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1 පත්‍රය 

ප්‍රශ්න  ියය්ලටම  ිළිතුරු  පපය් . 

01. තමා තුළ ඇති වන ග ෞරවනීය හැගීම තම ආත්ම අභිමානයයි.ඒ අනුව, තම ආත්ම අභිමානයට හානි විය 

හැකි ගහේතුවක් ගනොවන්ගන්, 

1.නීති කඩ කිරීම.                                                                  2. සමාජ විගරෝධී ක්‍රියාව  ගයදීම. 

3.අන් අයට හිරිහැර කිරීම.                                                      4.ගහොදින් ඉ නීම 

02.ගබොගහෝ උසස් ගුණධර්ම පවත්වා  ැනීම ද තමා පිළිබද  ආත්ම අභිමානය නිරායාසගයන්ම ග ඩ 

නැග යි.ඒ අනුව ආත්ම ආත්ම අභිමානයට ගහේතු වන පුද්   හැකියාවක් ගනොවන්ගන්, 

1.සිනාවීගේ හැකියාව                                                            2.ක්‍රිඩා හැකියාව 

3.නර්තන හැකියාව                                                               4.සංගීත හැකියාව 

03.පාසගේ නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උගළගේ ආරාර ගපළපා ක කඩාඩායම  මන් කළ ආකාරය ැවැනි ආරාර 

ගපළපාලියකදී සිදු කරන හැරීේ  ණන කීයද?  

1. 2කි                                2. 4කි                                    3. 3කි                                         4. 5කි 

04. ආරාර ගපළපාලියක හැසිරීගේ අවසථ්ා සියේ ම සාරධානූකූ ව,විධිමත්ව,රිද්මයට අනුව හා නිශ්චිත 

කා  පරාසයක් තුළ සිදු කළ යුතුය.ැගසේ හැසිරීගේදී තුේ ගපළින් දකුණට හැගරන විධානයකදී 

හැසිරීගේ අංශක ප්‍රමාණය වන්ගන්, 

1. 600                                         2. 900                                                     3. 1200                                                                   4. 1600 

05.පන්දුවක් භාවිතා කරමින් කරන ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාව ඉතාම අ    වියදමින් කුඩා ඉඩක් තුළ සිදු කළ 

හැක.ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාගද දක්ාතාවයකි. 

1.පාද හුරුව                         2.ආක්‍රමණය                      3.විදීම                                            4..පන්දුව 

ැසවීම 

06.ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාව  සහස්ත හා ැළිමහන් වශගයන් පවත්වයි. ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාගද පියේගද දි  ප්‍රමාණය 

වන්ගන්, 

1. 18m                           2.20m                         3.9m                 4.12 m   
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07.සංවිධානාත්මක ක්‍රීඩා අතරින් කාන්තාවන් අතර ජන‍රිය ක්‍රීඩාවක් ග ස ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාව හැදින්විය 

හැකිය. ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාගද පන්ද් දු කීකීගේ ක්‍රමයක් ගනොවන්ගන්, 

           1.උරහිස් යැවුම                  2.පැති යැවුම                  3.ද   අත් යැවුම          4. ග ස්සා යැවුම 

08. ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාව ජන‍රිය ගමන්ම තර කාරී ක්‍රීඩාවකි.ැහි පන්දු යැවීගේදී සැළකිලිමත් විය යුතු 

කරුණක්  ගනොවන්ගන්, 

1.ශරීරගද බර පසු පාදයට ගයොමු කිරීම. 

2.පන්දුව යවන දිශාවට දෑස් ගයොමු කිරීම. 

3.පන්දුව ඉදිරියට ගයොමු කිරීම. 

4.පන්දුව සම  පසුපසට පැනීම. 

 

09. ධාවන තර  ආරේභය හියේ ඇරඹුම හා කුදු ඇරඹුම ග ස වර්  තළ හැකිය මින් හියේ ඇරඹුගමන් ආරේභ 

කරන ධාවන ඉසදවකි. 

          1.100m                           2.1500m                         3.200m                 4.60 m   

10.හියේ ඇරඹුේ ක්‍රමගද විධාන වන්ගන්, 

      1. සැරගයන් ,යා                  2.සැරගසේන් ගදන් යා         3.සැරගසේන් ගදන්                 4. ඉහත සිය ේම 

 

 11. 11ියම 15 දක්වා ප්‍රකාාශ් ිවවරදි   ්(√) ද වරදි   ්(x)ටකුණ ද යයොද් . 

(11) නිර්මාණයට සහ  ගදාණ ආදියට ගදමදපිය සහය  බා  ැනීගමන් ආත්ම අභිමානය වර්ධනයට දායක 

කර  ත හැකිය.(   ) 

(12) ගසෞඛ්‍යමත් ගනොවන සේබන්ධතා නිසා අභිමානයට බාධා ඇති කරයි. (   ) 

(13) අන් අයගේ ගහොද ගුණ වර්ණනා කිරීම යහපත් ගසෞඛ්‍ය සේබන්ධතා පිරිීමමට ගහේතුගද. (  ) 

(14) ග ොව අතිශය ජනප්‍රය ක්‍රීඩාව පාපන්දු ගද. (  ) 

(15) ගන්බෝගබෝේ ක්‍රීඩාගද ප්‍රධාන දක්ාතා හයකි. (  ) 

 16 සිට 20 දක්වා ප්‍රශ්න නිවැරදි පිළිතුර යයේන් ඉරක් අදින්න. 

16. ගවොලිගබෝේ කඩාඩායමක ැක් වරක ක්‍රීඩා කරන ක්‍රීඩක සංඛ්‍යාව(12කි  0 06කි) 

17.ශ්‍රි ංකාගද ජාතික ක්‍රීඩාව වන්ගන් (ැේගේ 0 ගවොලිගබෝේ) 

18.ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාගද පන්දු කීකීගේ ප්‍රධාන ක්‍රම (02කි 0 04කි ) 

19. දැනට පවතින ගකයේ ධාවන ඉසදවක් වන්ගන්, (60m / 75m) 

20. ආරාර ගපළපා කගද  මගන් යාගේ ප්‍රගදදයකි. (ගකයේ  මගන් යාම 0 දිගු  මගන් යාම) 



II යකාොමප 

පහත ප්‍රශ්න  වටම පමු  ප්‍රශ්න ය තුරුවව ප්‍රශ්න  පහකාම ිළිතුරු  පපය් . 

 

01. මාරගකොේලිය විදයා කය නිවාසන්තර ක්‍රීඩා උගළ  පසු ගියදා ැම විදයා කය ක්‍රීඩාං ණගද දී 

උත්කර්ාවත් ග ස පැවැත්විණි.ැහිදී ජයග්‍රහන සදහා ජව සංගක්ත ප්‍රධානයට ජයග්‍රහයකින් ඉතා 

යුහුසුළුව සහභාගී විය. ගමම දක්ාතා ආත්ම අභිමාන අවශයතා සපුරා  ැනීම සදහා ඉවහේ වන සධක 

ග ස ගපගන්. අප සතුව ඇති හැකියා වලින් යහපත් ප්‍රතිල   බා  ැනීමට නේ සමාජ සේබන්ධතා 

යහපත්ව පවත්වා  අනීම යහපත් බව ඔබට ගපගනනු ඇත. සමාඩ සේබන්ධතා පවත්වා  ැනීගේ 

හැකියාවද ඉහ  මානව අවශයතාවක් වන ආත්ම අභිමාන අවශයතාව සපුරා  ැනීමට ඉවහේගද. 

1. ආත්ම අභිමානය යන්න හදුන්වන්න. ( .02) 

2. ආත්ම අභිමානයට ගහේතුවන පුද්   හැකියාවන් 04ක් ලියනන. ( .04) 

3. ආත්ම අභිමානයට හානි වන ගහේතු ගදකක් ලියන්න. ( .02) 

4. මිනිසාගේ මුලික අවශයතා ගමනවාද? ( .03) 

5. ආත්ම අභිමාන අවශයතාව සපුරා  ැනීමට ඔබ මගින් ඉු  ක  යුතු දෑ 02ක් ලියන්න.( .02) 

6. ආත්ම අභිමානය ග ොඩ නැගීම සදහා බ පාන බාහිර හා අභයන්තර සාධක 02 බැගින් ලියන්න. 

7. තම ආත්ම අභිමානයට ගහේතු වන ගුණාං  ගමොනවාද? 

 

02. ගවොලිගබෝේ ත්‍රීඩා කුඩා ඉඩකඩක අ   වියදමකින් සිදු කිරීමට හැකි ක්‍රීඩාවකි. 

1. ක්‍රීඩා වර්ගී කරණයට අනුව ගවොලිගබෝේ අයත් කාඩාඩය ලියන්න. .( .02) 

2. ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාගද දක්ාතා 03ක් ලියන්න. 

3. ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩා පියේය ඇද මිනුේ සහිතව දක්වන්න   

      

03. ක්‍රීඩිකාකාවන් 14 ගදගනකු සහභාගීත්වගයන් සිදු ගකගරන කාන්තාවන් අතර ජන‍රියම ක්‍රීඩාව ගනබෝගබෝේ 

ගද. 

1. ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාගද පන්දු යැවීගේ ප්‍රධාන ක්‍රම කීයද? ඒ ගමොනවාද? 

2. ගනබෝගබෝේ ක්‍රීඩාගද දක්ාතා ගමොනවාද? 

3. තනි අතින් පන්දු යැවීේ ක්‍රම 03ක් ලියන්න. 

 



04. ඕනෑම ධාවන ඉසදවක් ජයග්‍රහනය සදහා ධාවන ආරේභය ඉතා වැද ත්ගද. 

1. ධාවන තර  වර්ගීකරණය දක්වන්න 

2. කුදු ඇරඹුම සදහා ගයොදා  න්නා විධාන ගමොනවාද? 

3. ගකයේ දුර ධාවන ඉසද 05ක් නේ කරන්න. 

 

05. අභිමානවත් ග ස සෑම විටම දිස්වන අං යකි ආරාර ගපළපා කය  

1. පාසගේ ආරාර ගපළපා කය පවත් වන අවස්ථා ගමොනවාද? 

2. රටක ආරාර ගපළපාලිය සදහා ත්‍රිවිධ හමුදාව හා ගපොලිසිය සහභාගී වන්ගන් කිනේ උත්සවයකදීද? 

3. අඩක් වමට හැරීම යන හැරීේ ක්‍රමගදදී අංශක ගකොපමණ හැගර්ද? 

4. ආරාර ගපළපාලියක හැරීගේ ඉරියද ගකයේගයන් ලියන්න. 

 

06. ක්‍රීඩා ල්ේය ය ක්‍රම ප්‍රගුණ කිරීම සදහා ඔබ දදධ ක්‍රියාකාරකේ ව  නිරත විය යුතුයි. 

1. ගවොලිගබෝේ ක්‍රීඩාගද උ   අත් පිරිනැමේගේ පුහුව ව සදහා භාවිතා කළ හැකි ක්‍රියාකාරකේ ගදකක් 

ලියන්න 

2. ගනබෝගබෝේ ක්‍රිඩාගද පන්දුව නිවැරදිව ග්‍රහනය කර  න්නා ආකාරය ූපප සටහනකින් ඇද 

දක්වන්න. 

3. කුදු ආරේභගද ප්‍රතික්‍රියා ගද ය වර්ධනය සදහා කළ හැකි  බ දන්නා ක්‍රියාකාරකමක් ලියන්න. 

 

07. තීව්‍ර ගරෝ  යනු තාවකාලික හදිස්සිගද හට  න්නා ගරෝ  තත්වයකි.   

1. ගරෝ  ගබෝවීම ප්‍රධාන ගකොටස් කීයද? 

2. නිධන් ත ගරෝ  04ක් ලියන්න. 

3. ගබෝ ගනොවන ගරෝ  සදහා ගහේතු වන සාධක 04ක් ලියන්න.  

                                                                                                                                  

 

 

 

 


