பதசி ் ொடய  ரண்டியில் எடுத்துெ ்கெல்லும்பபொது 
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ஒருவரு ்க ொருவர ்பொது ொப்பொன தூரத்டத பபண 

பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு அறிவுறுத்தவும். 

b.  ரண்டிடயப் பொது ொப்பொ ப் பிடி ் வும்: பங்ப ை்பொளர ்ளிைம் 

 ரண்டிடயப் பொது ொப்பொ ப் பிடி ்குமொறு அறிவுறுத்தவும், 

ஆனொல் எளிதொ  ெமநிடலப்படுத்தவும் இய ் வும் 

அனுமதி ்கும் வட யில் பிடி ் வும்.  மி வும் இறு ் மொ  

அல்ல.  ரண்டியுைன் கீபழ விழுந்தொல் மு ம் மை்றும் 

கதொண்டையின் பின்புைத்டதத் தொ ்கும் வொய்ப்டப 

அதி ரி ்கும். எனபவ அடதத் தவிர ்்கும் வட யில் பிடி ் வும். 

c. சுை்றுப்புைம் குறித்து  வனமொ  இருங் ள்:   ொயங் ளு ்கு 

வழிவகு ்கும் திடீர ்அடெவு ள் அல்லது கெயல் டளத் தவிர ்்  

பங்ப ை்பொளர ்ள் விழிப்புைன் இரு ்குமொறு நிடனவூைை்வும். 

d. சமநிபலை்ைடுத்தபலை் ையிற்சி சசய்யுங்கள்:  

e. அடமதியொ வும்  வனமொ வும் இருங் ள்: பந்தயத்தில் 

பங்ப ை்கும்பபொது பங்ப ை்பொளர ்டள அடமதியொ வும் 

 வனமொ வும் இரு ்குமொறு அறிவுறுத்தவும், விபத்து ் ளின் 

அபொயத்டத அதி ரி ்  ்கூடிய பதடவயை்ை அடெவு ள் 

அல்லது  வனெச்ிதைல் டளத் தவிர ்் வும். 

f. வழிமுபறகபளை் வழிமுடை டளப் பின்பை்ைவும்: அடனத்து 

பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கும் பொது ொப்டப உறுதி கெய்வதை் ொ  

நி ழ்வு அடமப்பொளர ்ள் வழங்கிய  வழிமுடை டள 

பங்ப ை்பொளர ்ள் புரிந்துக ொண்டு பின்பை்றுவடத 

உறுதிகெய்யவும். 

  

F. வழு ்கு மரம் ஏறுதல் 

a.  ெரியொன உயரத்தில் அடமத்தல்: 

i.  ம்பத்தின் உயரம் (பொ ்கு, பத ்கு மரம் பபொன்ைடவ) 

நி ழ்வு நடைகபறும் இைம் மை்றும் பங்ப ை்பொளர ்ளின் 

திைன் நிடல ்கு கபொருத்தமொனதொ  இருப்படத 

உறுதிப்படுத்தவும். மி  உயரமொன ஒரு  ம்பம்   ொயம் 

ஏை்படும் அபொயத்டத அதி ரி ்கும். 

ii. நி ழ்வின் பபொது  ம்பம்  விழும் அபொயத்டத ் குடை ்  

 ம்பம் பொது ொப்பொ  தடரயில் நங்கூரமிைப்பைட்ுள்ளதொ 

என்படத உறுதிப்படுத்தவும். உதொரணமொ , தடர ்கு 

பமபல உள்ள பகுதி 20 அடியொ  இருந்தொல், நிலத்தடி பகுதி 

குடைந்தது 5 அடியொ  இரு ்  பவண்டும். 
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iii. கிரடீஸப் பயன்படுத்துவதை்கு முன்பு  ம்பத்தில் பெதம் 

அல்லது உடைய ்கூடிய அறிகுறி ள் ஏபதனும் உள்ளதொ 

என்று ஆய்வு கெய்யவும்.   

iv. மரம் பெதமடையவில்டல என்படதயும், வீரர ்ளின் 

எடைடய தொங்  ் கூடிய அளவு ்கு வலுவொ  

இருப்படதயும் உறுதிப்படுத்தி ் க ொள்ளுங் ள் 

 

 

b. கிரஸ்ீ பூசுதல் 

i. மனிதர ்ளு ்கு பொது ொப்பொன நெச்ுத்தன்டமயை்ை, 

உ ்  ்கூடிய கிரடீஸப் பயன்படுத்தவும். 

ii. ஒரு நிடலயொன அளவிலொன வழு ்கும் தன்டமடய 

உருவொ ்  தமரத்தின் முழு பமை்பரப்பிலும் கிரடீஸ 

ெமமொ வும் முழுடமயொ வும் தைவவும். 

iii. பங்ப ை்பொளர ்ள்  ம்பத்திலிருந்து ெறு ்கி தங் டளத் 

தொங் பள  ொயப்படுத்தி ் க ொள்ளும் அபொயத்டத 

அதி ரி ்கும் அளவு ்கு அதி மொன கிரடீஸப் 

பயன்படுத்துவடதத் தவிர ்் வும். 

c. ைாதுகாை்பு முடை ள்: 

i. விழும் கபொழுது  ொயங் ளிலிருந்து பங்ப ை்பொளர ்டளப் 

பொது ொ ்   ம்பத்தின் அடிப்பகுதிடயெ ்சுை்றி 

பொது ொப்பபொன குஷன் டள இைவும். 

ii. எனபவ, ரப்பர ்கமத்டத ள் அல்லது பவறு கமத்டத ள் 

அல்லது ஊதப்பை்ை கமத்டத ள் பபொன்ைவை்டை 

பயன்படுத்தவும். அடவ இல்லொத நிடலயில், டவ ்ப ொல் 

அல்லது மர தூசி பபொன்ை கமன்டமயொன கபொருை ்டளப் 

பயன்படுத்துவது நல்லது. 

முக்கியமானது: மணல், கிரவல் அல்லது மரத்து ள் டள 

பயன்படுத்த பவண்ைொம், ஏகனனில் அடவ விழுந்தொல் 

 ொயத்டத ஏை்படுத்த ்கூடும். 

iii. தடரயிைங்கும் பகுதி நல்ல நிடலயில் இருப்படத 

அடி ் டி உறுதிப்படுத்தி ் க ொள்ளவும். 

d. ைங்ரகற்ைாளரக்ளுக்கான ைாதுகாை்பு வழிகாடட்ுதல்கள்: 

i. எப்பபொது நிறுத்த பவண்டும் என்படத அறிந்து 

க ொள்ளுங் ள்: பங்ப ை்பொளர ்ள் தங் ள் 

வடரயடை டள அடையொளம்  ொண பவண்டும் . 

பொது ொப்பை்ைதொ பவொ அல்லது பெொரவ்ொ பவொ 

உணரந்்தொல் ஏறுவடத  நிறுத்த பவண்டும்.  ொயம் 
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ஏை்படும் அபொயத்டத விை பின்வொங்கி பின்னர ்மீண்டும் 

முயை்சிப்பது நல்லது. 

ii. ஒருவரு ்க ொருவர ்பமல் ஏறுவடத தவிர ்் வும்: 

பங்ப ை்பொளர ்ள் க ொடிடய அடைய ஒருவரு ்க ொருவர ்

பமல் ஏறுவடத ஊ ் ப்படுத்தொதீர ்ள்., ஏகனனில் இது 

ஏறுபவர ்ளு ்கும் கீபழ உள்ளவர ்ளு ்கும் கீபழ 

உள்ளவர ்ளு ்கு விழுதல் மை்றும்  ொயங் ள் ஏை்படும் 

அபொயத்டத அதி ரி ்கும். 

iii. கபொறுப்பை்ை நைத்டதடய ஊ ் ப்படுத்தொதீர ்ள்.. 

e. மத்தியஸ்தர:் 

i. ைங்ரகற்ைாளரக்ளுக்கு பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு உதவவும், 

அவர ்ள்  ம்பத்தில் ஏறும்பபொது வழி ொைட்ுதடல 

வழங் வும் தடரயில் ஒரு மத்தியஸ்தடர நியமி ்  

பவண்டும்.  

ii. இந்த நபர ்ஏறுபவர ்ளின் பொது ொப்டப 

உறுதிப்படுத்தவும், ெொத்தியமொன ஆபத்து ளு ்கு 

மை்ைவர ்டள எெெ்ரி ் வும் உதவ முடியும். 

f. கூட்ட ரமலாண்பம 

i. கூை்ைம்  ம்பத்டத கநருங்குவடதத் தடு ்  தடுப்பு டள 

உருவொ ் வும் 

ii. கூை்ைத்டத ்  ை்டுப்படுத்த  ம்பத்தின் உயரத்திை்கு 

ெமமொன தூரத்தில் தடுப்பு ள் அடம ் ப்பைலொம்  

 

G.  யிறு இழுத்தல் பபொை்டி: 

a.  யிறpன் பொது ொப்பு: 

i. பங்ப ை்பொளர ்ளின் எண்ணி ்ட  மை்றும் பபொை்டியின் 

நிடல ்கு கபொருத்தமொன வலுவொன  யிை்டைப் 

பயன்படுத்தவும். 

ii. ஒவ்கவொரு பயன்பொை்டிை்கு முன்பும்  யிை்டை ஆய்வு 

கெய்து, அது சிடதவு அடைந்துள்ளனவொ, முடிெச்ு ் ள் 

இரு ்கினைனவொ பெதத்தின் அறிகுறி ள் உள்ளனவொ என 

உறுதிப்படுத்தவும். 

iii. பங்ப ை்பொளர ்ளின் வயது மை்றும் வலிடம ்கு ஏை்ை 

 யிறின் நீளத்டதத் பதரவ்ுகெய் , கபொதுவொ  25 முதல் 35 

மீை்ைர ்வடர. 
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b. நங்கூரப் புள்ளிகள்: 

i.  ம்பங் ள் அல்லது மரங் ள் பபொன்ை இரண்டு 

நிடலயொன மை்றும் அடெயொத கபொருை ்ளு ்கு  யிை்டை 

பொது ொப்பொ  நங்கூரமிடுங் ள், அடவ  யிறு 

இழுத்தலின் பபொது கெலுத்தப்படும் ெ ்திடயத் தொங்  

முடியும் என்படத உறுதிப்படுத்துங் ள். 

ii. ஒவ்கவொரு பபொை்டி ்கு முன்பும் நங்கூர புள்ளி டளெ ்

ெரிபொர ்் வும், அடவ ெரியொ ப் பொது ொ ் ப்பைட்ுள்ளதொ 

மை்றும்  யிறு தொங்  ் கூடியதொ என்படதயும் 

உறுதிப்படுத்தவும். 

c. விபளயாடட்ு விபளயாடை்ைடும் ரமற்ைரை்பு  

i. தபரயின் ரமற்ைரை்பு ைாதுகாை்ைான ரமற்ைரை்ைாக 

இருக்க ரவண்டும் மற்றும் விபளயாடட்ின் 

ைங்ரகற்ைாளரக்ளுக்கு ஆைத்தானதாக இருக்கக்கூடாது 

ii. சைாதுவாக தீங்கு விபளவிக்கும் சைாருடக்ள் இல்லாத புல் 

ரமற்ைரை்பில் விபளயாடுங்கள்  

d. ைங்ரகற்ைாளர் ைாதுகாை்பு: 

i. நி ழ்வு கதொைங்குவதை்கு முன்பு  யிறு இழுத்தல் பபொைட்ி 

ெம்பந்தமொன விதி ள் மை்றும் நுைப்ங் ள் குறித்து 

பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு முடையொ  விள ் ப்படுவடத 

உறுதி கெய்யவும். 

ii. பபொை்டியின் பபொது வழு ்கி விழுவடதத் தடு ்  

கபொருத்தமொன  ொலணி டள அணியுமொறு 

பங்ப ை்பொளர ்டள ் ப ைட்ு ்க ொள்ளவும். 

iii. தடெ பிடிப்டபத் தவிர ்்  பங்ப ை்பொளர ்டள 

பங்ப ை்பதை்கு முன்பு பயிை்சி கெய்ய (Warm up) 

ஊ ்குவி ் வும். : 

 

H. ெொ ்கு ஓை்ைப்பந்தயம் 

a. இடம்:  

i. நிகழ்வுக்கு நி ழ்வு ்கு முன், சீரை்ை தடர, பொடை ள் 

அல்லது குப்டப ள் பபொன்ை ஏபதனும் ஆபத்து டள 

அடையொளம்  ொண பந்தயப் பகுதிடய முழுடமயொ  

ஆய்வு கெய்யவும்.  

ii. பமை்பரப்பு தைட்ையொனது, கமன்டமயொனது மை்றும் 

தடை ள் இல்லொதது என்படத உறுதிப்படுத்தவும். 

b. சாக்குகள்:  
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i. முடிந்தொல், ெொ ்கு பந்தயங் ளு ் ொ  குறிப்பொ  

வடிவடம ் ப்பைை் உயரத்ர ெொ ்கு டளப் 

பயன்படுத்தவும். 

ii. பந்தயம் கதொைங்குவதை்கு முன்பு ஒவ்கவொரு ெொ ்கிலும் 

கிழிவு துடள ள் அல்லது பிை குடைபொடு டள 

உள்ளனவொ என் ஆய்வு கெய்யுங் ள். 

iii. பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு ெொ ்கு ள் ெரியொன அளவு மை்றும் 

எடையில் இருப்படத உறுதி கெய்யவும். 

c. ைங்ரகற்ைாளரக்ளின் ைாதுகாை்பு:  

i. காயங்கபளத்  ொயங் டளத் தடு ்  பங்ப ை்பொளர ்டள 

பந்தயத்திை்கு முன்பு பயிை்சி (Warm up) கெய்ய 

ஊ ்குவி ் வும்.  

ii. ெொ ்கு பந்தயங் ளின் பபொது கபொதுவொ ப் 

பயன்படுத்தப்படும்  ொல் ள் மை்றும் கீழ் முதுகு ்கு 

ெரியொன நீை்சி நுைப்ங் ள் குறித்த வழி ொைட்ுதடல 

வழங் வும். 

iii. விதி ள், வழி ொைட்ுதல் ள் மை்றும் பொது ொப்பு 

முன்கனெெ்ரி ்ட  ள் குறித்து பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு 

பந்தயத்திை்கு முன் ஒரு பொது ொப்பு சுரு ் த்டத 

 ை்பி ் வும் 

iv. ெமநிடலடயப் பபணுதல் மூலமும் பமொதல் டளத் 

தவிரத்்தல் மூலமும் பொது ொப்டப உறுதி 

கெய்யுங் ள்.மை்றும் பந்தய அதி ொரி ளின் 

அறிவுறுத்தல் டளப் பின்பை்றுங் ள். 

v. ெொ ்ட  எவ்வொறு பிடிப்பது, இரண்டு  ொல் டளயும் 

ஒன்ைொ  டவத்து ் குதிப்பது மை்றும் ெமநிடலடய 

எவ்வொறு பரொமரிப்பது உள்ளிைை் ெொ ்கு பந்தயத்திை் ொன 

ெரியொன நுைப்த்டதப் பை்றி பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு 

அறிவுறுத்தவும். 

vi. தள்ளுதல் அல்லது முரைட்ுத்தனமொ  விடளயொடுதல் 

பபொன்ை பொது ொப்பை்ை பழ ் ங் டள 

ஊ ் ப்படுத்தொதீர ்ள். 

d. ைாதுகாை்ைான தூரத்பத ைராமரிக்கவும்:  

i. ரகான்கள் ப ொன் ள் அல்லது மொர ்் ர ்டளப் 

பயன்படுத்தி கதளிவொன கதொை ்  ் ப ொைட்ை ் 

குறி ் வும், கநரிெடலத் தடு ் வும், அடனத்து 

பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கும் நியொயமொன கதொை ் த்டத 

உறுதிகெய்யவும்.  
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ii. கதொை ்  வரி தடை ள் மை்றும் ஆபத்து ள் இல்லொமல் 

இருப்படத உறுதி கெய்யவும். 

iii. பமொதல் ள் மை்றும் தை்கெயலொன  ொயங் ள் ஏை்படும் 

அபொயத்டத ் குடை ்  பந்தயத்தின்பபொது 

ஒருவரு ்க ொருவர ்பொது ொப்பொன தூரத்டத 

பரொமரி ்குமொறு பங்ப ை்பொளர ்ளு ்கு நிடனவூைை்வும். 

e. விடளயொை்டின் பின் பரொமரிப்பு:  

i. ைந்தயத்திற்குை் பந்தயத்திை்குப் பிைகு, தடெ பவதடன 

மை்றும் விடைப்டபத் தடு ்  பங்ப ை்பொளர ்டள  

ஊ ்குவி ் வும்.  

ii. தண்ணரீ ்மை்றும் சிை்றுண்டி டள வழங் வும். 

 

i. பசக்கிள் ஓடட்ுதல் நிகழ்வுகள் 

a. ைாபத ரதரவ்ு மற்றும் ரைாக்குவரத்து ரமலாண்பம 

i. குபறந்த ரைாக்குவரத்து, நல்ல சாபல நிபலபமகள் 

மற்றும் பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ளுக்கு ரைாதுமான இடம் 

உள்ள சாபலகபளத் ரதரவ்ு சசய்யவும். 

ii. கூரப்மயான வபளவுகள், ைள்ளங்கள் மற்றும் 

சசங்குத்தான சரிவுகள் ரைான்ற ஆைத்தான ைகுதிகபளக் 

கண்டறிந்து குறிக்கவும். 

iii. அவசர காலங்களில் மாற்று வழிகபள ஏற்ைாடு 

சசய்யுங்கள். 

iv. ரைாக்குவரத்பத ஒழுங்குைடுத்தவும், ரதபவை்ைடும் 

இடங்களில் சாபலகபள மூடவும் காவல்துபறயினருடன் 

ஒருங்கிபணந்து சசயல்ைடுங்கள். 

v. பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ளுக்கு வழிகாடட், ைாபதபய 

சதளிவாகக் குறிக்க கூம்புகள், தபடகள் மற்றும் 

ைலபககபளை் ையன்ைடுத்தவும். 

vi. விைத்துகபளத் தடுக்க சாபலக் 

கடபவகள்/சந்திை்புகளில் தன்னாரவ்லரக்பள 

நியமித்தல். 

 

b. மருத்துவ மற்றும் அவசரகால தயார்நிபல 

i. ரதபவை்ைடட்ால் உடனடி உதவி வழங்க ஒரு நடமாடும் 

மருத்துவக் குழுபவ பவத்திருங்கள். 

ii. ைாபதயில் சீரான இபடசவளியில் மருத்துவக் 

குழுக்கபள நிறுத்துங்கள். 
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iii. நீரிழை்பு, சவை்ை ரசாரவ்ு மற்றும் சிறிய காயங்கள் 

ரைான்ற சைாதுவான பிரசச்ிபனகபளக் பகயாள 

அவரக்ள் தயாராக இருக்க ரவண்டும். 

iv. விபரவான அவசரகால ைதிலுக்காக முக்கிய இடங்களில் 

ஆம்புலன்ஸ்கபள ஏற்ைாடு சசய்யுங்கள். 

v. நீர ்வறட்சிபயத் தடுக்க, சீரான இபடசவளியில் நீர ்

நிபலயங்கபள அபமக்கவும். 

vi. முழுை் ைாபதபயயும் ரைாதுமான அளவு உள்ளடக்கும் 

அளவுக்கு ரைாதுமான நிபலயங்கள் இருை்ைபத 

உறுதிசசய்து சகாள்ளுங்கள். 

vii. கடுபமயான காயங்கள் ஏற்ைட்டால் அருகிலுள்ள 

மருத்துவமபனகளுக்குச ்சசல்வபத உறுதி சசய்யுங்கள். 

 

c. வானிபல ைரிசீலபனகள் 

i. வானிபல முன்னறிவிை்புகபளக் கண்காணித்து, 

கடுபமயான சவை்ைம் அல்லது கனமபழயின் ரைாது 

நிகழ்பவ ஏற்ைாடு சசய்வபதத் தவிரக்்கவும். 

ii. பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ள் ஓய்சவடுக்கவும் 

ரதபவை்ைடட்ால் குளிரச்ச்ியபடயவும் உதவும் வபகயில், 

ைாபதயில் ைல்ரவறு இடங்களில் நிழலான ைகுதிகள் 

அல்லது கூடாரங்கபள அபமக்கவும். 

 

d. ஆரம்ை ரநரங்கள்: 

I. நாளின் சவை்ைமான ைகுதிக்கு சவளிை்ைடுவபதக் 

குபறக்க, அன்பறய தினம் காபல 7.00 மணிக்கு 

முன்னதாக நிகழ்பவத் சதாடங்க திடட்மிடுங்கள். இது 

சவை்ைம் சதாடரை்ான ரநாய்களின் அைாயத்பதக் 

குபறக்கவும் உதவும். 

 

e. ைங்ரகற்ைாளர் உடற்தகுதி 

i. ைதிவு சசய்வதற்கு முன் ைங்ரகற்ைாளரக்ள் அடிை்ைபட 

மருத்துவ ைரிரசாதபனக்கு உட்ைடுத்தை்ைட ரவண்டும். 

ii. தபலக்கவசம், பகயுபறகள் ரைான்ற ைாதுகாை்பு 

உைகரணங்கபளை் ையன்ைடுத்துவபதயும், 

சைாருத்தமான பசக்கிள் ஓடட்ுதல் உபடபய 

அணிவபதயும் கட்டாயமாக்குங்கள். 



 

23 | ப ப ப ப ப ப  
 

iii. திறன் நிபலகளில் சைாருந்தாத தன்பமபயத் தடுக்க, 

வயது மற்றும் அனுைவத்தின் அடிை்ைபடயில் 

ைங்ரகற்ைாளரக்பள வபகை்ைடுத்தவும். 

 

f. பசக்கிள் தரநிபலகள் 

i. அபனத்து மிதிவண்டிகளும் ைாதுகாை்பு தரநிபலகபள 

(பிரரக்குகள், டயரக்ள் மற்றும் பிரதிைலிை்ைான்கள் 

ரவபல சசய்யும் நிபலயில்) பூரத்்தி சசய்வபத உறுதி 

சசய்யவும். 

 

g. நீரரற்றம், சவை்ைம் மற்றும் ரசாரவ்ு ரமலாண்பம 

i. சவை்ைச ்ரசாரப்வத் தடுக்க, பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ள் 

இலகுரக, சுவாசிக்கக்கூடிய ஆபடகபள அணிய 

ஊக்குவிக்கவும். 

ii. ைங்ரகற்ைாளரக்ளிடம் ரசாரவ்ு மற்றும் சவை்ைம் 

சதாடர்ைான ரநாய்களுக்கான அறிகுறிகள் ஏரதனும் 

சதன்ைடுகிறதா என்ைபதக் கண்காணிக்கவும். 

iii. பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ளுக்கு நிழலான ஓய்வு ைகுதிகபள 

ஏற்ைாடு சசய்யுங்கள். 

iv. உடல் நலம் ரதற உதவும் வபகயில் நீரரற்ற ைானங்கள் 

மற்றும் ரலசான சிற்றுண்டிகபள வழங்குங்கள். 

 

h. சதாடர்பு மற்றும் அவசர சநறிமுபறகள் 

I. அவசரநிபலகளில் கலந்துசகாள்வதற்கும் 

புகாரளிை்ைதற்கும் சதளிவான தகவல் சதாடர்புத் 

திட்டத்பத நிறுவுங்கள். 

II. காயம் அல்லது ரநாய் ஏற்ைட்டால் ைங்ரகற்ைாளரக்பள 

திரும்ைை் சைறுவதற்கான சநறிமுபறபய அறிவிக்கவும். 

 

i. நிகழ்வுக்குை் பிந்பதய ைாதுகாை்பு நடவடிக்பககள் 

I. நிகழ்வுக்குை் பிறகு தாமதமான காயம் மதிை்பீடுகளுக்கு 

மருத்துவக் குழுக்கள் நிகழ்வுக்குை் gpd;Gk;;;; சிறிது ரநரம் 

தயாராக இருை்ைபத உறுதிசசய்யவும். 

II. பசக்கிள் ஓடட்ுைவரக்ளுக்கு நிழலான ஓய்வு ைகுதிகபள 

ஏற்ைாடு சசய்யுங்கள். 

III. உடல் நலம் ரதற உதவும் வபகயில் நீரரற்ற ைானங்கள் 

மற்றும் ரலசான சிற்றுண்டிகபள வழங்குங்கள். 



 

24 | ப ப ப ப ப ப  
 

IV. எதிரக்ால நிகழ்வுகளில் ைாதுகாை்பு நடவடிக்பககபள 

ரமம்ைடுத்த நிகழ்வு ஏற்ைாட்டாளரக்ள், தன்னாரவ்லரக்ள் 

மற்றும் ைங்ரகற்ைாளரக்ளுடன் மதிை்ைாய்வு நடத்தவும். 

V. நிகழ்வின் ரைாது ைதிவான காயங்கள் அல்லது 

ரநாய்களின் ைதிவுகபள பவத்திருங்கள். 
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Guidelines for Prevention of Injuries and Acute Medical Conditions Related to 

Sports Events Organized During Festival Season in Sri Lanka 

Festivals are an integral part of Sri Lankan culture, celebrated with interest and enthusiasm 

throughout the year. Along with celebrating these festivals, the organization of various sporting 

events is also an essential part of these festivals. Although people celebrate festivals with happiness 

and joy during this time, there is a possibility of accidents and various other medical conditions. 

While bringing people together in a variety of settings, from large gatherings to traditional rituals, 

they also increase the likelihood of accidents and other medical emergencies. The unique cultural 

diversity and traditions observed in Sri Lankan festivals necessitate a tailored approach to injury 

prevention and medical care. Irrespective of nationality and the religion, each event presents its 

own set of challenges in terms of crowd management, environmental hazards and health risks, in 

addition to the risks inherent in each sporting event. 

Similarly, sports events organized during festival seasons in Sri Lanka bring together communities 

in celebration and competition. From traditional sports like "pillow fight" and "kana mutti" to 

modern sporting events like cross-country running and cycling, these events showcase the spirit of 

athleticism and cultural heritage. However, alongside the excitement of competition, there exists a 

potential for injuries and acute medical conditions to occur, necessitating comprehensive 

guidelines to ensure the safety and well-being of participants and spectators alike. 

Recognizing the importance of protecting the health of the public and promoting safety during 

festive sporting events, and addressing the unique challenges associated with such events to 

minimize the risks associated with injuries and acute medical conditions, these guidelines were 

first developed in 2024, and with feedback from various stakeholders, the second edition is 

presented in 2025. Sporting events held in conjunction with festivals, the safety and health of 

participants must be prioritized to ensure a successful and enjoyable event. These guidelines aim to 

equip organizers, participants, and communities with essential knowledge and strategies to ensure 

a safe and enjoyable celebration. 

This document describes general guidelines to be followed in all sporting events and guidelines for 

identified specific events. Furthermore, users' opinions are increasingly required for the further 

updating of these important guidelines. 
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General guidelines 

1. Fitness Examination: 

a. Pre-Event training:  

Participants competing in long-duration events such as marathons, cross-country 

runs, and cycling should train (preferably under a coach) for at least 6 weeks prior 

to the event.  

b. Pre-Event Health Checks 

i. Screening for cardiovascular fitness, pre-existing medical conditions, and 

any contraindications to participation should be done by using the “Physical 

Activity Readiness Questionnaire for Everyone” check list (2020 PAR-Q+). 

(Annexure I) 

ii. Participants who are competing in moderate or high-intensity level 

sports events (e.g., marathon, cross country running, cycling, 

swimming 800m+) have to undergo a health assessment conducted by 

qualified medical professionals using Pre-Competition Medical 

Assessment (PCMA) guideline at least 1 week before the event.  

(Annexure II)  

 

c. Medical Clearance: 

i. Participants with known medical conditions are required to submit a 

clearance certificate from their regular healthcare provider(the healthcare 

provider where the Participant normally receives treatment) stating that 

they are fit to participate in the relevant sporting event. 

d. Hydration and Nutrition: 

i. Encourage participants to maintain proper hydration and nutrition before, 

during, and after the event. 

2. Safety of Environment: 

a. Venue Inspection: 

i. Conduct a thorough inspection of the venue before the event to identify and 

mitigate potential hazards. 

ii. Address issues such as uneven terrain, obstacles, or inadequate lighting. 

iii. Look for the level of air pollution in the environment and consider 

postponing or rescheduling the event if there is air pollution 

b. Security Measures: 

i. Implement adequate security measures to control access, prevent 

unauthorized entry, and manage crowd behavior. 

ii. Clearly mark emergency exits and ensure they are easily accessible. 

3. Safety of Equipment: 

a. Equipment Inspection: 

i. Inspect and ensure that all equipment used for sporting events is safe. 

 

4. First Aid and Emergency Care: 



 

 

a. On-Site Medical Facilities: 

i. Establish well-equipped first aid station/s strategically located at the venue.  

(Annexure III – Equipment needed for first aid station)  

ii. Ensure the availability of trained first aid providers/ medical personnel with 

Basic Life Support (BLS) skills at these stations. 

b. Communication Systems: 

i. Implement efficient communication systems to facilitate quick reporting and 

response to medical emergencies. 

ii. Designate a centralized communication point or person for coordination. 

iii. Ensure the availability of important emergency contact numbers at the 

venue (e.g. Contact numbers of nearest local hospital, SuwaSeriya 

ambulance service, relevant Fire brigade, area Police station etc.)  

iv. Establish a mechanism to communicate with the nearest local hospital in an 

emergency situation 

v. Ensure all members of the organizing committee have access to this 

information. 

5. Transportation to Hospital: 

a. Emergency Transport: 

i. Have designated vehicle/s for transportation of victims to the medical 

facility 

Important: It is advisable to have at least one vehicle that can comfortably 

transport the victim without bending their back. Eg : Ambulance, Pickup 

track, Small lorry or delivery vehicle. Therefore, the three-wheeler is not a 

good vehicle for this purpose.  

ii. Establish communication channels to coordinate with local medical facilities 

and inform them in advance of potential emergencies. 

b. Emergency Contacts: 

i. Provide a list of emergency contacts, including local hospitals and medical 

professionals. 

ii. Ensure all staff members have access to this information. 

6. Weather Considerations: 

a. Weather Monitoring: 

i. Monitor weather conditions (Heat, Rain, Air Pollution) leading up to and 

during the event. 

ii. Have a meteorological plan in place and consider postponing or 

rescheduling the event if adverse weather conditions pose a risk. 

b. Heat Guidelines: 

i. Provide guidelines for managing events in high temperatures, including 

hydration stations, shaded rest areas and cooling facilities. 

ii. Events conducted for a longer period i.e. marathon, cross country running, 

cycling etc. should start early in the morning preferably before 7 am on the 

day.   

 



 

 

7. Participant Education: 

a. Pre-Event Briefings: 

i. Always avoid participation under the influence of alcohol 

ii. Conduct comprehensive pre-event briefings for participants covering safety 

regulations, emergency procedures, and the importance of reporting injuries 

promptly. 

iii. Distribute/ display informational materials outlining safety guidelines. 

b. Health Education: 

i. Educate participants about the importance of maintaining personal health 

and fitness. 

ii. Promote awareness of the signs and symptoms of common sports-related 

injuries and illnesses. 

8. Monitoring and evaluation: 

a. Always complete the Checklist to ensure safety from injuries and acute medical 

conditions while organizing sporting events during festival season (Annexure IV) 

 

Important:  This checklist is prepared for your convenience and quick reference 

only. However, it is best to refer to the guide for further information, and it is 

advisable to read the guide carefully and be aware of the contents of the guide 

before completing the checklist. 

 

b. Always communicate with the area Medical Officer of Health regarding safety issues 

and contingency planning 

c. Incident Reports: 

i. Develop an incident reporting mechanism  

ii. Maintain detailed incident reports for any injuries or emergencies that 

occurred during the event. 

iii. The report should be submitted to the are Medical Officer of Health (MOH) 

within one week of the event to take necessary precautions to minimize and 

mitigate identified safety issues in the future. 

d. Conduct a post-incident debriefing session to evaluate the effectiveness of safety 

measures adopted by gathering feedback from participants, volunteers and security 

personnel 

e. Use feedback to identify areas for improvement and make adjustments for future 

events to enhance safety and overall experience. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Specific guidelines 

In addition to the general guidelines mentioned above, the following specific guidelines should be 

followed while organizing the following event 

A. Pillow-fighting 

B. Cross country running 

C. Cycling  

D. Swimming 

E. Rowing 

F. Lime and spoon race  

G. Climbing the greasy pole 

H. Tag-o-war  

I. Sac race 

 

 

A. PILLOW-FIGHTING  

a. Participant Guidelines: 

i. Enforce rules on fair play and discourage overly aggressive behavior. 

ii. Participants should undergo a basic health check to identify pre-existing 

conditions that might pose a risk.  

iii. Not to involve the participants with a recent history of Head, neck and spinal 

injuries and who are on treatment or follow-up for those injuries.  

iv. Others who had a past history of Head, neck and spinal injuries, need to get 

the medical advice 

b. Side posts and center pole: 
i. Make sure the side posts and center pole are not damaged and strong 

enough to support the weight of the players 

ii. Ensure the side poles are securely anchored. 

iii. The maximum height limit from the floor to the center pole should not 

exceed 2 meters. 

c. Landing area: 

i. Provide a cushioned landing area around the poles to reduce the impact of 

falls.Therefore, although rubber cushions or mattresses or thick foam or 

inflatable matsare preferred, in the absence of such, it is advisable to use soft 

materials such as paddy straw or wood dust. 

Important: Do not use sand, gravel, or wood chips as they may cause injury 

in the event of a fall. 



 

 

ii. Regularly inspect and maintain the landing area to ensure it remains in good 

condition. 

iii. Encourage participants to land with proper technique to distribute the 

impact.  

d. Pillows: 

i. Maximum weight of each pillow should not exceed 650g 

ii. Use soft, Soft clothing and non-hazardous materials for pillowcover/ case 

iii. Use soft and lightweight materials such as Cotton, Foam, Soft clothing 

without buttons etc.for the inside of the pillow.  

Important:Prohibit the use of hard or sharp objects within the pillows 

iv. Regularly inspect the condition of the pillows and replace damaged pillows 

to avoid potential harm 

v. Always keep a few extra pillows to replace damaged ones 

e. General: 

i. Match age and weight of the participants 

ii. Clearly mark boundaries to prevent spectators from getting too close 

iii. Place a few strong men on either side of the side posts for the safety of those 

who fall from the center pole 

 

 

B. CROSS COUNTRY RUNNING 

a. Hydration Stations: 

i. Place hydration stations at regular intervals preferably in every kilometer 

along the route, ensuring runners have access to water or electrolyte drinks.  

ii. Ensure there are enough stations to cover the entire course adequately. 

b. Medical Support:  

i. Have a mobile medical team to provide immediate assistance if needed.  

ii. They should be equipped to handle common issues such as dehydration, 

heat exhaustion, and minor injuries. 
c. Shade and Rest Areas:  

i. Set up shaded areas or tents at various points along the route where runners 

can rest and cool down if needed.  

ii. These areas should be stocked with water, electrolyte drinks, and medical 

supplies. 

d. Sun Protection (Optional):  

i. Encourage participants to wear sunscreen, hats, and lightweight, breathable 

clothing to protect themselves from the sun.  

ii. Consider providing sunscreen at the registration area for those who may 

have forgotten to bring their own. 

e. Early Start Times:  

i. Schedule the event to start early in the morning preferably before 7.00 am 

on the day to minimize exposure to the hottest part of the day. This will also 

help reduce the risk of heat-related illnesses. 

f. Traffic Control:  

i. Work closely with local authorities to ensure the safety of participants by 

minimizing traffic on the route.  



 

 

ii. Use cones, barriers, and signage to clearly mark the route and alert drivers 

to the presence of runners. 

g. Post-Event Support:  

i. Offer post-event support such as medical assistance, hydration, and cooling 

stations at the finish line to help participants recover safely. 

h. Participant Education:  

i. Provide participants with information on how to prepare for running in hot 

and humid conditions, including tips on hydration, pacing, and recognizing 

signs of heat-related illness.  

ii. Encourage them to train in similar conditions leading up to the event. 

 

C.   Cycling events 

a. Route selection and traffic management 

I. Choose roads with minimal traffic, good road conditions, and adequate space for 

cyclists. 

II. Identify and mark hazardous areas such as sharp bends, potholes, and steep slopes. 

III. Arrange alternate routes in case of emergencies. 

IV. Coordinate with the police to regulate traffic and close roads where necessary. 

V. Use cones, barriers, and signage to clearly mark the route to guide cyclists  

VI. Have volunteers at road crossings/ junctions to prevent accidents. 

b. Medical and emergency preparedness 

I. Have a mobile medical team to provide immediate assistance if needed.  

II. Deploy medical teams at regular intervals along the route. 

III. They should be equipped to handle common issues such as dehydration, heat 

exhaustion, and minor injuries 

IV. Arrange ambulances at key points for rapid emergency response. 

V. Set up water stations at regular intervals to prevent dehydration. 

VI. Ensure there are enough stations to cover the entire course adequately. 

VII. Ensure access to nearby hospitals in case of serious injuries.’ 

 

c. Weather considerations 

I. Monitor weather forecasts and avoid organizing the event during extreme heat or 

heavy rains. 

II. Set up shaded areas or tents at various points along the route where the cyclists can 

rest and cool down if needed. 

 

d. Early Start Times:  

I. Schedule the event to start early in the morning preferably before 7.00 am on the 

day to minimize exposure to the hottest part of the day. This will also help reduce 

the risk of heat-related illnesses. 

 

e. Participant fitness  

I. Participants are required to undergo a basic medical check-up before registration. 



 

 

II. Mandate the use of protective equipment such as helmets and gloves, and 

appropriate cycling attire. 

III. Categorize participants based on age and experience to prevent mismatches in skill 

levels. 

f. Bicycle standards  

I. Ensure all bicycles meet safety standards (brakes, tires, and reflectors in working 

condition).  

g. Hydration, heat and fatigue management 

I. Encourage cyclists to wear lightweight, breathable clothing to prevent heat 

exhaustion. 

II. Monitor participants for signs of fatigue and heat-related illnesses. 

III. Arrange shaded rest areas for cyclists. 

IV. Provide rehydration drinks and light snacks to aid recovery. 

h. Communication and emergency protocols 

I. Establish a clear communication plan for attending and reporting emergencies. 

II. Announce a protocol for withdrawing participants in case of injury or illness. 

i. Post-event safety measures 

I. Ensure medical teams remain available for some time after the event for delayed 

injury assessments. 

II. Arrange shaded rest areas for cyclists. 

III. Provide rehydration drinks and light snacks to aid recovery. 

IV. Conduct a review with event organizers, volunteers, and participants to improve 

safety measures in future events 

V. Keep records of any injuries or illnesses reported during the event. 

 

 

D. SWIMMING EVENTS 

a. Pre-event planning and assessment of the swimming location:  

i. Conduct thorough assessments of the chosen swimming location to identify 

potential hazards such as strong currents, underwater obstacles, dangerous 

animals such as crocodiles or pollution. 

ii. Ensure the water quality is suitable for swimming and meets safety 

standards set by local authorities. 

b. Participant Screening and Registration: 

i. Participants need to provide evidence of swimming ability, especially for 

longer distances or challenging conditions. 

ii. Implement a registration process that collects essential information about 

participants, including emergency contact details and any relevant medical 

conditions 

c. Safety Personnel and Equipment: 

i. Assign trained lifeguards or water safety personnel to monitor the 

swimming area throughout the event. 



 

 

ii. Equip lifeguards with flotation devices, rescue tubes, and communication 

devices to facilitate quick response in case of emergencies. 

iii. Require support boats to adhere to safety regulations, including carrying life 

jackets, first aid kits, and communication devices. 

d. Course Design and Marking: 

i. Design a clearly defined swimming course with visible markers or buoys to 

guide participants and ensure they stay within safe boundaries. 

ii. Mark hazardous areas or potential obstacles with warning signs or flags to 

alert swimmers and support boats. 

e. Personal Supporters: 

i. Limit the number of personal supporters accompanying swimmers to avoid 

overcrowding and interference with other participants. 

ii. Instruct supporters to provide encouragement and assistance to swimmers 

without impeding their progress or safety. 

f. Weather Monitoring and Contingency Plans: 

i. Monitor weather conditions closely leading up to the event and during the 

swim. 

ii. Have contingency plans in place for adverse weather conditions such as 

thunderstorms, high winds, or rough seas, including the option to postpone 

or cancel the event if necessary. 
g. Participant Briefing and Safety Education: 

i. Conduct a mandatory safety briefing for all participants prior to the event, 

covering topics such as course layout, emergency procedures, and water 

safety tips. 

ii. Provide educational materials or resources on swimming safety, including 

information on recognizing signs of fatigue or distress in the water. 

 

 

E. ROWING EVENTS 

a. Pre-Event Planning and Risk Assessment of the rowing location: 

i. Conduct a thorough risk assessment of the chosen rowing location to 

identify potential hazards such as currents, submerged obstacles, dangerous 

animals such as crocodiles, or boat traffic 

ii. Ensure the waterway is suitable for rowing and meets safety standards set 

by local authorities. 

b. Participant Screening and Registration: 

i. Participants need to provide evidence of previous experience, especially for 

longer distances or challenging conditions. 

ii. Implement a registration process that collects essential participant 

information, including emergency contacts and any relevant medical 

conditions. 

c. Safety Equipment and Boat Inspection: 

i. Ensure all rowing boats are in good condition and equipped with necessary 

safety gear, including life jackets or personal flotation devices (PFDs) for 

each participant. 



 

 

ii. Require participants to wear PFDs at all times during the event, with 

additional safety equipment such as whistles or lights for low visibility 

conditions. 

d. Course Design and Marking: 

i. Design a clearly defined rowing course with visible markers or buoys to 

guide participants and ensure they stay within safe boundaries. 

ii. Mark hazardous areas or navigation hazards with warning signs or flags to 

alert rowers and support boats. 

e. Safety Personnel and Equipment: 

i. Assign trained lifeguards or water safety personnel to monitor the rowing 

area throughout the event. 

ii. Equip lifeguards with flotation devices, rescue tubes, and communication 

devices to facilitate quick response in case of emergencies. 

iii. Require support boats to comply with safety regulations, including carrying 

essential safety equipment such as first aid kits, communication devices, and 

navigation lights. 

f. Personal Supporters: 

i. Limit the number of personal supporters accompanying rowers to avoid 

overcrowding and interference with other participants. 

ii. Instruct supporters to provide encouragement and assistance to rowers 
without impeding their progress or safety. 

g. Weather Monitoring and Contingency Plans: 

i. Monitor weather conditions closely leading up to the event and during the 

rowing activity. 

ii. Have contingency plans in place for adverse weather conditions such as high 

winds, thunderstorms, or rough seas, including the option to postpone or 

cancel the event if necessary. 

h. Participant Briefing and Safety Education: 

i. Conduct a mandatory safety briefing for all participants before the event, 

covering topics such as course layout, emergency procedures, and 

navigation rules. 

ii. Provide educational materials or resources on rowing safety, including tips 

for maintaining balance, steering, and responding to emergencies on the 

water. 

 

F. LIME AND SPOON RACE  

a. Maintain a safe Distance: Remind participants to maintain a safe distance from each 

other while carrying the lime and spoon to minimize the risk of collisions and 

accidental injuries. 

b. Hold Spoon Securely: Instruct participants to hold the spoon securely but not too 

tightly to allow for easy balance and maneuverability. Avoid holding the spoon in a 

way that could increase the likelihood of it hitting the face and back of the throat if 

dropped.  

c. Be Mindful of Surroundings: Remind participants to be aware of their surroundings 

and other participants to avoid sudden movements or actions that could lead to 

accidents or injuries. 



 

 

d. Running surface: should be non-slippery and even surface without any obstacles.  

e. Practice Balancing: Encourage participants to practice balancing the lime on the 

spoon before the race to improve their skills and reduce the risk of dropping the 

lime or spoon during the event. 

f. Stay Calm and Focused: Advise participants to stay calm and focused while 

participating in the race, avoiding unnecessary movements or distractions that 

could increase the risk of accidents. 

g. Follow Instructions: Ensure participants understand and follow any specific rules or 

instructions provided by the event organizers to ensure safety for all participants. 

 

 

 

 

G. CLIMBING THE GREASY POLE 
a. Proper Pole Preparation: 

i. Ensure the height of the pole (a part of Arecanut, Teak tree, etc. depending 

on the circumstances and the area of the country) is appropriate for the 

event location and the skill level of the participants. A pole that is too tall 

could increase the risk of injury from falls. 

ii. Ensure the pole is securely anchored to the ground to minimize the risk of it 

tipping over during the event.  

E.g. If the above-ground portion is 20 feet, the underground portion must be 

at least 5 feet 

iii. Inspect the pole for any signs of damage or weakness before applying 

grease.  

iv. Make sure the side pole is not damaged and strong enough to support the 

weight of the players 

b. Grease Application: 

i. Use a non-toxic, biodegradable grease that is safe for human contact. 

ii. Apply the grease evenly and thoroughly across the entire surface of the pole 

to create a consistent level of slipperiness. 

iii. Avoid using excessive amounts of grease that could increase the risk of 

participants sliding off the pole and injuring themselves. 

c. Safety Barriers: 

i. Erect safety barriers or padding around the base of the pole to cushion any 

falls and protect participants from impact injuries. 

ii. Therefore, although rubber cushions or mattresses or thick foam or 

inflatable mats are preferred, in the absence of such, it is advisable to use 

soft materials such as paddy straw or wood dust. 

Important: Do not use sand, gravel, or wood chips as they may cause injury 

in the event of a fall. 

iii. Regularly inspect and maintain the landing area to ensure it remains in good 
condition. 

d. Safety Guidelines for Participants: 



 

 

i. Know When to Stop: Encourage participants to recognize their limits and 

know when to stop climbing if they feel unsafe or exhausted. It's better to 

retreat and try again later than risk injury. 

ii. Avoid Piling on Each Other: Discourage participants from piling on top of 

each other to reach the flag, as this can increase the risk of falls and injuries 

to both climbers and those below. 

iii. Discourage reckless behavior or attempts to climb alone. 

e. Spotter or Support: 

i. Designate a spotter or support person on the ground to assist participants 

and provide guidance as they climb the pole.  

ii. This person can help ensure the safety of climbers and alert others to any 

potential hazards. 

f. Crowd management 

i. Create barriers to prevent crowds from approaching the pole 

ii. Barriers can be erected at a distance equal to the height of the post to 

control the crowd 

 

H. TUG-OF-WAR EVENT: 

a. Rope Safety: 

i. Use a strong and sturdy rope that is appropriate for the number of 

participants and the level of competition. 

ii. Inspect the rope before each use to ensure it is free from fraying, knots, or 

other signs of damage that could compromise safety. 

iii. Choose a rope length that is suitable for the age and strength of the 

participants, typically ranging from 25 to 35 meters. 

b. Anchor Points: 

i. Securely anchor the rope to two stable and immovable objects, such as poles 

or trees, ensuring they can withstand the force exerted during the tug-of-

war. 
ii. Check the anchor points before each match to ensure they are properly 

secured and can withstand the tension of the rope. 

c. Surface where the game is played 

i. The floor surface should be a safe surface and should not be dangerous to 

the participants of the game 

ii. Play on a grass surface that usually does not contain any harmful substances 

d. Participant Safety: 

i. Ensure participants are properly briefed on the rules and techniques of tug-

of-war before the event begins. 

ii. Request participants to wear appropriate footwear that offers good traction 

to prevent slipping during the match. 

iii. Encourage participants to warm up and stretch before participating to 

reduce the risk of muscle strains or injuries. 

iv. Avoid mixing of different age groups/extreme age groups in a single team 



 

 

 

 

 

I. SAC RACE 

a. The Venue:  

i. Before the event, thoroughly inspect the race area to identify any hazards 

such as uneven ground, rocks, or debris.  

ii. Ensure that the surface is flat, smooth, and free of obstacles. 

b. The Sacks:  

i. If possible, use high-quality sacks specifically designed for sack races. 

ii. Inspect each sack for tears, holes, or other defects before the race begins. 

iii. Ensure that the sacks are of appropriate size and weight for participants. 

c. Participants safety:  

i. Encourage participants to warm up and stretch before the race to prevent 

injuries.  

ii. Provide guidance on proper stretching techniques for the legs and lower 

back, which are commonly used during sack races. 

iii. Conduct a safety briefing before the race to inform participants of the rules, 

guidelines, and safety precautions.  

iv. Emphasize the importance of maintaining balance, avoiding collisions, and 

following instructions from race officials.  

v. Instruct participants on the proper technique for sack racing, including how 

to hold the sack, hop with both feet together, and maintain balance. 

vi. Discourage unsafe practices such as pushing, shoving, or rough play. 

d. Maintain a safe Distance: 

i. Mark a clear start line using cones or markers to prevent congestion and 

ensure a fair start for all participants.  

ii. Ensure that the start line is free of obstacles and hazards. 

iii. Remind participants to maintain a safe distance from each other during the 

race to minimize the risk of collisions and accidental injuries. 

e. Post-Race Cool Down:  

i. After the race, encourage participants to cool down and stretch to prevent 

muscle soreness and stiffness.  

ii. Provide water and snacks to replenish energy levels and promote recovery. 
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Annexure I





 

Pre- Competition Medical Assessment (PCMA) Guidelines 

a. Details of the participant  

1. Name:  

2. Age:  

3. Gender:  

4. Event:  

5. Date of participation:  

6. Contact details:  
 

b. Medical history  

General  No  
Yes, within 
the last 4 weeks 

Yes, prior to 
the last 4 weeks 

Infections (esp. viral) 
   

Rheumatic fever 
   

Heat illness 
   

Concussion 
   

Allergies to food, insects 
   

Allergies to drugs 
   

 
No 

within the last 4 weeks 
at rest……during/after 
exercise 

Prior to last 4 weeks 
at rest…during/after 
exercise 

Chest pain or tightness 
   

Palpitations 
   

Arrhythmias 
   

Other heart problems 
   

Dizziness 
   

Syncope 
   

 
No 

Yes, within 
the last 4 weeks 

Yes, prior to 
the last 4 weeks 

Hypertension 
   

Abnormal lipid profile 
   

Seizures, epilepsy 
   

Advised to give up sport by 
medical practitioner     

More quickly tired than 
teammates/ others    

Diarrhea illness 
   

 

 

 

Annexure II 



 

c. Family history  

1. Sudden unexplained deaths among family members-  

2. Cardiomyopathies  

3. Other non-communicable diseases  

 

d. Examination  

1. General examination:  

2. CVS:  

3. RS:  

4. ABDOMEN:  

5. NEUROLOGY:  

 

e. ECG 

12 LEAD ECG IN SUPINE POSITION  

 

Criteria. Consult a cardiologist in case of any doubt. 

Summarizing assessment of ECG 

a. normal  

b. abnormal, please specify 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

f. Player’s declaration 

 

I declare the above facts true and accurate -    

                                                                                 

……………………………………………. 

                                                                                   (Signature) 

 

g. Player is fit/ unfit for competition – 

                                                                 

…………………………………………………….. 

                                                                 Signature and stamp of medical practitioner 

 

 

 

 

 Guideline for ECG assessment 

1. Alteration of rhythm and arrhythmias 

2. Ischemic changes - 

3. Long QT  

4. Bragada pattern- type 1  

5. WPW 

6. Pathological Q waves  

7. Ventricular ectopic beats 

8. Other suspicious changes  

 



 

ප්රථමාධාර මධයස්ථානයක් සඳහා අත්යවශ්ය උපකරණ 
 

1. මූලික ප්රථමාධාර සැපයුම් 

• ඇලවුම් වෙළුම් පටි (Adhesive bandages) (විවිධ ප්රමාණ) 

• විෂබීජහරණය කළ සැරහුම් (ව ෝස් පෑඩ්) 

• ප්ලාස්ටර් (Adhesive tape) 

• විෂබීජ නාශක ෙයිප්(Antiseptic wipes) 

• විෂබීජ නාශක දියර (උදා: අයඩින්) 

• කපු පුළුන් 

• කතුර  

• ට්වීසරය(Tweezers) 

• එක් ෙරක් පමණක් භාවිතා කළ හැකි අත්ෙැසුම් (Disposable gloves) 

• මුෙ ආෙරණ 

 

2. තුවාල සත්කාර සහ කළමනාකරණය 

• විෂබීජහරණය කළ අක්ි වස්දුම්කාරක (eye wash) 

• විෂබීජහරණය කළ අක්ි සැරහුම් (eye pads) 

• ත්රිවකෝණ වෙළුම් පටි (උරමා සඳහා) 

• වර්ප් වෙළුම් පටි (උළුක්ු සහ ඇදීම් සඳහා)  

• පිළිස්සුම් සැරහුම් සහ වජල්/ක්රීම්  

• ක්ෂණික රසායනික අයිස් පැක් 

 

3. ප්රතිප්රබ ෝධනය කිරීබම් උපකරණ (තිබේ නම්) 

• ඒක-මාර්  කපාටයක් සහිත CPR මුහුණු ආෙරණයක් (CPR mask with one-way 

valve) 

• සාක්ු කෘතිම ශ්ෙසන උපකරණ (Pocket resuscitation mask) 

• පෑඩ් සහිත ස්ෙයංක්රීය බාහිර ඩිෆිබ්රිවල්ටරය (Automated External Defibrillator (AED) 

with pads) 

 

4. ඖෂධ සහ පාන වර්ග  

• වේදනා නාශක (උදා: පැරසිටවමෝල්) 

• මුඛ සජලනය කිරීවම් ලෙණ 

• ග්ලූවකෝස් (අඩු රුධිර සීනි හදිසි අෙසථ්ා සඳහා) 

 

5. අබනකුත් අත්යවශ්ය උපකරණ 

• ප්රථමාධාර අත්වපාත 

• හදිසි සම්බන්ධතා දුරකථන ඇමතුම් අංක ලැයිස්තුෙ 

• අමතර බැටරි සහිත ෆ්ලෑෂ් ලයිට්ව 

• උෂ්ණත්ෙමානය 

• අස්ි බිඳීම් සඳහා ආධාරක 

• ෙමනය බෑග්ල 

• බ්ලැන්කට්වුෙ (තාප වහෝ සාමානය) 

ඇමුණුම III  

 





இணைப்பு II: முதலுதவி நிணையத்திற்கான அத்தியாவசிய உபகரைங்கள் 

1. அடிப்பணை முதலுதவி பபாருட்கள் 

• ஒட்டும் கட்டுகள் (பல் வணகயான அளவுகள்) 

• கிருமியopக்கப்பட்ட மென்மெயான துணி வமக பட்ணைகள் மற்றும் ஆணைகள் 

• ஒட்டும் நாைா 

• கிருமி நாசினி துணைப்பான்கள் 

• கிருமி நாசினி கணரசல் (உதாரைம்:அயயாடின், ணைட்ரஜன் பபராக்ணசடு) 

• பருத்தி கம்பளி 

• கத்தாிக்யகால் மற்றும் சாமைம் 

• பயன்படுத்திவிட்டு தூக்கி எறியக்கூடிய ணகயுணறகள் (ணநட்ணரல் அல்ைது யைபைக்ஸ்) 

• முகமூடிகள் 

2. காயம் பராமாிப்பு மற்றும் காயம் யமைாண்ணம 

 fpUkpaopf;fg;gl;l fz;fOTk; jputk; kw;Wk; fz; Ngl;fs; 

 முக்ககோண கட்டுகள் (கழுவுகளுக்கு) 

 க்ரப்ீ கட்டுகள் (சுளுக்கு மற்றும் விகோரங்களுக்கு) 

 Vhpfhaq;fSf;fhd fl;Lf;fSk; mtw;Wf;fhd n[y; kw;Wk; fpwPk;fSk;. 

 cldb I]; fl;bg; nghjpfs; 

 Nudpf;N;fl; 
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3. புத்துயிர்(resuscitition) உபகரைங்கள் (கிணைத்தால்) 

• ஒரு வழி வால்வுைன் கூடிய CPR முகமூடி 

• பாக்பகட் புத்துயிர் முகமூடி 

• யபட்களுைன் கூடிய தானியங்கி நுண்ணிமை பிரிப்புத் தடுப்பான் (AED) 

4.kUe;Jfs; kw;Wk; ghzpfs; 

• வலி நிவாரைிகள் (உதாரைம், பாராசிட்ைமால்) 

• ஆண்டிைிஸ்ைமின்கள் (ஒவ்வாணமக்கு எதிர்விணனகள்) 

• வாய்வழி நீயரற்ற தீர்வு(ORS) 

• குளுக்யகாஸ் (குணறந்த இரத்த சர்க்கணர அவசரநிணைகளுக்கு) 

5. பிற அத்தியாவசிய உபகரைங்கள் 

• முதலுதவி ணகயயடு 

• அவசர பதாைர்பு பட்டியல் 

• உதிாி யபட்ைாிகளுைன் கூடிய ைார்ச்ணைட் 

• பவப்பமானி 

• எலும்பு முறிவுகளுக்கான பிளின்ட்கள் 

• வாந்தி ணபகள் 

• யபார்ணவ (பவப்ப அல்ைது வழக்கமான) 

  



 



 

 

Essential equipments for a first aid station 

1. Basic first aid supplies 

• Adhesive bandages (various sizes) 

• Sterile gauze pads and dressings 

• Adhesive tape 

• Antiseptic wipes 

• Antiseptic solution (e.g., iodine) 

• Cotton wool 

• Scissors and tweezers 

• Disposable gloves (nitrile or latex) 

• Face masks 

 

2. Wound care and injury management 

• Sterile eye wash and eye pads 

• Triangular bandages (for slings) 

• Crepe bandages (for sprains and strains) 

• Burn dressings and burn gel/cream 

• Instant cold packs 

 

3. Resuscitation equipment (If Available)  

• CPR mask with one-way valve 

• Pocket resuscitation mask 

• Automated External Defibrillator (AED) with pads 

 

4. Medications and solutions 

• Pain relievers (e.g., paracetamol) 

• Oral rehydration solution 

• Glucose (for low blood sugar emergencies) 

 

5. Other essential equipments 

• First aid manual 

• Emergency contact list 

• Flashlight with spare batteries 

• Thermometer 

• Splints for fractures 

• Vomit bags 

• Blanket (thermal or regular) 
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ශ්රී ලංකාවේ උත්සව සමවේදී සමවේ සංවිධානය කරන ක්රීඩා ඉසේවලට අදාළ 

අනතුරු ඇතුලු වවනත් වරෝගී තත්ත්වයන් වැළැක්වීම සහතික කිරීම සඳහා 

වන මාරවගෝපවේශයට අදාල පිරික්වුම් ලැයිසතතුව.  

වපාදු මාරවගෝපවේශ 

 විසතතරය ඔේ නැත අදහසත 
1.  වයෝගයතා පරීක්වෂණය    

1.1 ක්රීඩා තරඟ සඳහා වපර සූදානම    
1.1.1 මැරතන්, ගම හරහා දිවීම සහ පාපැදි පැදීම වැනි දිගු වේලාවක් පැවැත්වවන 

ඉසේ සඳහා තරඟ වදින්නන් අවම වශවෙන් තරගෙට සති 6 ක අධීක්ෂණෙක් 
ෙටවත් පුහුණුව ලබා ඇත    

1.2 තරඟයට වපර සිදු කරනු ලබන වසෞඛ්ය පරීක්වෂාවන්    
1.2.1 මැරතන්, ගම හරහා දිවීම, පාපැදි තරඟ, මීටර් 800 ට වැඩි පිහිනුම් ආදී 

මධ්යස්ථ මට්ටවමහි වහෝ ඊට ඉහළ මට්ටවමහි ක්රීඩා ඉසේ සඳහා 
සහභාගිවන්නන් තරඟෙට අවම වශවෙන් සතිෙකට වපර සුදුසුකම් ලත් 
වවද්ය වෘත්තිකවෙකු විසින් ශාරීරික ක්රිොකාරකම් සඳහා සූද්ානම සඳහා 

අද්ාළ වන  පූර්ව තරඟ වවද්ය තක්වස්රුව (Pre Competition Medical 
Assessment – PCMA) මාර්වගෝපවේශෙ භාවිතා කරමින් පවත්වනු ලබන 
පූර්ව තරඟ වසෞඛ්ය ඇගයීමකට භාජනෙ වී ඇත. 

   

 ශාරීරික ක්රිොකාරකම් සඳහා සූද්ානම් පිළිබඳ අද්ාළ වන ප්රශ්නාවලිෙ (2024 
PAR-Q+) සිෙලු තරගකරුවන් සම්පූර්ණ කර ඇත 

   

1.3 වවදය අනුමැතිය    
1.3.1 හඳුනාගත් වරෝගී තත්ත්වෙන් සහිත සහභාගීවන්නන් ඔවුන් සාමානයවෙන් 

වවද්ය ප්රතිකාර ලබා ගන්නා වසෞඛ්ය වෘත්තිකො වවතින් අද්ාළ ක්රීඩා 
ඉසේවට සහභාගී වීමට වෙෝගය බව ප්රකාශ කරමින් වවද්ය අනුමැතිෙ ලබා 
දීවම් සහතිකෙක් ඉදිරිපත් කර ඇත.    

1.4 සජලනය සහ වපෝෂණය    
1.4.1 ඉසේව පැවැත්වීමට වපර, පැවැත්වවන අතරතුර සහ ඉන් පසුව සජලනෙ සහ 

වපෝෂණෙ පවත්වා ගැනීමට සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කරන ලදී    
2.  පරිසරවේ ආරක්වෂාව    

2.1  සතථාන පරීක්වෂාව    
2.1.1 අසමාන භූමි ප්රවේශ, බාධ්ක වහෝ ප්රමාණවත් පරිදි ආවලෝකෙක් වනාමැති වීම 

වැනි උපද්රව සඳහා ස්ථානෙ පරීක්ෂා කරන ලදී.    
2.1.2 වායු දූෂණෙ පිළිබඳ කිසිදු සලකුණක් වනාමැත    

2.2 ආරක්වෂක පියවර    
2.2.1 අනවසරවෙන් ඇතුළුවීම වැළැක්වීම සහ පිරිස් හැසිරීම කළමනාකරණෙ 

සඳහා ප්රමාණවත් ආරක්ෂක පිෙවර ක්රිොත්මක වේ.    
2.2.2 හදිසි පිටවීම් පැහැදිලිව සලකුණු කර ඇති අතර ඒවාට පහසුවවන් ප්රවේශ විෙ 

හැකිෙ.    
3. උපකරණවල ආරක්වෂාව    

3.1 උපකරණ පරීක්වෂාව    

Lenovo
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3.1.1 ක්රීඩා ඉසේ සඳහා භාවිතා කරන සිෙලුම උපකරණ භාවිතෙට වපර ඒවාවෙහි 
සුරක්ිතභාවෙ සහ ක්රිොකාරිත්වෙ  සඳහා පරීක්ෂා කර ඇත    

4. ප්රථමාධාර සහ හදිසි සත්කාර    
4.1 සතථානීය වවදය පහුකම්    
4.1.1 උපාෙමාර්ගික අයුරින් හඳුනාගත් ඒ් ඒ් ස්ථානවල ප්රථමාධ්ාර මධ්යසථ්ාන 

ස්ථාපිත කර ඇත.    
4.1.2 මූලික ජීවිත ආධ්ාරක (BLS) කුසලතා සහිත පුහුණු ප්රථමාධ්ාර සපෙන්නන් 

වමම සථ්ාන වල සිටී    
4.2 සන්ිවේදන පේධති    
4.2.1 හදිසි අවසථ්ා සඳහා ප්රතිචාර ද්ැක්වීමට කාර්ෙක්ෂම සන්නිවේද්න ක්රමෙක් 

ක්රිොත්මක කර ඇත    
4.2.2 සම්බන්ධීකරණෙ සඳහා මධ්යගත සන්නිවේද්න මධ්යස්ථානෙක් නම් කර 

ඇත    
4.2.3 හදිසි ඇමතුම් අංක (උද්ා: ළඟම ඇති ප්රාවේශීෙ වරෝහල, සුවසැරිෙ ගිලන්රථ 

වස්වෙ, අද්ාළ ගිනි නිවන හමුද්ාව, ප්රවේශවේ වපාලිස් ස්ථානෙ ආදිෙ) එම 
ස්ථානවේ ප්රද්ර්ශනෙ කර ඇත.    

4.2.4 ළඟම ඇති වරෝහල සමඟ සෘජු සන්නිවේද්නෙ සඳහා ොන්රණෙක් ස්ථාපිත 
කර ඇත    

4.2.5 සංවිධ්ාෙක කමිටුවවහි සිෙලුම සාමාජිකයින්ට හදිසි වතාරතුරු සඳහා 
ප්රවේශෙ ඇත    

5. වරෝහල වවත ප්රවාහනය    
5.1 හදිසි  අවසතථාවලදී ප්රවාහන කටයුතු සිදු කිරීම    
5.1.1 වවද්ය පහසුකම් ලබා ගැනීම සඳහා අනතුරට/වරෝගාබාධ්ෙට ලක් වූ 

පුේගලයින් ප්රවාහනෙ කිරීම සඳහා නම් කරන ලද් වාහනෙක්/වාහන තිවේ    
5.1.2 අනතුරකට ලක්වූ තැනැත්තාවේ වකාන්ද් නැමීමකින් වතාරව සුවපහසු වලස 

ප්රවාහනෙ කළ හැකි වාහන අවම වශවෙන් එකක් වහෝ ති වේ    
5.1.3 පූර්ව හදිසි අනතුරු ද්ැනුම්දීම සඳහා ප්රාවේශීෙ වරෝහල් සමඟ සන්නිවේද්නෙ 

ස්ථාපිත කර ඇත.    
5.2 හදිසි සම්බන්ධතා    
5.2.1 හදිසි සම්බන්ධ්තා ලැයිස්තුව සිෙලුම කාර්ෙ මණ්ඩල සාමාජිකයින්ට ලබා දී 

ඇත    
6. කාලගුණය පිළිබඳ සලකා බැලීම   

 
6.1 කාලගුණය ිරීක්වෂණ    
6.1.1 අද්ාළ අවස්ථාවට වපර සහ අතරතුර පවතින කාලගුණික තත්ත්වෙන් 

(තාපෙ/ රස්නෙ, වැස්ස, වායු දූෂණෙ) නිරීක්ෂණෙ කරයි.    
6.1.2 අෙහපත් කාලගුණික තත්ත්වෙන් මගින් අවද්ානමක් ඇති වකවරන්වන් නම් 

අද්ාළ උත්සවෙ කල් ද්ැමීම වහෝ නැවත සැලසුම් කිරීම සඳහා හදිසි 
සැලැස්මක් ක්රිොත්මක වේ.    

6.2 තාපය සම්බන්ධවයන් වන මාරවගෝපවේශ    
6.2.1 සජල කිරීවම් ස්ථාන සහ වසවන සහිත විවේක ස්ථාන සපො ඇත    
6.2.2 මැරතන්, ගම හරහා දිවීම, පාපැදි පැදීම ෙනාදි දිගු වේලාවක් පැවැත්වවන 

තරඟ අවම වශවෙන් අද්ාළ දිනවේ උද්ෑසන 7.00 ට වපර ආරම්භ කරයි    
7. සහභාගිවන්නන් දැනුවත් කිරීම    

7.1 අදාළ ඉසේවට වපර වකටි විසතතර කිරීම් සිදු කිරීම    



7.1.1 ආරක්ෂක වරගුලාසි, හදිසි අවස්ථා කාර්ෙ පටිපාටි සහ තුවාල සිදුවීම් පිළිබඳ 
වාර්තා කිරීම පිළීබඳව ද්ැනුවත් කිරීම් කර ඇත     

7.1.2 ආරක්ෂක මාර්වගෝපවේශ පිළිබඳ වතාරතුරු වබද්ා හරින ලදී.    
7.1.3 මත්පැන් පානෙ කර සහභාගී වීම ද්ැඩි වලස අවධ්ර්ෙමත් කරනු ලැවේ.    

7.2 වසෞඛ්ය අධයාපනය    
7.2.1 වසෞඛ්යෙ සහ වෙෝගයතාව පවත්වා ගැනීම සහ ක්රීඩා ආශ්රිත අනතුරු හඳුනා 

ගැනීවම් වැද්ගත්කම පිළිබඳව සහභාගිවන්නන් ද්ැනුවත් කරන ලදී    
8. අධීක්වෂණය සහ ඇගයීම    

8.1 වවදය කණ්ඩායම් සමඟ සන්ිවේදනය    
8.1.1 ආරක්ෂක සැලසුම් සහ හදිසි පිෙවර පිළිබඳව ප්රාවේශීෙ වසෞඛ්ය වවද්ය 

නිලධ්ාරී (MOH) ද්ැනුවත් කවළ්ෙ.    
8.2  සිදුීම් වාරතා    
8.2.1 සිදුවීම් වාර්තා කිරීවම් ොන්රණෙ ක්රිොත්මකයි.    
8.2.2 උත්සවෙ අතරතුර සිදු වූ සිෙළුම අනතුරු සහ හදිසි අවස්ථා පිළිබඳ 

සවිස්තරාත්මක වාර්තාවක් සතිෙක් ඇතුළත MOH වවත ඉදිරිපත් කරනු 
ලැවේ.     

8.3 පශතචාත්-සිදුීම් අගැයීම    
8.3.1 අනුගමනෙ කරන ලද් ආරක්ෂිත පිෙවරවල සඵලතාවෙ ඇගයීම සඳහා 

පශ්චාත්-සිේි සංවාද් සැසිෙක් පවත්වන ලදී    
8.3.2 සහභාගිවන්නන්, ස්වේච්ඡා වස්වකයින් සහ ආරක්ෂක නිලධ්ාරීන්වගන් 

ප්රතිවපෝෂණ රැස් කරන ලදී.    
8.3.3 අනාගතවේ දී පැවැත්වවන ක්රීඩා උත්සව සැලසුම්කරණෙට වැඩිදියුණු කළ 

යුතු ක්වෂ්ර හඳුනා ගන්නා ලදී.    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



විවශතෂිත මාරවගෝපවේශ – ඉසේ ආරක්වෂණ පිරික්වුම් ලැයිසතතුව 

A. වකාට්ට-වපාර ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 සහභාගිවන්නන් සඳහා වන මාරවගෝපවේශ    
1.1 සාධ්ාරණව ක්රීඩා කිරීම පිළිබඳ නීති ක්රිොත්මක කිරීම සහ අික වලස 

ආක්රමණශීලී හැසිරීම අවධ්ර්ෙමත් කරන්න    
1.2 අවද්ානමක් ඇති කළ හැකි තත්ත්වෙන් පවතීද් ෙන්න පූර්වවෙන් හඳුනා 

ගැනීම සඳහා සහභාගිවන්නන් මූලික වසෞඛ්ය පරීක්ෂණෙකට භාජනෙ 
කරන්න    

1.3 හිස, වගල සහ වකාඳු ඇට වපවළහි අනතුරු පිළිබඳ මෑත කාලීන වරෝග 
ඉතිහාසෙක් සහිත තැනැත්තන් සහ එවැනි අනතුරු සඳහා ප්රතිකාර ලබා 
ගන්නා තැනැත්තන් සහභාගී කරවා වනාගන්න    

1.4 හිස, වගල සහ වකාඳු ඇට වපවළහි අනතුරු පිළිබඳ අතීත වරෝග ඉතිහාසෙක් 
සහිත තැනැත්තන් සඳහා වවද්ය උපවද්ස් අවශය වේ    

2 පැති කණු සහ මධය වපාල්ල (දණ්ියම) :    
2.1 පැති කණු සහ ද්ණ්ඩිෙමට හානි වී වනාමැති බවත්, ක්රීඩකෙන්වේ බරට 

ඔවරාත්තු දිෙ හැකි පරිදි ශක්තිමත් බවටත් සහතික කර ගන්න    
2.2 පැති කණු ආරක්ිතව වපාළවට සම්බන්ධ් කරන්න    
2.3 බිම සිට ද්ණ්ඩිෙම ද්ක්වා උපරිම උස මීටර් 2ක් වලස පවත්වා ගන්න.    

3 පතිත ීවම් ප්රවේශය    
3.1 කණු වටා රබර් කුෂන් වහෝ වමට්ට වහෝ ඝන ව ෝම් වහෝ පිම්බිෙ හැකි 

වමට්ට වහෝ එවැන්නක් වනාමැති විටකදී  පිදුරු වහෝ ලී කුඩු වැනි මෘදු 
ද්රවයෙක් සහිත පතිත වීවම් ප්රවේශෙක් සපෙන්න.    

3.2 වැලි, වබාරළු වහෝ ලී කැබලි භාවිතා වනාකරන්න    
3.3 පතිත ීවම් ප්රවේශය නිරතුරු පරීක්ෂා කර නඩත්තු කරන්න.    
3.4 වැටීමකදී ඇතිවන බලපෑම විසිරොම සඳහා නිසි තාක්ෂණික ක්රම භාවිතා 

කරමින් පතිත වන වලසට සහභාගීවන්නන් දිරිමත් කරන්න    
4 වකාට්ට:    

4.1 එක් එක් වකාට්ටවේ උපරිම බර ග්රෑම් 650 වනාඉක්මවන බවට වග බලා 
ගන්න.    

4.2 වකාට්ට ආවරණෙ/ උරෙ සඳහා මෘදු, අනතුරුද්ාෙක වනාවන වරදි වර්ග 
භාවිතා කරන්න.    

4.3 වකාට්ට, තද් වහෝ තියුණු ද්රවය භාවිත වනාකර මෘදු සහ සැහැල්ලු කපු, ව ෝම්, 
වරදි වැනි ද්රවයවලින් පුරවන්න    

4.4 හානිෙට පත් වකාට්ට නිතිපතා පරීක්ෂා කර හානිෙට පත් වකාට්ට වවනුවට 
වවනත් වකාට්ට ආවේශ  කරන්න.    

4.5 ආවේශ කිරීම සඳහා අමතර වකාට්ට තබා ගන්න.    
5 වපාදු    

5.1 ක්රීඩකයින්වේ වෙස සහ බර ගලපන්න    
5.2 නරඹන්නන් වඩාත් සමීපෙට පැමිණීම වැළැක්වීම සඳහා පැහැදිලිව සීමාවන් 

සලකුණු කරන්න    
5.3 බිමට වැවටන ක්රීඩකයින්ට සහාෙ වීම සඳහා කණු වද්පස ශක්තිමත් 

පුේගලයින් ස්ථානගත කරන්න.    



 

B ගම හරහා දිීම ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 සෑම කිවලෝමීටරෙකටම  ජලෙ ලබා දීවම් මධ්යසථ්ාන පිහිටුවන්න    
2 විජලනෙ, උණුසුවමන් ඇතිවන විඩාව සහ සුළු ආබාධ් සඳහා ප්රතිකාර ලබා 

දීමට අවශය වවද්ය සැපයුම් සමඟ වවද්ය කණ්ඩාෙම් සිටින බවට වග බලා 
ගන්න.    

3 අවශය විවටක විවේක ගැනීමට හා වවවහස නිවා ගැනීමට හැකිවන 

පරිේවද්න්,  ජලෙ , ඛ්නිජ ද්රවය මිශ්රිත ජලෙ (electrolyte drinks) සහ 
වවද්ය උපකරණ සහිත  ආවරණ සහිත හා කූඩාරම්, ධ්ාවන කටයුතු සිදු 
කරන මාර්ගවේ විවිධ් ස්ථාන වල ස්ථාපිත කරන්න     

4 හිරු ආවරණ ක්රීම් වර්ග, හිස් වැසුම්, සැහැල්ලු හා හුසම් ගැනීමට පහසු 
අන්ද්වම් ඇඳුම් ඇඳීමට සහභාගිවන්නන් දිරිමත් කරන්න    

5 හිරු ආවරණ ක්රීම් රැවගන ඒම අතපසු වුවන් සඳහා ලිොපදිංචි ස්ථානවෙන් 
ඒවා නිකුත් කිරීමට අවශය ක්රිො මාර්ග ගන්න     

6 තරඟකරුවන් අික  උණුසුමට නිරාවරණෙ වීම හැකි තාක් අවම කිරීම 

සඳහා තරඟ ඉසවුව උද්ෑසන 7.00 ට පමණ ආරම්භ කරන්න    
7 සංඥා පුවරු සහ වක්තු භාවිතා කරමින් රථවාහන පාලනෙ සඳහා පළාත් 

පාලන ආෙතන සහ ශ්රී ලංකා වපාලිසිෙ සමඟ සමීපව සම්බන්ධීකරණෙ 
කරන්න    

8 තරග අවසානවේ දී  වවද්ය ආධ්ාර, විජලනෙ වැළැක්වීම, විවේකෙ ලබා 
ගැනීම  සඳහා පශ්චාත් තරඟ සහාෙ ලබා වද්න්න    

9 සජලනෙ, වේගෙ සහ  පාලනෙ කිරීම සහ  තාපෙ ආශ්රිත වරෝග වැළැක්වීම 
පිළිබඳව සහභාගිවන්නන් ද්ැනුවත් කරන්න.    



 

 

D පිහිනුම් තරඟ ඉසේ ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 පිහිනුම් ස්ථානවේ ආරක්ෂාව පිළිබඳ තක්වස්රුවක් සිදු කරන්න.    

C පා පැදි තරග Yes No Remarks 
  

   
1 අවම වාහන තද්බද්ෙක්, වහාඳ මාර්ග තත්ත්වෙන් සහ පාපැදිකරුවන් සඳහා 

ප්රමාණවත් ඉඩක් සහිත මාර්ග වතෝරන්න    
2 තියුණු වංගු, වලවල්, බෑවුම් වැනි අනතුරුද්ාෙක ප්රවේශ හඳුනාවගන ඒවා 

සලකුණු කරන්න    
3 රථවාහන නිොමනෙ කිරීමට සහ අවශය ස්ථානවල මාර්ග වසා ද්ැමීමට 

වපාලිසිෙ සමඟ සම්බන්ධීකරණෙ කරන්න    
4 සංඥා පුවරු සහ වක්තු භාවිතා කරමින් පාපැදිකරුවන්ට මඟ වපන්වීම සඳහා 

මාර්ගෙ පැහැදිලිව සලකුණු කරන්න    
5 අනතුරු වළක්වා ගැනීම සඳහා හරස් මාර්ගවල / හන්දිවල ස්වේච්ඡා 

වස්වකෙන් වොද්වන්න    
6 හදිසි වවද්යාධ්ාර සැලසීම සඳහා මාර්ගවේ ජංගම වවද්ය කණ්ඩාෙම් සහ 

ගිලන්රථ වොද්වන්න    
7 විජලනෙ වැළැක්වීම සඳහා  මාරගය දිවේ ියමිත දුර පරාසයන් තුළ ජලය 

ලබා දීවම් මධයසතථාන පිහිටුවන්න    
8 විජලනෙ, තාප වවවහස සහ සුළු ආබාධ් වැනි ගැටලු වලට මුහුණ දීමට 

වවද්ය කණ්ඩාෙම් සන්නේධ් බව සහතික කර ගන්න    
9 කාලගුණ අනාවැකි නිරීක්ෂණෙ කරන්න;  අික රස්නෙ වහෝ තද් වැසි 

අතරතුර තරග සංවිධ්ානෙ කිරීවමන් වළකින්න    
10 පාපැදි කරුවන් සඳහා වසවන සහිත විවේක ස්ථාන ස්ථාපිත කරන්න    
11 දිනවේ උණුසුම අික වේලාවට නිරාවරණෙ වීම හැකි තාක් අවම කිරීම 

සඳහා තරඟ ඉසවුව  ආරම්භ කිරීමට වඩාත් සුදුසු  උද්ෑසන 7.00 ට වපර 
තරගෙ ආරම්භ කිරීමට කටයුතු සුද්ානම් කරන්න    

12 ලිොපදිංචි වීමට වපර සහභාගිවන්නන් අවශය වවද්ය පරීක්ෂාවට භාජනෙ වී 
ඇති බවට සහතික වන්න.    

13 හිස් ආවරණ (වහල්මට්) සහ අත්වැසුම් ඇතුළු ආරක්ිත උපකරණ පාවිච්චිෙ 
සහ පා පැදි තරග සඳහා සුදුසු ඇඳුම් භාවිතා කිරීම අනිවාර්ෙ කරන්න    

14 වෙස සහ පළපුරුේද් අනුව සහභාගිවන්නන් වර්ගීකරණෙ කරන්න    
15 තිරිංග, ටෙර් සහ පරාවර්තක, ආරක්ිත ප්රමිතීන්ට අනුකූල බවට සහතික 

කිරීම සඳහා බයිසිකල් පරීක්ෂා කරන්න    
16 සුවෙ ලබා ගැනීමට උපකාර කිරීම සඳහා සජලනෙ කිරීවම් පාන වර්ග සහ 

සැහැල්ලු ආහාර ලබා වද්න්න    
17 හදිසි අවසථ්ා වලදී ක්රිොත්මක වීමට සහ  අනතුරක් වහෝ වරෝගී තත්ත්වෙක් 

ඇති වුවවහාත් සහභාගිවන්නන් තරගවෙන් ඉවත් කර ගැනීවම් ක්රිො පටිපාටි 
සඳහා පැහැදිලි සන්නිවේද්න සැලැස්මක් ස්ථාපිත කරන්න    

18 ප්රමාද් වී වාර්තාවන අනතුරු තක්වස්රු කිරීම් සඳහා වවද්ය කණ්ඩාෙම් ෙම් 
කාලෙක් සඳහා සූද්ානමින් සිටින බවට වග බලා ගන්න    



2 ජලවේ ගුණාත්මකභාවෙ වේශීෙ ආරක්ෂක ප්රමිතීන්ට අනුකූල වන බවට 
සහතික වන්න.    

3 සහභාගිවන්නන් සිෙ පිහිනුම් හැකිොවන් පිළිබඳව සාක්ි ඉදිරිපත් කළ 
යුතුෙ.    

4 හදිසි අවසථ්ාවන්ී ද්ැන්විෙ යුතු දුරකථන අංක සහ වසෞඛ්ය තත්ත්වෙන් 
පිළිබඳ විස්තර රැස් කරන්න.    

5 පාවවන උපාංග සහ ගලවා ගැනීවම් වමවලම් සහිත පුහුණුව ලත් 
ජීවිතාරක්ෂකයින් වොද්වන්න.    

6 ආධ්ාරක වබෝට්ටුවල ජීවිතාරක්ෂක කබා, ප්රථමාධ්ාර කට්ටල සහ 
සන්නිවේද්න උපාංග ඇති බවට වග බලා ගන්න.    

7 සහභාගීවන්නන්ට මග වපන්වීම සහ ඔවුන් ආරක්ිත සීමාවන් තුළ රැඳී සිටීම 
සහතික කිරීම සඳහා වබෝොවන් සහ ද්ෘශයමාන සළකුණු වලින් අද්ාල 
ප්රවේශෙ සලකුණු කරන්න.    

8 තද්බද්ෙ වළක්වා ගැනීම සඳහා පුේගලික ආධ්ාරකරුවන් ගණන සීමා 
කරන්න.    

9 තරග ආරම්භෙට වපර සහ තරඟ අතරතුරදී කාලගුණික තත්ත්වෙන් 
නිරීක්ෂණෙ කර හදිසි සැලසුම් ක්රිොත්මක කිරීමට කටයුතු කරන්න    

10 තරගෙට වපර අනිවාර්ෙවෙන් අනුගමනෙ කළ යුතු ආරක්ෂක වැඩ පිළිවවල 
සම්බන්ධ්ව ද්ැනුවත් කරන්න    

 

E ඔරු පැදීවම් තරඟ ඉසවු ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 සැඩ පහර , දිෙ ෙට ඇති බාධ්ක, කිඹුලන් වැනි භොනක සතුන් වහෝ ඔරු 
ගමනාගමන අවහිරතා ෙනාදී  උපද්රව හඳුනා ගැනී සඳහා ඔරු පැදීවම් 
ස්ථානෙ තක්වස්රු කරන්න.    

2 වබෝට්ටු වහාඳ තත්ත්වවේ පවතින බවත් සෑම සහභාගීවන්වනකු සඳහාම 
ජීවිතාරක්ෂක කබා ඇති බවත් සහතික කර ගන්න.    

3 සිෙලුම සහභාගිවන්නන් සෑම විටම පුේගලික පාවවන උපාංග (PFD) පැළඳ 
සිටින බවට සහතික වන්න.    

4 ඔරු පැදීවම් මාර්ගෙ සහ අනතුරුද්ාෙක ප්රවේශ පැහැදිලිව සලකුණු කරන්න.    
5 පුහුණු ජීවිතාරක්ෂකයින් සහ ආරක්ෂක උපකරණ සහිත ආධ්ාරක වබෝට්ටු 

වොද්වන්න.    
6 තද් බද්ෙ වැළැක්වීම සඳහා පුේගලික ආධ්ාරකරුවන් සීමා කරන්න.    
7 කාලගුණෙ නිරීක්ෂණෙ කර අහිතකර තත්වෙන් සඳහා සූද්ානම් වන්න.    
8 හදිසි ක්රිො පටිපාටි සහ නීති ආවරණෙ වන පරිදි ආරක්ෂක විි විද්ාන පිළිබඳ 

සිෙලුම සහභාගීවන්නන් තරඟ ඉසවුවට වපර ද්ැනුවත් කරන්න    
 

F හැන්ද මත වදහි වගිය තබා වගන යාම ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 සහභාගිවන්නන් අතර ආරක්ිත දුරක් පවත්වා ගන්න.    
2 හැන්ද් ආරක්ිතව රඳවා ගැනීමට සහභාගිවන්නන්ට උපවද්ස් වද්න්න.    
3 හදිසි චලනෙන් වහෝ අනතුරු වහෝ තුවාල වලට තුඩු දිෙ හැකි ක්රිො වළක්වා 

ගැනීම සඳහා සඳහා වටපිටාව පිළිබඳ ද්ැනුවත්භාවෙ කරන්න.    



4 හැන්ද් මත වද්හි වගඩිෙ සමබරව තබා ගැනීමට පුරුදු වීමට ඉඩ වද්න්න.    
5 සන්සුන්ව හා අවධ්ානවෙන් සිටින වලස සහභාගිවන්නන්ට උපවද්ස් වද්න්න.    
6 සිෙලුම සහභාගිවන්නන් තරග නීති සහ උපවද්ස් අනුගමනෙ කරන බවට 

සහතික වන්න.    
 

G ලිසතසන ගවහත නැගීම ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 කණුව සුදුසු උසකින් යුක්ත බවත් ආරක්ිතව වපාවළාවට සම්බන්ධ් කර 
ඇති බවත් සහතික කර ගන්න.    

2 ග්රීස් ආවල්ප කිරීමට වපර කණුව හානි වී වහෝ වහෝ දුර්වලතාවෙක් ඇත්ද්ැයි 
පරීක්ෂා කරන්න.    

3 විෂ රහිත හා පරිසර හිතකාමී ග්රීස් වර්ගෙක් භාවිතා කරන්න    
4 අික ප්රමාණෙක් වනාමැතිව ඒකාකාරව හා වහාඳින් ග්රීස් ආවල්ප කරන්න    
5 කණුවේ පාද්ෙ වටා ආරක්ිත බාධ්ක වහෝ කුෂන් වොද්ා සකසන්න    
6 වැටීමකදී තුවාල වීම වැළැක්වීමට රබර් කුෂන් වහෝ වමට්ට වහෝ සුළං පුරවන 

ලද් වමට්ට වහෝ එවැන්නක් වනාමැති විටකදී  පිදුරු වහෝ ලී කුඩු වැනි මෘදු 
ද්රවයෙක් සහිත පතිත වීවම් ප්රවේශෙක් සපෙන්න.    

7 වනාසැලකිලිමත් හැසිරීම් වහෝ එකිවනකා මත නැඟීම උත්සාහ කිරීම 
වළක්වන්න    

8 සහභාගිවන්නන්ට සහාෙ වීමට සහ ඔවුන්වේ ආරක්ෂාව සඳහා 
මඟවපන්වීමට පුේගලවෙකු නම්කරන්න    

9 කණුවේ උසට සමාන දුරින් බාධ්ක ඉදිකරමින් වසනඟ කළමනාකරණෙ 
කරන්න.    

 

H කඹ ඇදීවම් ඉසේව ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 කඹය    

1.1 
සහභාගිවන්නන් සංඛ්යාවට සහ තරඟ මට්ටමට ගැලවපන ශක්තිමත් කඹෙක් 
භාවිතා කරන්න.    

1.2 
කඹෙ නූල් ගැලවී වනාමැති බවටත්, ගැට වහෝ වවනත් හානි වලින් වතාර 
බවටත් සහතික කර ගන්න.    

2 ඇදීවම් දී වෙවද්න බලෙට ඔවරාත්තු දීම සඳහා ආරක්ිත වලස කණුවක් 
වහෝ ගසක් වැනි ස්ථාවර හා නිෂ්චල වස්ූන් වල වහාඳින් ගැටගසා ඇති 
බවට තහවුරු කරන්න     

3 අනතුරුද්ාෙක ද්රවය වනාමැති ආරක්ිත, තණවකාළවලින් වැසුණු මතුපිටක 
තරගෙ පවත්වන්න    

4 කඹ ඇදීවම් නීති සහ ශිල්ීෙ ක්රම පිළිබඳව සහභාගිවන්නන් නිසි වලස 
ද්ැනුවත් කරන්න    

5 සහභාගිවන්නන් වලස්සාොම වැළැක්වීම සඳහා සුදුසු පාවහන් පැළඳ සිටින 
බවට වග බලා ගන්න.    

6 සහභාගී වීමට වපර ශරීරෙ උණුසුම් කිරීවම් සහ ප්රතයසථ් කිරීවම් (ඇදීවම්) 
වයාොම වල වෙදීමට සහභාගීවන්නන් දිරිමත් කිරීම.    

 



I වගෝනී පැනීවම් තරඟය ඔේ නැත අද්හස් 

  
   

1 ධ්ාවන ප්රවේශෙ බාධ්ක, ගල් වහෝ වවනත් උපද්රව වලින් වතාර බවට වග බලා 
ගන්න.    

2 ධ්ාවන ප්රවේශෙ මතුපිට පැතලි හා සිනිඳු බව සහතික කර ගන්න    
3 ඉරීම්, සිදුරු වහෝ වවනත් වද්ෝෂ නැති උසස් තත්ත්වවේ වගෝනි භාවිතා 

කරන්න.    
4 වගෝනි, තරගකරුවන්ට ගැලවපන ප්රමාණෙට සහ ඔවුන්වේ බරට ඔවරාත්තු 

දිෙ හැකි බවට වග බලා ගන්න.    
5 තරඟෙට වපර ශරීරෙ උණුසුම් කිරීම්, තරඟ නීති, මාර්වගෝපවේශ, 

පූර්වාරක්ෂක ක්රිොමාර්ග සහ ආරක්ෂාව පිළිබඳ  ද්ැනුවත් කරන්න    
6 වකෝන් වහෝ වවනත් සළකුණු භාවිතා කරමින් පැහැදිළි ආරම්භක වර්ඛ්ාව 

සළකුණු කරන්න    
7 තරඟෙ අතරතුර තරගකරුවන් එකිවනකා අතර ආරක්ෂාකාරී පරතරෙක් 

පවත්වා ගන්නා බවට තහවුරු කරගන්න    
8 තරඟවෙන් පසු ඇතිවිෙ හැකි අනතුරු වළක්වා ගැනීම සඳහා සිරුර සිසිල් 

කිරීවම් ක්රිොකාරකම් දිරිමත් කරන්න.    
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செய்யும்பபாது ைாயங்ைள் மற்றும் ைடுகமயான மருத்துவ நிகலகமைளிலிருந்து 

பாதுைாப்கப உறுதி செய்வதற்ைான ொிபார்ப்புப் பட்டியல். 

சபாதுவான வழிைாட்டுதல்ைள் 

 விளக்கம் 
ஆம் 

 
இல்லல 

 
கருத்துக்கள் 

1.   
உடற்தகுதி ததரவ்ு    

1.1 நிைழ்வுக்கு முந்கதய பயிற்ெி 
    

1.1.1 நீண்ட ைால பபாட்டிைளில் (மராத்தான்ைள், குறுக்கு நாடு 

ஓட்டங்ைள், கெக்ைிள் ஓட்டுதல்) பங்பைற்பாளர்ைள் 

பமற்பார்கவயின் ைீழ் குகைந்தது 6 வாரங்ைள் பயிற்ெி 

சபற்றுள்ளனர். 

.    
1.2 நிைழ்வுக்கு முந்கதய சுைாதார பாிபொதகனைள் 

    
1.2.1 மிதமான அல்லது உயர் 

தீவிரம் சைாண்ட நிைழ்வுைளில் (எ.ைா., பமரத்தான், கெக்ைிள் 

ஓட்டுதல், 800 மீ+ நீச்ெல்) பங்பைற்பாளர்ைள், நிைழ்வுக்கு 

குகைந்தது 1 வாரத்திற்கு முன்பு, பபாட்டிக்கு முந்கதய மருத்துவ 

மதிப்பீடு (PCMA) வினாத்தாகளப் பயன்படுத்தி சுைாதார 

மதிப்பீட்கட பமற்சைாண்டுள்ளனர். 

 

   

1.3 மருத்துவ அனுமதி 
    

1.3.1 அைியப்பட்ட மருத்துவ நிகலகமைகளக் சைாண்ட 

பங்பைற்பாளர்ைள் தங்ைள் வழக்ைமான சுைாதார 

வழங்குநாிடமிருந்து அனுமதிச் ொன்ைிதகழச் ெமர்ப்பித்துள்ளனர். 
    

1.4 நீபரற்ைம் மற்றும் ஊட்டச்ெத்து 
    

1.4.1 பங்பைற்பாளர்ைள் நிைழ்விற்கு முன்பும், அதன் பபாதும், அதன் 

பின்னரும் ொியான நீபரற்ைம் மற்றும் ஊட்டச்ெத்கத பராமாிக்ை 

ஊக்குவித்தார்ைள். 
    

2.  சுற்றுச்சூழல் பாதுைாப்பு 

    
2.1  இடம் ஆய்வு 

    
2.1.1 ெீரற்ை நிலப்பரப்பு, தகடைள், பபாதுமான சவளிச்ெமின்கம 

பபான்ை ஆபத்துைளுக்ைாை இடம் ஆய்வு செய்யப்பட்டது. 
    

Lenovo
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2.1.2 ைாற்று மாசுபாட்டின் அைிகுைிைள் எதுவும் இல்கல 
    

2.2 பாதுைாப்பு நடவடிக்கைைள் 
    

2.2.1 அங்ைீைாிக்ைப்படாத அணுைகலத் தடுக்ைவும், கூட்டத்கதக் 

ைட்டுப்படுத்தவும் பாதுைாப்பு நடவடிக்கைைள் 

எடுக்ைப்பட்டுள்ளன. 
    

2.2.2 அவெரைால சவளிபயற்ைங்ைள் சதளிவாைக் குைிக்ைப்பட்டு 

எளிதில் அணுைக்கூடியகவ. 
    

3. உபைரணங்ைளின் பாதுைாப்பு 
    

3.1 உபைரணங்ைள் ஆய்வு    
3.1.1 அகனத்து விகளயாட்டு உபைரணங்ைளும் 

பயன்படுத்தப்படுவதற்கு முன்பு பாதுைாப்பு மற்றும் 

செயல்பாட்டிற்ைாை பாிபொதிக்ைப்பட்டன. 
    

4. முதலுதவி மற்றும் அவெர ெிைிச்கெ 
    

4.1 தளத்தில் மருத்துவ வெதிைள் 
    

4.1.1 மூபலாபாய இடங்ைளில் முதலுதவி நிகலயங்ைள் 

நிறுவப்பட்டுள்ளன. 
    

4.1.2 அடிப்பகட வாழ்க்கை ஆதரவு (BLS) திைன்ைகளக் சைாண்ட 

பயிற்ெி சபற்ை முதலுதவி பணியாளர்ைள் உள்ளனர். 
    

4.2 சதாடர்பு அகமப்புைள் 
    

4.2.1 அவெரைால பதிலளிப்புக்ைாை செயல்படுத்தப்பட்ட திைகமயான 

தைவல் சதாடர்பு அகமப்புைள். 
    

4.2.2 ஒருங்ைிகணப்புக்ைாை ஒரு கமயப்படுத்தப்பட்ட தைவல் சதாடர்பு 

கமயம் நியமிக்ைப்பட்டுள்ளது. 
.    

4.2.3 அவெர சதாடர்பு எண்ைள் (உள்ளூர் மருத்துவமகன, 

ஆம்புலன்ஸ், தீயகணப்பு பகட, ைாவல்துகை) அந்த இடத்தில் 

ைாட்ெிப்படுத்தப்பட்டுள்ளன. 
    

4.2.4 அருைிலுள்ள மருத்துவமகனயுடன் பநரடி சதாடர்பு சைாள்ள 

நிறுவப்பட்ட வழிமுகை. 
    

4.2.5 அகனத்து ஏற்பாட்டுக் குழு உறுப்பினர்ைளும் அவெரைாலத் 

தைவல்ைகள அணுைலாம்    



. 
5. மருத்துவமகனக்கு பபாக்குவரத்து 

    
5.1 அவெர பபாக்குவரத்து 

    
5.1.1 ைாயமகடந்த/பநாய்வாய்ப்பட்ட பங்பைற்பாளர்ைகள மருத்துவ 

வெதிைளுக்கு சைாண்டு செல்வதற்கு பிரத்பயை வாைனம்(ைள்) 

உள்ளன. 
    

5.1.2 ைாயமகடந்த நபகர முதுகை வகளக்ைாமல் வெதியாை ஏற்ைிச் 

செல்லக்கூடிய ஒரு வாைனமாவது உள்ளது. 
    

5.1.3 அவெரைால அைிவிப்கப முன்கூட்டிபய அைிவிப்பதற்ைாை 

உள்ளூர் மருத்துவமகனைளுடன் சதாடர்பு ஏற்படுத்தப்பட்டது. 
    

5.2 அவெரத் சதாடர்புைள் 
    

5.2.1 அவெர சதாடர்பு பட்டியல் அகனத்து ஊழியர்ைளுடனும் 

பைிரப்பட்டது. 
    

 
 
 
6. 

 

 

வானிகல பாிெீலகனைள் 
    

6.1 வானிகல ைண்ைாணிப்பு 
    

6.1.1 நிைழ்விற்கு முன்னும் பின்னும் வானிகல நிகல 

ைண்ைாணிக்ைப்படுைிைது (சவப்பம், மகழ, ைாற்று மாசுபாடு). 
    

6.1.2 பாதைமான வானிகல ைாரணமாை மறு திட்டமிடலுக்ைான 

தற்செயல் திட்டம் நகடமுகையில் உள்ளது. 
    

6.2 சவப்ப வழிைாட்டுதல்ைள் 
    

6.2.1 நீபரற்ை நிகலயங்ைள் மற்றும் நிழலான ஓய்வு பகுதிைள் 

வழங்ைப்பட்டுள்ளன. 
    

6.2.2 நீண்ட ைால நிைழ்வுைள் ைாகல 7:00 மணியளவில் சதாடங்கும் 
    

7. பங்பைற்பாளர் ைல்வி 
    

7.1 நிைழ்வுக்கு முந்கதய சுருக்ைங்ைள் 
    



7.1.1 பங்பைற்பாளர்ைள் பாதுைாப்பு விதிமுகைைள், அவெரைால 

நகடமுகைைள் மற்றும் ைாயங்ைகளப் புைாரளித்தல் குைித்து 

சதாிவித்தனர். 
    

7.1.2 பாதுைாப்பு வழிைாட்டுதல்ைள் குைித்த தைவல் சபாருட்ைள் 

விநிபயாைிக்ைப்பட்டன. 
    

7.1.3 மது அருந்திய நிகலயில் பங்பைற்பது ைண்டிப்பாை 

தகடசெய்யப்பட்டுள்ளது. 

. 
    

7.2 சுைாதார ைல்வி 
    

7.2.1 உடல்நலம், உடற்தகுதிகயப் பராமாித்தல் மற்றும் விகளயாட்டு 

சதாடர்பான ைாயங்ைகள அங்ைீைாிப்பது குைித்து விழிப்புணர்வு 

அளிக்ைப்படுைிைது. 
    

8. ைண்ைாணிப்பு மற்றும் மதிப்பீடு 
    

8.1 மருத்துவ அதிைாாிைளுடன் சதாடர்பு 
    

8.1.1 பாதுைாப்புத் திட்டங்ைள் மற்றும் அவெர நடவடிக்கைைள் குைித்து 

பகுதி சுைாதார மருத்துவ அதிைாாி (MOH) சதாிவித்தார். 
    

8.2  ெம்பவ அைிக்கைைள் 

    
8.2.1 ெம்பவ அைிக்கையிடல் வழிமுகை நகடமுகையில் உள்ளது. 

    
8.2.2 ைாயங்ைள் அல்லது அவெரநிகலைள் குைித்த விாிவான 

அைிக்கைைள் சதாகுக்ைப்பட்டு ஒரு வாரத்திற்குள் MOH-க்கு 

ெமர்ப்பிக்ைப்படும். 
    

8.3 ெம்பவத்திற்குப் பிந்கதய விளக்ைவுகர 
    

8.3.1 பாதுைாப்பு நடவடிக்கைைகள மதிப்பிடுவதற்ைாை விளக்ைக் 

கூட்டம் நடத்தப்பட்டது. 
    

8.3.2 பங்பைற்பாளர்ைள், தன்னார்வலர்ைள் மற்றும் பாதுைாப்புப் 

பணியாளர்ைளிடமிருந்து ைருத்துைள் பெைாிக்ைப்பட்டன. 
    

8.3.3 எதிர்ைால நிைழ்வு திட்டமிடலில் இகணக்ைப்பட்ட 

முன்பனற்ைத்திற்ைான பகுதிைள் அகடயாளம் ைாணப்பட்டன. 
    

 



 

குைிப்பிட்ட வழிைாட்டுதல்ைள் - நிைழ்வு பாதுைாப்பு ொிபார்ப்புப் பட்டியல் 

A. தகலயகண ெண்கட 
 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     

1 
பங்பைற்பாளர் வழிைாட்டுதல்ைள் 
    

1.1 வீரர் விகளயாட்டில் விதிைகள அமல்படுத்தி, வலிய தாக்குதல் 

நடத்கதகயக் ைண்டைியவும். 

    
1.2 முன்பே இருக்கும் நிலைலமகலை அலையாைம் காண 

ேங்பகற்ோைரக்ளுக்கு ஒரு அடிே்ேலை சுகாதார 

ேரிப ாதலனலய பமற்ககாை்ளுங்கை். 
   

1.3 தகல, ைழுத்து மற்றும் முதுகுத்தண்டு ைாயங்ைள் அல்லது 

சதாடர்ச்ெியான ெிைிச்கெக்ைான ெமீபத்திய வரலாற்கைக் 

சைாண்ட பங்பைற்பாளர்ைகள விலக்ைவும். 
    

1.4 தகல, ைழுத்து அல்லது முதுகுத்தண்டு ைாயங்ைள் 

உள்ளவர்ைளுக்கு மருத்துவ ஆபலாெகன பதகவ. 
.    

2 பக்ைவாட்டு ைம்பங்ைள் மற்றும் கமய ைம்பம்: 
    

2.1 பக்ைவாட்டு ைம்பங்ைளும் கமயக் ைம்பமும் பெதமகடயாமல் 

இருப்பகதயும், வீரர்ைளின் எகடகயத் தாங்கும் அளவுக்கு 

வலுவாை இருப்பகதயும் உறுதிசெய்து சைாள்ளுங்ைள். 
    

2.2 பக்ைவாட்டு ைம்பங்ைகள பாதுைாப்பாை நங்கூரமிடுங்ைள். 
    

2.3 தகரயிலிருந்து கமயக் ைம்பம் வகர அதிைபட்ெமாை 2 மீட்டர் 

உயரத்கதப் பராமாிக்ைவும். 
.    

3 
இைங்கும் பகுதி 
    

3.1 ரப்பர் சமத்கதைள், சமத்கதைள், தடிமனான நுகர அல்லது 

ஊதப்பட்ட பாய்ைகளப் பயன்படுத்தி சமத்கதயுடன் கூடிய 

தகரயிைங்கும் பகுதிகய வழங்ைவும். 
.    

3.2 மணல், ெரகள அல்லது மர ெில்லுைகளப் பயன்படுத்துவகதத் 

தவிர்க்ைவும் 
    

3.3 தகரயிைங்கும் பகுதிகய தவைாமல் ஆய்வு செய்து பராமாிக்ைவும். 
.    



3.4 தாக்ைத்கத விநிபயாைிக்ை ொியான தகரயிைங்கும் நுட்பங்ைகள 

ஊக்குவிக்ைவும். 
    

4 தகலயகணைள்: 
    

4.1 ஒவ்சவாரு தகலயகணயின் அதிைபட்ெ எகட 650 ைிராமுக்கு 

மிைாமல் இருப்பகத உறுதி செய்து சைாள்ளுங்ைள். 
    

4.2 தகலயகண உகைக்கு சமன்கமயான,  

ஆபத்தற்ை சபாருட்ைகளப் பயன்படுத்துங்ைள். 
    

4.3 தகலயகணைகள பருத்தி அல்லது நுகர பபான்ை 

சமன்கமயான, இலகுரை சபாருட்ைளால் நிரப்பவும், ைடினமான 

அல்லது கூர்கமயான சபாருட்ைகளத் தவிர்க்ைவும். 
    

4.4 பெதமகடந்த தகலயகணைகள தவைாமல் பாிபொதித்து 

மாற்ைவும்.    
4.5 மாற்றுவதற்கு கூடுதல் தகலயகணைகள கவத்திருங்ைள். 

    
5 சபாது: 

    
5.1 பங்பைற்பாளர்ைகள அவர்ைளின் எகட மற்றும் வயதுக்கு ஏற்ப 

ஒழுங்ைகமக்ைவும். 
.    

5.2 பார்கவயாளர்ைகளப் பாதுைாப்பான தூரத்தில் கவத்திருக்ை 

எல்கலைகளத் சதளிவாைக் குைிக்ைவும். 
.    

5.3 விழும் பங்பைற்பாளர்ைளுக்கு உதவ, ைம்பங்ைளின் இருபுைமும் 

வலுவான நபர்ைகள நிகலநிறுத்துங்ைள். 
    

 

 

C நீசச்ல் நிகழ்வுகள் 
 

ஆம் 
 

இல்லல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 நீச்ெல் இடத்தின் பாதுைாப்பு மதிப்பீட்கட நடத்துங்ைள். 

    
2 உள்ளூர் பாதுைாப்பு தரநிகலைளுக்கு ஏற்ப நீாின் தரம் 

இருப்பகத உறுதி செய்யவும். 
    

3 பங்பைற்பாளர்ைள் தங்ைள் நீச்ெல் திைனுக்ைான ொன்ைிதகழ 

வழங்ை பவண்டும். 
    



4 அவெர சதாடர்பு மற்றும் மருத்துவ நிகல விவரங்ைகள 

பெைாிக்ைவும் 
    

5 மிதகவ ொதனங்ைள் மற்றும் மீட்பு ைருவிைளுடன் பயிற்ெி சபற்ை 

உயிர்ைாப்பாளர்ைகள நியமிக்ைவும் 
    

6 துகணப் படகுைளில் கலஃப் ஜாக்சைட்டுைள் மற்றும் முதலுதவி 

சபட்டிைள் இருப்பகத உறுதி செய்து சைாள்ளுங்ைள். 
    

B 
மரதன் ஓட்டம் 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 ஒவ்சவாரு ைிபலாமீட்டருக்கும் நீபரற்ை நிகலயங்ைகள 

அகமக்ைவும். 
    

2 நீர்ச்ெத்து இழப்பு, சவப்பச் பொர்வு மற்றும் ெிறு ைாயங்ைளுக்குத் 

பதகவயான சபாருட்ைளுடன் மருத்துவக் குழுக்ைள் இருப்பகத 

உறுதிசெய்யவும். 
    

3 ஓட்டப்பந்தய வீரர்ைள் ஓய்சவடுக்ைவும் பதகவப்படும்பபாது 

குணமகடயவும் உதவும் வகையில், பாகதயின் பல்பவறு 

இடங்ைளில் நிழல் தரும் ஓய்வுப் பகுதிைகள நீர், எலக்ட்பராகலட் 

பானங்ைள் மற்றும் மருத்துவப் சபாருட்ைகள வழங்ைவும். 
.     

4 ென்ஸ்ைிாீன், சதாப்பிைள் மற்றும் சுவாெிக்ைக்கூடிய ஆகடைகளப் 

பயன்படுத்துவகத ஊக்குவிக்ைவும். 
.    

5 பதிவு செய்யப்பட்ட இடத்தில் ென்ஸ்ைிாீன் சைாண்டு வர 

மைந்தவர்ைளுக்கு அகத வழங்ை பதகவயான நடவடிக்கைைகள 

எடுக்ைவும். 
    

6 முடிந்தவகர ைடுகமயான சவப்பத்திற்கு ஆளாைாமல் இருக்ை, 

ைாகல 7:00 மணியளவில் பபாட்டிகயத் சதாடங்குங்ைள். 
    

7 கூம்புைள் மற்றும் அைிவிப்பு பலகைைகளப் பயன்படுத்தி, 

பபாக்குவரத்துக் ைட்டுப்பாட்டிற்ைாை உள்ளூர் அதிைாாிைள் 

மற்றும் இலங்கை ைாவல்துகையுடன் சநருக்ைமாை 

ஒருங்ைிகணந்து செயல்படுதல். 
.    

8 இறுதிக் பைாட்டில் நிைழ்வுக்குப் பிந்கதய மருத்துவ உதவி 

மற்றும் நீபரற்ைத்கத வழங்குங்ைள். 
    

9 நீபரற்ைம், பவைம் மற்றும் சவப்ப பநாய் தடுப்பு குைித்து 

பங்பைற்பாளர்ைளுக்குக் ைல்வி ைற்பிக்ைவும் 
    



7 மிதகவைள் மற்றும் ஆபத்து எச்ொிக்கைைளுடன் பாகதகயக் 

குைிக்ைவும். 
    

8 கூட்ட சநாிெகலத் தவிர்க்ை தனிப்பட்ட ஆதரவாளர்ைகளக் 

ைட்டுப்படுத்துங்ைள். 
    

9 நிைழ்வுக்கு முன்னும் பின்னும், வானிகல நிலவரங்ைகளக் 

ைண்ைாணித்து, தற்செயல் திட்டங்ைகள நிறுவுங்ைள். 
    

10 நிைழ்வுக்கு முன் ைட்டாய பாதுைாப்பு விளக்ைத்கத நடத்தவும். 
    

 

D படபைாட்ட நிைழ்வுைள் 
 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 நீருக்ைடியில் தகடைள், வலுவான நீபராட்டங்ைள் மற்றும் 

முதகலைள் பபான்ை ஆபத்தான விலங்குைள் அல்லது தகடைள் 

பபான்ை ஆபத்துைளுக்ைாை படபைாட்டுதல் இடத்கத 

மதிப்பிடுங்ைள். 
    

2 படகுைள் நல்ல நிகலயில் இருப்பகதயும், அகனத்து 

பங்பைற்பாளர்ைளுக்கும் கலஃப் ஜாக்சைட்டுைள் 

சபாருத்தப்பட்டிருப்பகதயும் உறுதி செய்யவும். 
    

3 பங்பைற்பாளர்ைள் எல்லா பநரங்ைளிலும் தனிப்பட்ட மிதகவ 

ொதனங்ைகள (PFDs) அணிய பவண்டும் என்று பைாருங்ைள். 
    

4 படபைாட்டப் பாகதகயயும் ஆபத்தான பகுதிைகளயும் 

சதளிவாைக் குைிக்ைவும். 
    

5 பயிற்ெி சபற்ை உயிர்ைாப்பாளர்ைகளயும், பாதுைாப்பு 

உபைரணங்ைளுடன் கூடிய துகண படகுைகளயும் நியமிக்ைவும். 
    

6 பயிற்ெி சபற்ை உயிர்ைாப்பாளர்ைகளயும், பாதுைாப்பு 

உபைரணங்ைளுடன் கூடிய துகண படகுைகளயும் நியமிக்ைவும். 
.    

7 வானிகலகயக் ைண்ைாணித்து பாதைமான நிகலகமைளுக்குத் 

தயாராகுங்ைள். 
    

8 அவெரைால நகடமுகைைள் மற்றும் வழிசெலுத்தல் விதிைகள 

உள்ளடக்ைிய பாதுைாப்பு விளக்ைத்கத நடத்துங்ைள். 
    

 

 



E 
லெமன் மற்றும் கரண்டி பந்தயம் 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 பங்பைற்பாளர்ைளிகடபய பாதுைாப்பான தூரத்கதப் 

பராமாிக்ைவும் 
    

2 பங்பைற்பாளர்ைளிடம் ைரண்டிகயப் பாதுைாப்பாைப் பிடிக்ைச் 

சொல்லுங்ைள். 
    

3 பமாதல்ைகளத் தவிர்க்ை சுற்றுப்புைங்ைகளப் பற்ைிய 

விழிப்புணர்கவ ஊக்குவிக்ைவும். 
    

4 ைரண்டியில் சுண்ணாம்பு ெமப்படுத்துவகதப் பயிற்ெி செய்ய 

அனுமதிக்ைவும். 
    

5 பங்பைற்பாளர்ைள் அகமதியாைவும் ைவனம் செலுத்தவும் 

அைிவுறுத்துங்ைள் 
    

6 அகனத்து பங்பைற்பாளர்ைளும் நிைழ்வு விதிைள் மற்றும் 

வழிமுகைைகளப் பின்பற்றுவகத உறுதிசெய்யவும். 
.    

 

F க்ாீஸி ைம்பத்தில் ஏறுதல் 
 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 ைம்பம் சபாருத்தமான உயரத்தில் இருப்பகதயும், பாதுைாப்பாை 

நங்கூரமிடப்பட்டிருப்பகதயும் உறுதிசெய்து சைாள்ளவும். 
    

2 ைிாீஸ் தடவுவதற்கு முன் ைம்பத்தில் பெதங்ைள் மற்றும் 

பலவீனங்ைகள ஆய்வு செய்யவும். 
    

3 நச்சுத்தன்கமயற்ை, மக்கும் ைிாீகைப் பயன்படுத்துங்ைள். 
    

4 அதிை அளவு இல்லாமல் ைிாீகை ெமமாைப் பயன்படுத்துங்ைள். 
    

5 அடித்தளத்கதச் சுற்ைி பாதுைாப்புத் தகடைள் அல்லது 

திணிப்புைகள அகமக்ைவும். 
    

6 ைீபழ விழுந்தால் ைாயம் ஏற்படாமல் இருக்ை, தகரயிைங்கும் 

பகுதியில் ரப்பர் சமத்கத அல்லது சமத்கத, அல்லது ைாற்று 

நிரப்பப்பட்ட சமத்கத, அல்லது எதுவும் ைிகடக்ைவில்கல 

என்ைால், கவக்பைால் அல்லது மரத்தூள் பபான்ை சமன்கமயான 

சபாருகள வழங்ைவும். 
    



7 பங்பைற்பாளர்ைளின் சபாறுப்பற்ை ஏறும் நடத்கத மற்றும் 

குவியகல தடுக்ைவும். 
    

8 வழிைாட்டுதல் மற்றும் பாதுைாப்பிற்ைாை புை்ைிகலை நியமிக்ைவும். 
    

9 பாதுைாப்பான தூரத்தில் தடுப்புைகள அகமப்பதன் மூலம் 

கூட்டத்கதக் ைட்டுப்படுத்தவும். 
    

 

G 
கயிறுஇழு தபோட்டி 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     

1 
ையிறு 
    

1.1 

பங்பைற்பாளர்ைளின் எண்ணிக்கை மற்றும் பபாட்டியின் 

நிகலக்கு ஏற்ை வலுவான மற்றும் உறுதியான ையிற்கைப் 

பயன்படுத்தவும். 
    

1.2 
ையிற்ைில் உகடப்புைள், முடிச்சுைள் அல்லது பிை பெத அைிகுைிைள் 

இல்லாமல் இருப்பகத உறுதி செய்யவும். 
    

2 இழுக்கும் பபாது பயன்படுத்தப்படும் விகெகயத் தாங்ை, ைம்பம் 

அல்லது மரம் பபான்ை நிகலயான மற்றும் அகெயாத 

சபாருட்ைளுடன் பாதுைாப்பாைக் ைட்டப்பட்டுள்ளதா என்பகத 

உறுதிப்படுத்திக் சைாள்ளுங்ைள். 
    

3 ஆபத்தான சபாருட்ைள் இல்லாமல் பாதுைாப்பான, புல் மூடிய 

பமற்பரப்பில் விகளயாடுங்ைள் 
    

4 ொியான இழுகவ-பபார் நுட்பங்ைகளப் பற்ைி 

பங்பைற்பாளர்ைளுக்கு சுருக்ைமான விளக்ைம். 
    

5 பங்பைற்பாளர்ைள் வழுக்குவகதத் தடுக்ை சபாருத்தமான 

ைாலணிைகள அணிவகத உறுதிசெய்யவும். 
    

6 பங்பைற்பதற்கு முன் வார்ம்-அப் மற்றும் முன் நீட்ெி பயிற்ெிைள் 

அவெியம். 

 
    

 

 

 

 



 

H ொக் பரஸ் விகளயாட்டு 
 

ஆம் 
 

இல்கல 

 
கருத்துக்கள் 

     
1 ஓடும் பகுதி தகடைள், பாகைைள் அல்லது பிை ஆபத்துைள் 

இல்லாமல் இருப்பகத உறுதிப்படுத்திக் சைாள்ளுங்ைள். 
    

2 ஓடும் பமற்பரப்பு தட்கடயாைவும் சமன்கமயாைவும் இருப்பகத 

உறுதி செய்யவும். 
    

3 ைிழிெல்ைள் அல்லது குகைபாடுைள் இல்லாத உயர்தர 

ொக்குைகளப் பயன்படுத்துங்ைள். 
    

4 பங்பைற்பாளர்ைளுக்கு ஏற்ை அளவு மற்றும் எகடயில் ொக்குைள் 

இருப்பகத உறுதி செய்து சைாள்ளுங்ைள். 
    

5 பந்தயத்திற்கு முன் வார்ம்-அப்ைள், பபாட்டி விதிைள், 

வழிைாட்டுதல்ைள் மற்றும் பாதுைாப்பு விளக்ைங்ைகள 

நடத்துங்ைள். 
    

6 கூம்புைள் அல்லது மார்க்ைர்ைள் மூலம் சதளிவான சதாடக்ைக் 

பைாட்கடக் குைிக்ைவும். 
    

7 பந்தயத்தின் பபாது பங்பைற்பாளர்ைள் பாதுைாப்பான தூரத்கதப் 

பராமாிப்பகத உறுதிசெய்யவும். 
    

8 ைாயங்ைகளத் தடுக்ை பந்தயத்திற்குப் பிந்கதய குளிர்ச்ெியான 

செயல்பாடுைகள ஊக்குவிக்ைவும். 

   

 



Check list to ensure safety from injuries and acute medical 

conditions while organizing sporting events during festival season, 

Sri Lanka 

General guidelines 

 Description Yes No Remarks 
1.  Fitness Examination    

1.1 Pre-Event Training    
1.1.1 Participants in long-duration events (marathons, cross-country 

runs, cycling) have trained for at least 6 weeks under supervision.    
1.2 Pre-Event Health Checks    
1.2.1 Participants in moderate or high-intensity events (e.g., marathon, 

cycling, swimming 800m+) have undergone a health assessment 
using Pre Competition Medical Assessment (PCMA) Questionnaire 
at least 1 week before the event. 

   

1.2.2 All competitors completed the Physical Activity Readiness 
Questionnaire (2024 PAR-Q+).    

1.3 Medical Clearance    
1.3.1 Participants with known medical conditions have submitted a 

clearance certificate from their regular healthcare provider.    
1.4 Hydration and Nutrition    
1.4.1 Participants encouraged to maintain proper hydration and 

nutrition before, during, and after the event.    
2.  Safety of Environment    

2.1  Venue Inspection    
2.1.1 Venue inspected for hazards such as uneven terrain, obstacles, 

inadequate lighting.    
2.1.2 No signs of Air pollution    
2.2 Security Measures    
2.2.1 Security measures in place to prevent unauthorized access and 

manage crowds.    
2.2.2 Emergency exits clearly marked and easily accessible.    

3. Safety of Equipment    
3.1 Equipment Inspection    
3.1.1 All sporting equipment inspected for safety and functionality 

before use.    
4. First Aid and Emergency Care    

4.1 On-Site Medical Facilities    
4.1.1 First aid stations established at strategic locations.    
4.1.2 Trained first aid personnel with Basic Life Support (BLS) skills 

available.    
4.2 Communication Systems    
4.2.1 Efficient communication systems implemented for emergency 

response.    
4.2.2 A centralized communications center has been designated for 

coordination.    
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4.2.3 Emergency contact numbers (local hospital, ambulance, fire 
brigade, police) displayed at the venue.    

4.2.4 Mechanism established for direct communication with the nearest 
hospital.    

4.2.5 All organizing committee members have access to emergency 
information.    

5. Transportation to Hospital    
5.1 Emergency Transport    
5.1.1 Dedicated vehicle(s) available for transporting injured/ ill 

participants to medical facilities.    
5.1.2 There is at least one vehicle that can comfortably transport the 

injured person without bending their back.    
5.1.3 Communication established with local hospitals for early 

emergency notification    
5.2 Emergency Contacts    
5.2.1 Emergency contact list shared with all staff members.    

6. Weather Considerations    
6.1 Weather Monitoring    
6.1.1 Weather condition is monitored before and during the event 

(heat, rain, air pollution).    
6.1.2 Contingency plan is in place for rescheduling due to adverse 

weather.    
6.2 Heat Guidelines    
6.2.1 Hydration stations and shaded rest areas provided.    
6.2.2 Long-duration events such as marathons, cross-country runs, 

cycling start before 7:00 am.    
7. Participant Education    

7.1 Pre-Event Briefings    
7.1.1 Participants informed about safety regulations, emergency 

procedures, and reporting injuries.    
7.1.2 Informational materials on safety guidelines distributed.    
7.1.3 Participation under the influence of alcohol strictly discouraged.    
7.2 Health Education    
7.2.1 Awareness provided on maintaining health, fitness, and 

recognizing sports-related injuries.    
8. Monitoring and Evaluation    

8.1 Communication with Medical Authorities    
8.1.1 Area Medical Officer of Health (MOH) informed about safety plans 

and contingency measures.    
8.2  Incident Reports    
8.2.1 Incident reporting mechanism in place.    
8.2.2 Detailed reports on injuries or emergencies compiled and 

submitted to MOH within one week.    
8.3 Post-Incident Debriefing    
8.3.1 Debriefing conducted to evaluate safety measures.    
8.3.2 Feedback collected from participants, volunteers, and security 

personnel.    



8.3.3 Identified areas for improvement incorporated into future event 
planning.    
 

 

Specific guidelines – Event Safety Checklist 

A. PILLOW-FIGHTING Yes No Remarks 
  

   
1 Participant Guidelines:    

1.1 Enforce rules on fair play and discourage overly aggressive 
behavior.    

1.2 Conduct a basic health check for participants to identify pre-
existing conditions.    

1.3 Exclude participants with a recent history of head, neck, and 
spinal injuries or ongoing treatment.    

1.4 Require medical advice for those with past head, neck, or spinal 
injuries.    

2 Side Posts and Center Pole:    
2.1 Ensure the side posts and center pole are undamaged and strong 

enough to support the weight of the players.    
2.2 Securely anchor the side poles.    
2.3 Maintain a maximum height of 2 meters from the floor to the 

center pole.    
3 Landing Area:    

3.1 Provide a cushioned landing area using rubber cushions, 
mattresses, thick foam, or inflatable mats.    

3.2 Avoid using sand, gravel, or wood chips.    
3.3 Regularly inspect and maintain the landing area.    
3.4 Encourage proper landing techniques to distribute impact.    

4 Pillows:    
4.1 Ensure the maximum weight of each pillow does not exceed 650g.    
4.2 Use soft, non-hazardous materials for the pillow cover.    
4.3 Fill pillows with soft, lightweight materials such as cotton or foam, 

avoiding hard or sharp objects.    
4.4 Regularly inspect and replace damaged pillows.    
4.5 Keep extra pillows available for replacement.    

5 General:    
5.1 Match participants based on age and weight.    
5.2 Clearly mark boundaries to keep spectators at a safe distance.    
5.3 Position strong individuals on either side of the posts to assist 

falling participants.    



 

B CROSS COUNTRY RUNNING Yes No Remarks 
  

   
1 Set up hydration stations at every kilometer.    
2 Ensure medical teams are present with supplies for dehydration, 

heat exhaustion, and minor injuries.    
3 Provide shaded rest areas with water, electrolyte drinks, and 

medical supplies at various points along the route so that runners 
can rest and recover when needed.     

4 Encourage the use of sunscreen, hats, and breathable clothing.    
5 Take necessary steps to issue sunscreen at the registered location 

for those who forgot to bring it.    
6 Start the competition at around 7:00 am to minimize exposure to 

extreme heat as much as possible.    
7 Closely coordinate with local authorities and Sri Lanka Police for 

traffic control, using cones and signage.    
8 Offer post-event medical support and hydration at the finish line.    
9 Educate participants on hydration, pacing, and heat illness 

prevention.    



 

D SWIMMING EVENTS Yes No Remarks 
  

   
1 Conduct a safety assessment of the swimming location.    
2 Ensure water quality meets local safety standards.    
3 Participants must provide proof of their swimming abilities.    
4 Collect emergency contact and medical condition details.    
5 Assign trained lifeguards with flotation devices and rescue tools.    
6 Ensure support boats have life jackets and first aid kits.    
7 Mark the course with buoys and hazard warnings.    
8 Limit personal supporters to avoid overcrowding.    
9 Before and during the event, monitor weather conditions and 

establish contingency plans.    

C CYCLING EVENT Yes No Remarks 
  

   
1 Select roads with minimal traffic, good road conditions, and 

adequate space for cyclists    
2 Identify and mark hazardous areas such as sharp bends, potholes, 

and steep slopes    
3 Coordinate with the police for traffic management and road 

closures where necessary    
4 Use cones, barriers, and signage to clearly mark the route and 

guide cyclists    
5 Position volunteers at road crossings and junctions to prevent 

accidents    
6 Deploy mobile medical teams and ambulances along the route for 

emergency response    
7 Set up hydration stations at regular intervals to prevent 

dehydration    
8 Ensure medical teams are equipped to handle dehydration, heat 

exhaustion, and minor injuries    
9 Monitor weather forecasts and avoid organizing events during 

extreme heat or heavy rain conditions    
10 Provide shaded rest areas and cooling zones for cyclists    
11 Schedule the event to start early (preferably before 7:00 AM) to 

minimize heat exposure    
12 Ensure that participants have undergone the necessary medical 

screening before registering.    
13 Mandate the use of helmets, gloves, and appropriate cycling attire    
14 Categorize participants based on age and experience to ensure 

safety    
15 Inspect bicycles to ensure brakes, tires, and reflectors meet safety 

standards    
16 Provide rehydration drinks and light snacks to aid recovery    
17 Establish a clear communication plan for emergencies and 

withdrawal procedures    
18 Keep medical teams available post-event for delayed injury 

assessments    



10 Conduct a mandatory safety briefing before the event.    
 

E ROWING EVENTS Yes No Remarks 
  

   
1 Assess the rowing location for hazards such as underwater 

obstacles, strong currents and dangerous animals such as 
crocodiles, or obstructions.     

2 Ensure boats are in good condition and equipped with life jackets 
for all participants.    

3 Require participants to wear personal flotation devices (PFDs) at 
all times.    

4 Clearly mark the rowing course and hazardous areas.    
5 Assign trained lifeguards and support boats with safety 

equipment.    
6 Limit personal supporters to prevent interference.    
7 Monitor weather and prepare for adverse conditions.    
8 Conduct a safety briefing covering emergency procedures and 

navigation rules.    
 

F LIME AND SPOON RACE Yes No Remarks 
  

   
1 Maintain a safe distance between participants.    
2 Instruct participants to hold the spoon securely.    
3 Encourage awareness of surroundings to avoid collisions.    
4 Allow practice balancing the lime on the spoon.    
5 Advise participants to remain calm and focused.    
6 Ensure all participants follow event rules and instructions.    

 

G CLIMBING THE GREASY POLE Yes No Remarks 
  

   
1 Ensure the pole is of appropriate height and securely anchored.    
2 Inspect the pole for damages and weaknesses before applying 

grease.    
3 Use non-toxic, biodegradable grease.    
4 Apply grease evenly without excessive amounts.    
5 Set up safety barriers or padding around the base.    
6 To prevent injury in the event of a fall, provide a landing area with 

a rubber cushion or mattress, or air-filled mattress, or if none are 
available, a soft material such as straw or wood dust.    

7 Prevent reckless climbing behavior and piling of participants.    
8 Assign spotters for guidance and safety.    
9 Manage the crowd by erecting barriers at a safe distance.    

 

 

 



H TUG-OF-WAR EVENT Yes No Remarks 
  

   
1 The Rope    

1.1 
Use a strong and sturdy rope that is appropriate for the number of 
participants and the level of competition    

1.2 
Ensure the rope is free from fraying, knots, or other signs of 
damage    

2 Make sure it is securely tied to stable and immovable objects, such 
as a pole or tree, to withstand the force applied during pulling.    

3 Play on a safe, grass-covered surface without hazardous objects.    
4 Brief participants on proper tug-of-war techniques.    
5 Ensure participants wear appropriate footwear to prevent 

slipping.    
6 Require warm-up and stretching exercises before participation.    

 

 

 

I SACK RACE Yes No Remarks 
  

   
1 Make sure the running area is free of obstacles, rocks, or other 

hazards.     
2 Ensure that the running surface is flat and smooth    
3 Use high-quality sacks without tears or defects.    
4 Ensure sacks are the appropriate size and weight for participants.    
5 Conduct warm-ups, competition rules, guidelines and safety 

briefings before the race.     
6 Mark a clear start line with cones or markers.    
7 Ensure participants maintain safe distances during the race.    
8 Encourage post-race cool-down activities to prevent injuries.    
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