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යහෙත් පසෞඛ්ය හැඳින්වීම සඳහො ෙහත සට්හන ඉදිරිෙත් කර ඇත. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

01) පමම සට්හපනහි “ S “ හිමි පකොටුව පිරීමට් සුදුසු වන්වපන්ව, 

(1) සමොජීය වට්පිට්ොව 

(2) මපනෝ සමොජීය වට්පිට්ොව 

(3) සමොජීය හො ආර්ථික වට්පිට්ොව 

(4) ආධ්යොත්මික වට්පිට්ොව 

02) යහෙත් ආහොර පුරුදු, නින්වද, විපේකය හො වයොයොම ඇතුළත් “ R “ පකොටුව පිරීමට් සුදුසු වන්වපන්ව, 

(1) සමොජීය චර්ථයො   

(2) පුද්ගලයොපේ චර්ථයො 

(3) මපනෝසමොජීය චර්ථයො   

(4) ස්වස්ථතොව

ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය  I 

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න 

ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා 

 හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න 

ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ 

මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව 
දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාවදුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න 

ශාඛ්ාව   

අ. සපා.  .  ාමානය සපළ විභාගය - ශිෂය  ම්මන්ත්රණ මාලාව - 2022 (2023) 
கல்விப்  பபொதுத்  தரொதரப் பத்திர (சொதொரண தர)ப் பரீட்சச- மொணவர் கருத்தரங்கு  பதொடர் - 2022 (2023) 

G. C. E. Ordinary Level Examination – Student Seminar Series - 2022 (2023) 

 

ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය   I, II 
சுகாதாரமும் உடற்கல்வியும்  I, II 

Health & Physical Education I, II 

පැය තුනයි. 
மூன்று மணித்தியாலம்  
Three Hours 

අමතර කියවීම් කාලය  - මිනිත්තතු 10 යි. 
மமலதிக வாசிப்பு மேரம்  - 10 ேிமிடங்கள் 
Additional Reading Time  – 10 minutes 

අමතර කියවීම් කාලය ප්රශ්න පරය කියවා ප්රශ්න සතෝරා 

ගැනීමටත්ත පිළිතුරු ලිවීසම් දී ප්රමුඛ්ත්තවය සෙන ප්රශ්න 

 ංවිධ්ානය කර ගැනීමටත්ත සයාො ගන්ත්න. 

 ැලකිය යුතුයි: 

 සියලු ම ප්රශ්න වලට් පිළිතුරු සෙයන්වන.  

 අංක 1 සිට් 40 පතක් ප්රශ්න වල, දී ඇති (1), (2), (3), (4) යන පිළිතුරු වලින්ව නිවැරදි පහෝ වඩාත්ත සුදුසු පිළිතුර පතෝරො ගන්වන. 

 ඔබට  ැපසයන පිළිතුරු පරසේ එක් එක් ප්රශ්නය  ඳහා දී ඇති කව අතුසරන්ත්, ඔබ සතෝරා ගත්ත පිළිතුසරහි අංකයට  ැ සඳන කවය 

තුළ (X ) ලකුණ සයාෙන්ත්න. 

 එම පිළිතුරු ෙත්රපේ පිටුෙස දී ඇති අපනක් උෙපදස ්ද සැලකිල්පලන්ව කියවො, ඒවො ද පිළිෙදින්වන. 

අධ්යාපන අමාතයාංශය 
கல்வி அமைச்சு 

Ministry of Education, Sri Lanka 
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03) “ ජොන සංයුතිය” පමම වැකිය ඉහත සට්හපනහි ඇතුළත් කරන්වපන්ව,  

(1) “S” පකොට්සට් ය.   

(2) “R” පකොට්සට් ය.  

 (3) “T” පකොට්සට් ය.  

 (4) “Q” පකොට්සට් ය. 

04)  * ෙොසල තුළ පසෞඛ්යවත් ආෙන ශොලොවක් ෙවත්වො ගත යුතු ය. 

 * ෙොසල් ෙරිසරය අනතුරුවලින්ව පතොරවිය යුතු ය. 

 * අවුරුදු 12 ට් අඩු සිසුන්වට් ෙොසල් දන්වත වවදය පස්වොව ලබො දිය යුතු ය.  

 ඉහත දත්ත ඇතුළත් පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්නය සදහො භොවිත කරන උෙොය මොර්ථගය වන්වපන්ව, 

 (1) පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්නයට් හිතකර ෙරිසරයක් පගොඩ නැගීම. 

 (2) පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්නය සදහො අවශය නිපුණතො සංවර්ථධ්නය. 

 (3) පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්නයට් අදොළ ප්රතිෙත්ති සැකසීම. 

 (4) පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්නය සදහො ප්රජො දොයකත්වය ලබොගැනීම. 

05) පුද්ගලපයක් උෙපත් සිට් තම ජීවිත කොලය තුළ විවිධ් අවධි ෙසුකරයි. ඒවො අතරින්ව ළමොවිය සඳහො 

සුවිපශ්ෂ ස්ථොනයක් හිමි පේ. ළමො විපේ ප්රධ්ොන අවධි පිළිපවළින්ව ඇති වරණය වන්වපන්ව, 

 (1) නවජ අවධිය / පූර්ථව ප්රසව අවධිය / ෙසු ළමො විය / පෙර ළමො විය / ළදරු විය 

 (2) පූර්ථව ප්රසව අවධිය / නවජ අවධිය / ළදරු විය / පෙර ළමො විය / ෙසු ළමො විය 

 (3) පෙර ළමො විය / ෙසු ළමො විය / පූර්ථව ප්රසව අවධිය / නවජ අවධිය / ළදරු විය 

 (4) ළදරු විය / පෙර ළමො විය / ෙසු ළමො විය / නවජ අවධිය / පූර්ථව ප්රසව අවධිය 

06)  * පබෝවන පරෝග ඇතිීපේ අවධ්ොනමක් ඇත. 

 * රැකියොපේ උසස් ීේ හො වැටුප් වර්ථධ්න සදහො වැඩි අවධ්ොනයක් පයොමු කරයි. 

 * මොනසික විපේකය ද අවශයයි. 

ඉහත සඳහන්ව අවශයතො ඇති ජීවන අවධිය වන්වපන්ව, 

(1) නව පයොවුන්ව විය 

(2) තරුණ විය  

(3) මැදි විය  

(4) වැඩිහිටි විය 

07) A - සමබරතොව ඉරියේ සදහො බලෙොන ජීවයොන්වත්ර මූලධ්ර්ථමයකි.  

 B - පුද්ගල ඉරියේ අනුව ගුරුත්ව පක්න්වරපේ පිහිටීම පවනස් පනොපේ.  

 C - වස්තුවක් මත ක්රියො කරන බලවල සේප්රයුක්තය ශූනය නේ එම වස්තුව නිශ්චල ව ෙවතී. 

 D - ගුරුත්ව පක්න්වරය ෙහළ මට්ට්මක ෙැවතීම වස්තුපේ සමබරතොව බිද වැටීමට් පහ්තු පේ. 

ඉහත ප්රකොශ අතරින්ව, 

(1) A අසතය වන අතර B සතය පේ. 

(2) C අසතය වන අතර D සතය පේ. 

(3) A හො B අසතය වන අතර C හො D සතය පේ. 

(4) A හො C සතය වන අතර B හො D අසතය පේ. 
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08) ෙහත සඳහන්ව රූෙපයන්ව සමබරතොව ෙවත්වො පගන යොම සඳහො වැදගත් වන සොධ්කයක් පෙන්වනුේ 

කරයි. එම සොධ්කය වන්වපන්ව, 

 (1) ගුරුත්ව පක්න්වරය ෙහළ මට්ට්මක ෙැවතීම යි. 

 (2) ආධ්ොරක ෙතුල විශොල ීම යි. 

 (3) බොහිර බලයක් පදසට් නැඹුරු ීම යි. 

 (4) අවයව විරුද්ධ් දිශොවලට් චලනය ීම යි. 

 

• පුද්ගලයන්ව තිපදපනකුපේ ශරීර ස්කන්වධ් දර්ථශකය පිළිබඳ පතොරතුරු ෙහත වගුපේ දැක්පේ 

 

 

 

 

 

09) උසට් සරිලන බරක් ෙවත්වො ගැනීම සදහො උනන්වදු විය යුත්පත්, 

 (1) ඉපනෝකො හො හිරුණිකො .   

(2) හිරුණිකො හො රශොනි ය. 

 (3) ඉපනෝකො හො රශොනි ය.    

(4) ඉපනෝකො, හිරුණිකො හො රශොනි ය. 

10) පප්රෝටීන්ව හො කොපබෝහයිපේට් අඩංගු ආහොර අධික පලස ෙරිපභෝජනය පහ්තුපවන්ව පෙෝෂණ 

ගැට්ලුවකට් මුහුණෙො ඇත්පත්, 

(1) ඉපනෝකො ය. 

(2) හිරුණිකො ය. 

(3) රශොනි ය. 

(4) ඉපනෝකො හො රශොනි ය. 

    

     

   

 

 

 

 

 

 

 

නම BMI පරා ය 

ඉපනෝකො 18.5 ට් අඩු 

හිරුණිකො 18.5 – 22.9 

රශොනි 27 ට් වැඩි 

විවිධ්  
පුද්ගල  
අවශයතො 
 සඳහො  
ආහොර 
 සකස ්
කිරීම 
  

අතයවශය ඇමයිපනෝ අේල සංයුතිපේ ගුණොත්මක භොවය යේ 
ෙමණකින්ව පහෝ වැඩිකර ගැනීම සඳහො මොෂ පභෝග හො ධ්ොනය වර්ථග 
මිශ්රණයක් සහිත ආහොර ගැනීම  

සොමොනය ආහොරයට් අතිපර්ථකව ආහොර පේලක් ලබොගැනීම, යකඩ 
හො කැල්සියේ වැඩිපුර ආහොරයට් එකතු කර ගැනීම  

පෙෝෂණ ගුණපයන්ව අනූන ස්වභොවික එළවළු හො ෙළතුරු ආහොරයට් 
එක්කර ගැනීම  

කොපබෝහයිපේට් හො පප්රෝටීන්ව වැඩිපුර ප්රමොණයක් අඩංගු ආහොර 
ගැනීම. ආහොරවල විවිධ්ත්වයක් ඇති කිරීම.  

A 

B 

C 

D 
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11) ඉහත සට්හනට් අනුව කිරිපදන මේවරුන්ව සඳහො ආහොර සකස් කළ යුතු ආකොරය දැක්පවන්වපන්ව 

කුමන ඉංග්රීසි අක්ෂරපයන්ව ද?  

(1) A (2) B (3) C (4) D 

12) C අක්ෂරපයන්ව දැක්පවන ආහොර රට්ොව අයත් වන්වපන්ව, 

(1) කිරි පදන මේවරුන්වට් ය.  

(2) නව පයොවුන්ව විපේ ෙසුවන්වනන්වට් ය. 

 (3) ගර්ථිණි කොන්වතොවන්වට්ය.  

(4) පරෝගීන්වට් ය.

13) රූෙසට්හනට් අනුව වැලිමිපට්න්ව අත දිගහැරීපේ දී සිදුවන පප්ශි ක්රියොකොරිත්වපේ දී සංපකෝචනය හො 

ඉහිල් වන පප්ශි වර්ථග පදක පිළිපවළින්ව දක්වො ඇති වරණය පතෝරන්වන. 

 (1) ද්වි ශීර්ථෂ පප්ශිය, ත්රී ශීර්ථෂ පප්ශිය  

 (2) ත්රී ශීර්ථෂ පප්ශිය, ද්වි ශීර්ථෂ පප්ශිය 

 (3) ද්වි ශීර්ථෂ පප්ශිය, සිනිඳු පප්ශිය 

 (4) සිනිඳු පප්ශිය, ත්රී ශීර්ථෂ පප්ශිය 

14) පුද්ගලපයකුට් HIV ආසොදනය ීම ෙවුල් ඒකකය තුළ පමන්ව ම සමොජය තුළ ද ගැට්ලු ඇතිකිරීමට් 

පහ්තු පේ. HIV වවරසය හඳුනො ගැනීමට් සිදුකරන රුධිර ෙරීක්ෂණවලින්ව ලැපබන ප්රතිඵල තහවුරු 

කිරීමට් සිදු කරන ෙරීක්ෂණය වන්වපන්ව, 

 (1) එලයිසො ෙරීක්ෂණය (ELISA test).  

 (2) පවස්ට්ර්ථන්ව බපලොට් ෙරීක්ෂණය (Western Blot test). 

 (3) රැපිඩ් ෙරීක්ෂණය (Rapid test). 

 (4) ෙැප් ෙරීක්ෂණය (Pap test). 

15) පිටියුට්රි ග්රන්විය මගින්ව නිෙදවන FSH හො LH පහෝපමෝන ක්රියොකොරිත්වය නිසො බොලිකොවන්වපේ 

ඩිේබපකෝෂ මගින්ව ස්රොවය වන ද්විතියික ලිංගික ලක්ෂණ ඇති ීමට් පහ්තු වන පහෝපමෝනය 

වන්වපන්ව, 

 (1) පට්ස්පට්ොස්පට්පරෝන්ව පහෝපමෝනය (Testosterone hormone)  

 (2) ඊස්රජන්ව පහෝපමෝනය (Estrogen hormone)  

 (3) ඇඩ්රිනලින්ව පහෝපමෝනය (Adrenaline hormone) 

 (4) තයිපරොක්සීන්ව පහෝපමෝනය (Thyroxin hormone)  

16) ආහොරයක් පවළදපෙොපළන්ව මිලදී ගැනීපේ දී අනුගමනය කළ යුතු වඩොත් නිවැරදි පිළිපවත කුමක් ද? 

(1) ආහොරයක කල්පිරීපේ දිනය පිළිබඳ අවධ්ොනය පයොමු පනොපකොට් මිල දී ගැනීම. 

(2) ආහොරවල මිල පිළිබඳ වැඩි අවධ්ොනයක් පයොමු කිරීම. 

(3) ආහොරපේ බර පිළිබඳ ව ෙමණක් සැලකිලිමත් ීම.  

(4) එම ආහොරයට් අදොළ ව ප්රමිති සහතිකය තිපබදැ යි බැලීම  
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17) වර්ථතමොනපේ දී ඉතො ශීඝ්රපලස තහනේ උත්පත්ජක භොවිතය වර්ථධ්නය පවමින්ව ෙවතී. එම නිසො 

ක්රීඩකපයකුට් මුහුණ දීමට් සිදුවිය හැකි අයහෙත් ප්රතිඵලයක් පනොවන්වපන්ව, 

(1) ලැබූ ජයග්රහණ අවලංගු කිරීම. 

(2) ක්රීඩකයින්වට් පමන්වම නිපයෝජනය කරන රට්ට් ද කීර්ථතියක් පගන දීම. 

(3) ෙසු කොලීනව අතුරු ආබොධ්වලට් ලක් පනොීම. 

(4) ක්රීඩො තහනමට් ලක්ීම. 

18) අස්ියක් කැඩීම පහෝ පිපිරීම අස්ි භේනයක් පලස හැඳින්වපේ. අස්ි යක් බිදීමත් සමගම මොංශ 

පප්ශියකට් පහෝ අභයන්වතර ඉන්වියකට් හොනි සිදු කරමින්ව සිදුවන භේනය හඳුන්වවන්වපන්ව,

(1) සංකීර්ථණ භේනයක් පලස ය. 

 (2) සංවෘත භේනයක් පලස ය. 

 (3) විවෘත භේනයක් පලස ය. 

 (4) ජර්ථජරිත භේනයක් පලස ය. 

19) පමය ශරීරපේ බහුලව ෙවතින පප්ශි වර්ථගයකි. හරස් විපල්ඛ්න දක්නට් ලැපබන අතර පේගපයන්ව 

සංපකෝචනය පේ. අත් ෙොද හො මහො ප්රොචීරපේ දක්නට් ලැපබන පමම පප්ශි වර්ථගය වන්වපන්ව, 

(1) සිනිදු පප්ශි ය. 

(2) කංකොල පප්ශි ය. 

(3) නිර්ථවිලිඛිත පප්ශි ය. 

(4) හෘද් පප්ශි ය.

20) ෙහත ප්රකොශවලින්ව සතය ප්රකොශය පතෝරන්වන. 

A - පුස් බැඳුණු ආහොරවල ඇෆ්ලපට්ොක්සීවන්ව නේ විෂ රසොයනික රවය අඩංගු ී ඇත. 

B - ගැඹුරු පතපල් බදින ලද ආහොරවල අඩංගුවන රොන්වස් පේද අේල ශරීරයට් හිතකරය 

C - විනොකිරිවල ඇති ඇසිටික් අේලය ඇලුමිනියේ හො යකඩ දිය කරයි  

D - පකොළ ෙැහැති පෙොත්ත සහිත අර්ථතොෙල් ෙරිපභෝජනයට් සුදුසු පේ.

(1) A සහ D සතය පේ   

(2) A සහ C සතය පේ 

 (3) B සහ D සතය පේ   

(4) A සහ B සතය පේ 

21) කඩිසරව ඇවිදීම, හැල්පේ දිීම, පිහිනීම, බයිසිකල් ෙැදීම යන ක්රියොකොරකේ මගින්ව පුද්ගලපයකු 

පසෞඛ්ය ආශ්රිත ශොරීරික පයෝගයතො සොධ්කයක් සංවර්ථධ්නය කර ගැනිණි. පමම පයෝගයතො සොධ්කය 

නේ, 

            (1) පප්ශිමය දැරීපේ හැකියොව. 

 (2) පප්ශිමය ශක්තිය. 

 (3) හෘදයොශ්රිත දැරීපේ හැකියොව. 

 (4) නමයතොව. 

22) ෙොසලක් තුළ ක්රියොත්මක වන විෂය සමගොමී ශොරීරික අධ්යොෙන වැඩසට්හනක් නේ, 

 (1) කොයික පයෝගයතො ෙරීක්ෂණය. 

 (2) නිවොසොන්වතර ක්රීඩො තරග. 

 (3) ශරීර සුවතො වැඩසට්හන. 

 (4) පසෞඛ්ය හො ශොරීරික අධ්යොෙන විෂය ඉගැන්වීම. 
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23) ක්රි.පු 776 ඔලිේපික් ක්රීඩො උපළල ආරේභ වුව ද එහි ේපල්ච්ඡ බව පකපරහි කලකිරුණු තියපඩෝසිස ්

අධිරොජයයො විසින්ව පමම ක්රීඩො උපළල තහනේ කරන ලදි. නැවත නූතන ඔලිේපික් ක්රීඩො උපළල 

ආරේභ කළ වර්ථෂය වන්වපන්ව, 

(1) ක්රි.ව 396 

(2) ක්රි.ව 1896 

(3) ක්රි.ව 394 

(4) ක්රි.ව 1994 

24) නිර්ථවොයු ශ්වසනපයන්ව තම ඉසේව සදහො ශක්තිය ලබොගන්වපන්ව, 

 (1) මීට්ර්ථ 200 දුවන ක්රීඩකයො ය.  

 (2) මීට්ර්ථ 5000 දුවන ක්රීඩකයො ය. 

 (3) මීට්ර්ථ 10000 දුවන ක්රීඩකයො ය. 

 (4) මැරතන්ව ධ්ොවකයො ය. 

25) පකටිදුර දිීපේ ආරේභපේ දී ක්රීඩකපයක් ආරේභක පුවරුව මත නිශ්චලව සිටියි. පමම නිශ්චලතොව 

     පවනස් කිරීමට් කිසියේ බලෙෑමක් අවශය ය. එම නිශ්චලතොව පවනස් කිරීමට් බලෙොන ජීව යොන්වත්ර  

     මූලධ්ර්ථමය වන්වපන්ව, 

 (1) ගමයතොව යි  (2) බලය යි  (3) බලපේ දිශොව යි (4) අවස්ිතිය යි 

• අංක 26 සහ 27 ප්රශ්නවලට් පිළිතුරු සැෙයීම සඳහො ෙහත දැක්පවන රූෙ සට්හන උෙපයෝගී කර 

ගන්වන. 

 

  

 

 

26) රූෙ සට්හනින්ව දැක්පවන්වපන්ව තුන්වපිේම (Triple jump) තරගපේ අවස්ථොවකි. පමම රූෙපේ අංක 

2න්ව දැක්පවන්වපන්ව, 

(1) කුන්වදුව (Hop)  

 (2) පියවර (Step) 

(3) ෙැනීම (Jump)    

(4) දිීම (Run) 

27) පමහි පියවර (Step) අවස්ථොව නිරූෙණය වන්වපන්ව,

(1) අංක 1 නි.    

(2) අංක 2 නි. 

 (3) අංක 3 නි.    

(4) අංක 4 නි. 

28) ධ්ොවන ඉසේවක අවසොනය (Finish) තීරණය කරන්වපන්ව තරගකරුපේ .................. පකොට්ස  

      අවසොන පර්ථඛ්ොපේ ඇතුළු දොරය ඔස්පස් වූ තලය කරො අවතීර්ථණ වූ විට් ය.

(1) හිස (Head)    

(2) පගල (Neck) 

 (3) ෙොද (Leg)    

(4) කවන්වධ්ය (Torso) 

29) අචල ලක්ෂයක් වට්ො චලනය කළ හැකි දණ්ඩක් පහෝ යෂ්ටියක් හඳුන්ව වන්වපන්ව, 

(1) සන්වධියක් පලස ය.   

(2) බලයක් පලස ය. 

(3) ලීවරයක් පලස ය. 

(4) අවස්ීතිය පලසය 
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30)  A, B හො C යනු එළිමහන්ව අධ්යොෙනය හො සේබන්වධ් ප්රකොශ කිහිෙයකි. 

 A - ස්වභොව ධ්ර්ථමය ආශ්රිත අධ්යොෙනය එළිමහන්ව අධ්යොෙනපේ අංගයකි 

 B - කඳුතරණය එළිමහන්ව අධ්යොෙන ක්රියොකොරකමකට් නිදසුනකි 

 C - එළිමහන්ව අධ්යොෙනය මගින්ව පසොබොදහපේ අිපයෝග වලට් සොර්ථථකව මුහුණදීපේ කුසලතොව 

     වර්ථධ්නය කරගත හැකි ය 

පමම ප්රකොශ අතුපරන්ව නිවැරදි ප්රකොශ වන්වපන්ව, 

(1) A,B ෙමණි. 

            (2) A, C ෙමණි.   

(3) B, C ෙමණි. 

(4) A, B, C යන සියල්ලම ය. 

31) වයොයොමවල පයපදන අවස්ථොපේ දී ඔබ තුළ ඇතිවන පවනස්කමක් පනොවන්වපන්ව, 

 (1) මිනිත්තුවක දී හෘදපයන්ව රුධිර සංසරණයට් එක් කරන රුධිර ප්රමොණය වැඩිීම යි. 

 (2) එක් හෘද ස්ෙන්වදන වොරයක දී පිට්කරන රුධිර ප්රමොණය වැඩි ීම යි. 

 (3) මිනිත්තුවක දී හෘද ස්ෙන්වදනය වන වොර ගණන වැඩිීම යි. 

 (4) මිනිත්තුවක දී සිදුවන ශ්වසන වොර ගණන අඩුීම යි. 

• අංක 32 සහ 33 ප්රශ්නවලට් පිළිතුරු සැෙයීම සඳහො ෙහත දැක්පවන පතොරතුරු උෙපයෝගී කර 

ගන්වන. 

* සුදත්   - කිපලෝේෑේ 2 ක් බර උෙකරණයක් භොවිත කරයි 

* සඳුන්ව  - ගුවනත ෙො මොරු කිරීපේ ක්රමය භොවිත කරයි 

* නයනො  - ේෑේ 600 ක් බර උෙකරණයක් භොවිත කරයි 

* කමනි - පෆොස්බරි ෆ්පලොප් ක්රමය භොවිත කරයි 

32) ඉහත ක්රීඩික ක්රීඩිකොවන්ව අතරින්ව පහල්ල විසිකිරීපේ ඉසේව සදහො සහභොගි වන්වපන්ව, 

 (1) සුදත් ය  (2) සදුන්ව ය (3) නයනො ය  (4) කමනි ය 

33) සඳුන්ව සහභොගිවන ඉසේව වන්වපන්ව, 

 (1) රිටි ෙැනීම යි (2) දුර ෙැනීම යි   (3) උස ෙැනීම යි (4) කඩුලු මතින්ව දිීම යි 

34) ප්රථමොධ්ොර ලබොපදන්වපනකු ප්රථමපයන්ව කළ යුතු වන්වපන්ව පරෝගියො පිළිබඳව මූලික ව පසොයො බැලීම 

සහ සිදුී ඇති ආබොධ් තත්වය දළ වශපයන්ව අවපබෝධ් කර ගැනීම යි. ඒ සඳහො මූලික ජීවිතොධ්ොර ලබො 

දීපේ (Basic life Support) ක්රමය භොවිත කරයි. පමම ක්රමය සිදුකරන අනුපිළිපවළ වන්වපන්ව, 

(1) ශ්වසන මොර්ථගය → ශ්වසනය → රුධිර සංසරණය → ආබොධ් → නිරොවරණය / ෙරිසර තත්ත්වය 

(2) ශ්වසනය → ශ්වසන මොර්ථගය → ආබොධ් → රුධිර සංසරණය → නිරොවරණය / ෙරිසර තත්ත්වය 

(3) රුධිර සංසරණය → නිරොවරණය / ෙරිසර තත්ත්වය→ ආබොධ්→ ශ්වසනය → ශ්වසන මොර්ථගය 

(4) නිරොවරණය / ෙරිසර තත්වය→ආබොධ්→ ශ්වසන මොර්ථගය → ශ්වසනය → රුධිර සංසරණය 
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35) සීතො මීට්ර්ථ 200, මීට්ර්ථ 100 X 4, දුර ෙැනීම යන ඉසේ සඳහො සහභොගි පවයි. හංසි සහභොගි වූපේ මීට්ර්ථ 

5000 තරග ඉසේව සඳහො ය. ඉහත සඳහන්ව කළ ඉසේ හැර සීතොට් සහභොගි විය හැකි පකටි දුර තරග 

ඉසේ විය හැක්පක්, 

 (1) මීට්ර්ථ 800, මීට්ර්ථ 100 කඩුලු මතින්ව දිීම යි. 

 (2) මීට්ර්ථ 100, මීට්ර්ථ 100 කඩුලු මතින්ව දිීම යි. 

 (3) මීට්ර්ථ 800, මීට්ර්ථ 1500 යි. 

 (4) මීට්ර්ථ 400, මීට්ර්ථ 800 යි. 

36) ජොතයන්වතර හො ජොතික මට්ට්පේ තරගවල දී කොන්වතොවන්ව සදහො ෙැවැත්පවන කඩුලු මතින්ව දිීපේ 

ඉසේ වන්වපන්ව, 

 
(1) මීට්ර්ථ 110 කඩුලු , මීට්ර්ථ 400 කඩුලු 

(2) මීට්ර්ථ 100 කඩුලු , මීට්ර්ථ 400 කඩුලු
  

(3) මීට්ර්ථ 75 කඩුලු , මීට්ර්ථ 400 කඩුලු 

(4) මීට්ර්ථ 100 කඩුලු , මීට්ර්ථ 200 කඩුලු
 

37) පකටිදුර ධ්ොවන ඉසේ සඳහො තරග ආරේභය සොර්ථථකව ලබො ගැනීම ඉතො වැදගත් පේ. ඒ අනුව පකටි 

දුර ධ්ොවන ආරේභය සදහො වඩොත් වැදගත් වන්වපන්ව, 

(1) පේගය (Speed) 

(2) ශක්තිය (Strength) 

(3) නමයතොව (Flexibility) 

(4) ප්රතික්රියො පේගය (Reaction speed) 

38) 2022 පලෝක කුසලොන ෙොෙන්වදු (FIFA) තරගය ජය ගත් රට් වනුපේ, 

(1) ප්රංශය  

(2) ආර්ථජන්වටිනොව 

(3) පක්රොඒෂියොව 

(4) කට්ොර්ථ

39) පුද්ගලපයකුපේ ශොරීරික පයෝගයතොව මැනීමට් විවිධ් පයෝගයතො මැනීපේ ෙරීක්ෂණ සිදු කළ හැකිය. 

ඒ අනුව හිටි දුර ෙැනීපේ ෙරීක්ෂණය (Standing long jump) තුළින්ව මනින්වපන්ව, 

(1) හෘදයොශ්රිත දැරීපේ හැකියොව යි 

(2) පප්ශිමය දැරීපේ හැකියොව යි 

(3) පප්ශිමය ශක්තිය යි 

(4) නමයතොවය යි 

 

40) 2024 වර්ථෂපේ ඔලිේපික් තරගොවලිය ෙැවැත්ීමට් පයෝජිත රට් වනුපේ, 

 (1) ප්රංශය  (2) ජෙොනය  (3) ඇමරිකොව  (4) බ්රසීලය



1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

(1) අධ්යොෙන අමොතයොංශය මගින්ව හඳුන්වවො දී ඇති ෙොසල් පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්න වැඩසට්හන පිළිබඳ 

චක්රපල්ඛ්ය 2007/21 නමින්ව ෙොසල්වලට් ලබො දී ඇත.  

ඉහත චක්රපල්ඛ්ය  අනුව ක්රියොත්මක වන ෙොසලක් වන කහට්පිටිය විදයොලය, රන්ව සේමොනය ලබො ඇත. 

පමම විදයොලපේ ඉපගන ගන්වනො රුවිනො හො තරුඳි ෙොසපලහි කැපී පෙපනන ශිෂයොවන්ව පදපදපනකු වන 

අතර ඔවූහු ෙොසපලහි සංවිධ්ොනොත්මක ක්රීඩො සඳහො ද සහභොගි පවති. ඔවුන්වපේ පසෞඛ්ය ක්පෂ්ත්ර  යහෙත් 

වන අතර ඔවූහු දිනෙතොම උදෑසන ආහොරය සඳහො සමබල ආහොර පේලක් ගැනීමට් අමතක පනොකරති. 

ෙොසපල් පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්න වැඩසට්හන්ව පවනුපවන්ව ඔවුහු මනො දොයකත්වයක් ලබො පදති. ෙොසල් ෙරිසරය 

තුළ පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්න ප්රතිෙත්ති ඇතුළත් වැකි ප්රදර්ථශනය කර තිපබනු දක්නට් ලැබුණි. පද්ශීය ආහොර 

සහිත ෙොසපල් ආෙන ශොලොව කොපේත් ඇගයීමට් ලක් ී ඇත.පදමොපියන්ව හො ප්රජොව සේබන්වධ් 

කරගනිමින්ව පඩංගු මර්ථධ්න වැඩසට්හන්ව හො වොර්ථෂිකව ශිෂය කඳවුරක්  සංවිධ්ොනය  පකරුණි. මසකට් 

වරක් ෙැවැත්පවන විවිධ් එළිමහන්ව ක්රියොකොරකේ සඳහො සිසු දරුවන්ව ඉතො කැමැත්පතන්ව සහභොගි වනු 

දක්නට් ලැබුණි. 

i. රුීනො හො තරුඳිපේ දියුණු ී ඇති පසෞඛ්ය ක්පෂ්ත්ර පදකක් සඳහන්ව කරන්වන. 

ii. ඔවුන්වට් සහභොගී විය හැකි සංවිධ්ොනොත්මක ක්රීඩොවල ලක්ෂණ පදකක් ලියන්වන. 

iii. උදෑසන ආහොරය සඳහො ලබොගත හැකි සමබල ආහොර පේලක් ලියො දක්වන්වන. 

iv. සමබල ආහොර පේලක් ෙරිපභෝජනය කිරීපමන්ව ලැපබන ප්රපයෝජන පදකක් ලියන්වන. 

v. පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්න කේටුව හැර ෙොසපල් තිබිය හැකි පවනත් සමිති /සංගේ  පදකක් සඳහන්ව 

කරන්වන. 

vi. ෙොසපල් ප්රදර්ථශනය කර ඇතැයි සිතන පසෞඛ්ය ප්රවර්ථධ්න ප්රතිෙත්ති පදකක් සඳහන්ව කරන්වන. 

vii. එළිමහන්ව ක්රියොකොරකේවල නිරත ීපමන්ව ඔබ තුළ වර්ථධ්නය විය හැකි ගුණොංග පදකක් 

දක්වන්වන. 

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව   

දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව  ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව  දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව ජාතික භාෂා  හ මානව ශා ්ර ශාඛ්ාව දුර ්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛ්ාව   

• පළමු වන ප්රශ්නය හො පතෝරො ගත් තවත් ප්රශ්න හතරක් ද ඇතුළුව ප්රශ්න පහකට ෙමණක් පිළිතුරු සෙයන්වන  

• ෙළමු වන ප්රශ්නයට් ලකුණු 20ක් හිමි වන අතර අපනකුත් සෑම ප්රශ්නයකට් ම ලකුණු 10 බැගින්ව හිමි පේ. 

ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය  II 

අ. සපා.  .  ාමානය සපළ විභාගය - උපකාරක  ම්මන්ත්රණ මාලාව - 2022 (2023) 
கல்விப்  பபொதுத்  தரொதரப் பத்திர (சொதொரண தர)ப் பரீட்சச- ஆதரவு கருத்தரங்கு பதொடர் - 2022 (2023) 

G. C. E. Ordinary Level Examination - Support Seminar Series - 2022 (2023) 

 

ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය    I, II 
சுகாதாரமும் உடற்கல்வியும்                              I, II 
Health & Physical Education  I, II 

අධ්යාපන අමාතයාංශය 
கல்வி அமைச்சு 
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viii. වොර්ථෂිකව සංවිධ්ොනය වන ශිෂය කඳවුරු තුළින්ව ඔබ තුළ වර්ථධ්නය විය හැකි සමොජීය කුසලතො 

පදකක් සඳහන්ව කරන්වන. 

ix. පඩංගු මර්ථධ්නය සඳහො ෙොසල තුළ ක්රියොත්මක කළ හැකි වැඩසට්හන්ව පදකක් ලියන්වන. 

x. පමම ෙොසපල් දරුවන්වපේ මොනසික යහ ෙැවැත්ම සඳහො ෙොසපල් මොනසික ෙරිසරය පකපස ්

සකස් විය යුතු ද යන්වන දැක්ීමට් කරුණු පදකක් ඉදිරිෙත් කරන්වන.       

 ( ලකුණු 2x10 = 20) 

                                                           Ι සකාට  

(2) වවදය සොයනයක සිටි පරෝගීන්ව පිළිබඳ ලබො ගත් පතොරතුරුවලින්ව  ඔවුන්වට් වැළඳී තිබූ පරෝග 

කිහිෙයක් ෙහත දැක්පේ. 

• ෙොචනය 

• අධිරුධිර පීඩනය 

• දියවැඩියොව 

• මන්වකි පෙොක්ස්

i. ඉහත දක්වො ඇති පරෝග ප්රධ්ොන පකොට්ස් පදකකට් පබදිය හැකි ය. එම පකොට්ස් පදක නේ කර, 

පමම    පරෝග අදොළ කොණ්ඩවලට් පවන්ව කරන්වන.                                           (ලකුණු 3 යි) 

ii. ඉහත ඔබ නේ කළ පරෝගවලට් අමතරව එම කොණ්ඩවලට් අයත් පවනත් පරෝගයක් බැගින්ව 

සඳහන්ව කරන්වන                                                                                            (ලකුණු 2 යි) 

iii. (අ)  දියවැඩියොව පරෝගය අයත් පරෝග කොණ්ඩපේ පරෝගවලින්ව ආරක්ෂො ීම සඳහො, අනුගමනය 

කළයුතු යහපුරුදු තුනක් සඳහන්ව කරන්වන.                                   (ලකුණු 3 යි)                     

(ආ) ෙොසල් දරුවන්ව අතර බහුලව දක්නට් ලැපබන පරෝග තත්වයක් පලස ගැසිරයිටිස් හඳුනො 

පගන ඇත. පමම තත්වය ඇතිීමට් බලෙොන පහ්තු පදකක් ලියන්වන.    (ලකුණු 2 යි)                          

  

(3). ෙොසල් වවදය සොයනපේ දී සිසුන්ව කිහිෙපදපනකු සඳහො වවදයවරයො ෙහත උෙපදස් ලබො 

දුන්වපන්වය. 

• අමිල   -  වර්ථධ්ක ආහොර දිනෙතො ආහොරපේලට් එකතු කර ගත යුතු ය 

• සුනිල්  -  ෙලොවර්ථග, ෙළතුරු වැඩි වශපයන්ව ආහොරයට් එක්කරගත යුතු ය 

• කපිල  - පේදය අඩංගු ආහොර අඩුපවන්ව එක්කරගත යුතු ය 

• රමලි  -  කුඩො මොළු, මුහුදු ෙැළෑටි ආහොරයට් එක්කරගත යුතු ය 

i. අමිලට් ආහොරයට් එක්කර ගත යුතු ආහොර වර්ථගයක් සඳහො උදොහරණ පදකක් ලියන්වන. 

 (ලකුණු 2 යි) 

ii. රමලි  කුඩො මොළු  සහ මුහුදු ෙැළෑටි  ආහොරයට් එක්කර පනොගැනීපමන්ව ඇතිවිය හැකි පරෝග 

තත්ත්වය සහ එම පරෝගය නිසො ඇතිවිය හැකි අහිතකර ප්රතිඵල පදකක් සඳහන්ව කරන්වන. 

 (ලකුණු 3 යි)
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iii. (අ) නිවපස් දී  ආහොර සකස් කරන තම මවට්, ආහොරවල පෙෝෂණ ගුණය වැඩි කර ගැනීම සඳහො 

ඔබට් දිය හැකි උෙපදස් තුනක් සඳහන්ව කරන්වන.    (ලකුණු 3 යි) 

(ආ) ඔපබ නැගණිය ඇපේ ඇඟ කසන බවත්, ඇපඟහි ෙලු දමො ඇති බවත්  මවට් ෙැවසී ය. 

ඇය තම ආහොරයට් එක්කර පගන ඇතැයි සිතිය හැකි ආහොර වර්ථග පදකක්  ලියන්වන.  

 (ලකුණු 2 යි) 

 

(4)  ෙහත සඳහන්ව අිපයෝගොත්මක අවසථ්ො ජය ගැනීම සඳහො ඔබ ක්රියොත්මක වන ආකොරය 

පකටිපයන්ව ෙැහැදිලි කරන්වන. 

i. ෙොසල අවසන්ව  ී  ෙොපර්ථ තනිව යමින්ව සිටිය දී නොඳුනන පුද්ගලපයක් ෙැමිණ යේකිසි ෙොර්ථසලයක්  

ඔබට් දිගු කර එය ලබො ගන්වනො පලස පෙරැත්ත කරයි.  

ii. 11 පශ්ර්ණිපේ ඉපගනුම ලබන ඔබපේ මිතුරො පහෝ මිතුරිය නව ෙොසල් වොරපේ තමොට් අවශය 

පෙොත් හො අපනකුත් ලිපිරවය පනොමැති බව ෙවසමින්ව ෙොසල් ෙැමිණීමට් පනොහැකි බව ඔබට් 

ෙවසයි. 

iii. ෙොසපල් ඔබපේ පහොඳම මිතුරො පහෝ මිතුරිය මිල අධික ජංගම දූරකථනයක් අවශය බව ෙවසමින්ව 

පකපස් පහෝ එම දූරකථනය ලබො ගන්වනො  බව ඔබට් ෙවසයි. 

iv. ෙොසල් පේට්ටුව අසල විකුණන පට්ොෆි වර්ථගයක් දිනෙතො මිලදී ගන්වනො ඔබපේ මිතුරන්ව 

විපේකපයන්වෙසු කොලච්පේදවල දී ළමො පේසය මත හිස තබො දිනෙතො නිදො ගන්වනො බව ඔබට් 

දැක ගන්වනට් ලැපබයි.     

v. ඔබපේ ෙන්වතිපේ පසෞන්වදර්ථය කොලච්පේදය සඳහො සහභොගී ී  සිසුන්ව නැවත ෙන්වතියට් ෙැමිපණන 

විට්, ඇතැේ සිසුන්වපේ  ෙොසල්  බෑේ තුළ ඇති මුදල් අස්ථොනගත වන බව ඔබට් දැන ගන්වනට් 

ලැපබයි.   

 ( ලකුණු 2x5 = 10) 

ΙΙ සකාට  

(5) 

• ෙහත දැක්පවන ප්රශ්න සඳහො පිළිතුරු සැෙයීපේ දී දී ඇති සට්හන උෙපයෝගී කරගන්වන. 

තරග අංකය                 සහභොගි වන තරග ඉසේ 

        75 මීට්ර්ථ 100 , මීට්ර්ථ 400 x 4 සහය  

        85 මීට්ර්ථ 800 , මීට්ර්ථ 1500 

        95 මැරතන්ව ධ්ොවන තරගය, මීට්ර්ථ 10,000 

        65 තුන්වපිේම , මීට්ර්ථ 200 

        55 යගුළිය , කවපෙත්ත 
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i. ඉහත සට්හපන්ව සඳහන්ව ධ්ොවන තරග ඉසේ උෙපයෝගී පකොට් පගන, ජවන ඉසේ වර්ථගීකරණය 

කර දක්වන්වන.  (ල. 03) 

ii. ක්රීඩක අංක 55 දරන ක්රීඩකයො සහභොගි වන තරග ඉසේ පදපකහි, ශිල්පීය ක්රමයන්වහි අවධිවල 

(Stages) පෙොදු  අවධි පදකක් දක්වන්වන.  (ල. 02) 

iii. අංක 65 දරන ක්රීඩකයො සහභොගි වන තිරස් ෙැනීමට් අමතර ව ඔහුට් සහභොගි විය හැකි පවනත් 

තිරස් ෙැනීපේ ඉසේවක් සඳහන්ව කර එහි ශිල්පීය ක්රමයක් ලියො දක්වන්වන.           (ල. 01) 

iv. ඉහත සට්හපන්ව ඇති අංක 75 දරන ක්රීඩකයොට් පයොදො ගත හැකි යෂ්ටි හුවමොරු ක්රම 02 සඳහන්ව 

කරන්වන. (ල. 02) 

v. ප්රශ්න අංක (iv) හි ඔබ සඳහන්ව කළ යෂ්ටි හුවමොරු ක්රමයක් ඔබ ෙොසපල් ආධුනික ක්රීඩයන්ව 

සඳහො පයොදො ගන්වනො ක්රියොකොරකමක් ලියො දක්වන්වන.  (ල. 02) 

 

 

(6) 

i.  ඔබපේ ෙොසපල් සිටින X, Y, Z යන පුහුණු කරුවන්ව තිපදනො අංක 65 දරන ක්රීඩකයොට් සුදුසු 

යැයි පයෝජනො කළ තරග ඉසේ 03 ක් දක්වො ඇත.  

  X - මැරතන්ව ධ්ොවනය 

  Y - දුර ෙැනීම 

  Z - පවොලිපබෝල්  

(අ).  අංක 65 සඳහො වඩොත්ම ගැලපෙන තරග ඉසේව පයෝජනො කළ පුහුණුකරුවො නේ 

කරන්වන.   ( ල. 01) 

(ආ). අංක 65 ක්රීඩකයො තම ඉසේව සඳහො පයොදො ගන්වනො ශක්ති සැෙයුේ ක්රමය 

සමීකරණයකින්ව දක්වන්වන.  (ල. 02) 

ii. X, Y, Z යන පුහුණු කරුවන්ව විසින්ව පයෝජනො කළ තරග ඉසේ සඳහො සහභොගිවන ක්රීඩකයින්වපේ 

පප්ශි ක්රියොකොරිත්වය සඳහො ඔවුන්ව භොවිත කරන ඉන්වධ්න වර්ථග 02 නේ කරන්වන.   (ල. 02)  

iii.  ක්රීඩක අංක 95 සහ ක්රීඩක අංක 55 යන ක්රීඩකයිපේ ෙොදවල දක්නට් ලැපබන පප්ශි තන්වතු වල 

ලක්ෂණය බැගින්ව සඳහන්ව කරන්වන.  (ල. 02) 

iv  ෙහත A රූෙපේ දැක්පවන්වපන්ව මලල ක්රීඩො ධ්ොවන තරග ඉසේවක ආරේභය ලබො ගන්වනො 

අවස්ථොවකි.  B රූෙපයන්ව දැක්පවන්වපන්ව එහි ලීවර ක්රියොකොරිත්වය විස්තර කර ඇති ආකොරය යි. 

 

 

 

 

 

       පමහි දී ක්රියොත්මක වන ලීවර ඝනය දක්වො B රූෙපේ ඇති P, Q , R නේ කරන්වන. (ල. 03)

A 

P 

R 

B 

 

Q 
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 07)   A, B  හ C යන ප්රශ්නවලින්ත් එකක් සතෝරා සගන පිළිතුරු  පයන්ත්න 

A  

i. පවොලිපබෝල් ක්රීඩොපේ වැළැක්ීපේ දක්ෂතොව පුහුණු කිරීපේ දී  එම ක්රීඩකයොට් වැළැක්ීම 

සඳහො ෙන්වදුව පවත ගමන්ව කළ යුතු ක්රම තුන සඳහන්ව කරන්වන.      (ලකුණු 3යි ) 

ii. පවොලිපබෝල් විනිසුරුවරියක පලස ෙහත අවස්ථොවල දී ඔබපේ තීරණය සඳහන්ව කරන්වන  

(අ)  ීර සහ ධීර නිවොසවල කණ්ඩොයේ අතර පවොලිපබෝල් තරගපේ දී, ීර නිවොස කණ්ඩොයපේ  

ෙන්වදු පිරිනැමීම සිදුවන අවස්ථොපේ  ධීර කණ්ඩොයපේ ක්රීඩකයින්ව විසින්ව ක්රීඩක සථ්ොන මොරුීම 

නිවැරදි අනුපිළිපවළට් සිදු පනොකරන ලදි. 

(ආ) ධීර කණ්ඩොයපේ  ලිබපරෝ ක්රීඩකයො ඉදිරි කලොෙපේ සිට් උඩු අත් ක්රමයට් ඔසවො දුන්ව 

ෙන්වදුවට් ප්රහොරයක් එල්ල කර විරුද්ධ් පිලට් යැීම   ( ලකුණු 2යි)                                                                                                                                                                                                                                 

iii. (අ) පවොලිපබෝල් විනිසුරුවරයකු විසින්ව තරගයක් ආරේභ කිරීමට් යොපේ දී රැපගන යොයුතු රවය 

පදකක් සඳහන්ව කරන්වන.     

(ආ).පවොලිපබෝල් ක්රීඩොව ඉපගන ගන්වනො සිසුන්වට් එම ක්රීඩොපේ වැළැක්ීම ( Blocking) පුහුණු 

කිරීම ඔබට් ෙැවරී ඇත්නේ, ඔවුන්වට් එම ශිල්පීය ක්රමය පුහුණු කිරීපමන්ව අනතුරුව  වැළැක්ීපේ 

දක්ෂතොව ප්රගුණ කිරීම සඳහො සුදුසු ක්රියොකොරකේ පදකක් විස්තර කරන්වන.           

          ( ලකුණු 5යි )                                                                     

B  

i. පනට්පබෝල් ක්රීඩොපේ ෙන්වදු යැීපේ ක්රම පදක සඳහන්ව කර එම ක්රම පදකට් උදොහරණය බැගින්ව 

ලියන්වන.         ( ලකුණු 2 යි) 

ii. පනට්පබෝල් විනිසුරුවරියක පලස ෙහත අවස්ථොවල දී ඔබපේ තීරණය සඳහන්ව කරන්වන  

(අ)  ෙන්වදුව අතැතිව සිටින ක්රීඩිකොව සතු ෙන්වදුවට් විරුද්ධ්  පිපල් ක්රීඩිකොවක විසින්ව අත තැබීම 

පහෝ ෙන්වදුවට් ෙහර දීම  

(ආ) ෙන්වදුව සමොන්වතර පර්ථඛ්ො පදකකට් ඉහළින්ව යැීම 

(ඇ) පදපිපල් ක්රීඩිකොවන්ව පදපදපනකු එකවර  අහිමි පෙපදසට් (Off side )පගොස් එක් 

ක්රීඩිකොවක් ෙන්වදුව ස්ෙර්ථශ කිරීම.      ( ලකුණු 3 යි) 

iii.  (අ) පනට්පබෝල් විනිසුරුවරියක විසින්ව තරගයක් ආරේභ කිරීමට් පෙර ඉටුකළ යුතු කොර්ථයයන්ව 

පදකක් ලියන්වන. 

(ආ) පනට්පබෝල් ක්රීඩොපේ ආක්රමණය  දක්ෂතොව දියුණ කිරීම සඳහො  ක්රියොකොරකේ පදකක් 

නිර්ථමොණය කරන්වන.        ( ලකුණු 5යි) 
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i. ෙොෙන්වදු ක්රීඩපේ  ෙො ඇරඹුමක් ලබො ගන්වනො අවස්ථො තුනක් සඳහන්ව කරන්වන.   (ලකුණු 3යි)                                                                                                           

ii. ෙොෙන්වදු විනිසුරුවරයකු පලස ෙහත අවස්ථොවල දී ඔබපේ තීරණය සඳහන්ව කරන්වන 

(අ) සමගි පිපල් ෙන්වදුව තුළට් විසිකිරීම සිදු කරන ක්රීඩකපයකු විසින්ව එක් ෙොදයක් ෙමණක් 

පෙොපළොපේ තබො දැලට් විසි කිරීම  සිදුකරනලදි. 

(ආ)  සමගි පිපල් ක්රීඩකපයකු ෙන්වදුව පවත දුව යද්දී, විකුේ පිපල් ක්රීඩකපයක් දුවවිත් සමගි 

පිපල් ක්රීඩකයොපේ අතින්ව අල්ලො රඳවො ගනියි.         (ලකුණු 2යි) 

iii. (අ)  පවොලිපබෝල් විනිසුරුවරයකු විසින්ව තරගයක් ආරේභ කිරීමට් යොපේ දී රැපගන යො යුතු 

රවය පදකක් සඳහන්ව කරන්වන.     

(ආ) ෙොෙන්වදු ක්රීඩපේ  දැල රැකීපේ දක්ෂතොව පුහුණු කිරීම සඳහො සුදුසු ක්රියොකොරකේ පදකක් 

නිර්ථමොණය  කරන්වන.        (ලකුණු 5යි) 
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