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 පළමු ප්‍රශ්ණය  නිවාර්ය   ේ.  පළමු ේට සින්  ප්‍රශ්ණය 02, ේට සින්  ප්‍රශ්ණය 02 ක්ද ඇතුළුා 

ප්‍රශ්ණ  0  ටස ිළිතතුු  පප ්    

 

(01) විදුර හා චතුර නිවුන් සසොසහොයුසරෝ සෙති. විදුර, ශක්තිමත් කඩෙසම් සිසුසෙක් ෙන අතර 

ඉසෙනීමට දක්ෂ ක්‍රියාකාකා ස සිසුසෙ..  

 

චතුර ඉසෙනීමට දක්ෂ ෙන අතර ක්‍රියාකාකා ස ිවින් සතොර තරමක් මහත ශ සරයාක.න් සහ  

සිසුසෙ.. උදෑසන ආහාරයාක සඳහා විදුර ිත් සහෝ ධානය ේගෙයාකක් ෙන්නා අතර චතුර 

සරෝල්ස් හා සෙස්‍රි ේගෙයාකක් ෙන්නා අතර චතුර සරෝල්ස් සහෝ සෙේස්‍රි  ේගෙයාකක් 

ආපනශාලාසෙන් මිලදී ෙනී. මීට්ග 100, මීට්ග 200 හා දුර පැනීසම් ඉසව් සඳහා විදුර ෙඩාත් 

දක්ෂතා දක්ෙයි. තම යාකහලුොසේ පාදසේ ෙලලුකර අනතුරට පත්වූ අෙස්ථාෙක විදුර එයාකට 

ෙථමාධාර ලිාදීමටද ඉිරිපත් වියාක. එසමන්ම විදුර ආෙමික ොතාෙන් සඳහාද සහභාගි ෙන 

දරුසෙ.. 

  

1. විදුර සසෞඛ්‍යමත් දරුසෙු  ිෙ පැෙීමමට අදා  ෙන ක්සෂේ්‍ර 02 ක් ියයාකන්න. 

2. චතුර ෙඩා මහත දරුසෙු  වීමට ිලපාන සහේතු 02 ක් සේදසයාකන් සතෝරා ියයාකන්න. 

3. විදුර සහභාගි ෙන පැනීසම් ඉසව්ෙට අදාල පැනීසම් ඉසව් කාණ්ඩයාක නම්කර ඒ සඳහා 

තෙත් උදාහරණයාකක් ියයාකන්න. 

4. පාදසේ උලුක්ු වීම සඳහා විදුර ලිාදුන් ෙථමාධාර ්‍රමයාක නම් කරන්න. 

5. චතුරසේ තරිාරු ිෙ අෙම . සමට ඔිට කලහැ. සයාකෝජනා සදකක් සඳහන් කරන්න. 

6. චතුරසේ ජීෙන රටාෙ නිසා අනාෙතසේදී ඔහුට ෙැ ඳියාක හැ. සිෝ සනොෙන සරෝෙ සදකක් 

ියයාකන්න. 

7. ධාෙන තරඟ ආරම්භයාක සඳහා විදුර ලිා ෙන්නා ඇරඹුම් ්‍රමයාක ියයාකන්න. 

8. හිඳෙැනීසම් ඉියාකව්ෙ අයාකත්ෙන ඉියාකව් කාණ්ඩයාක ියයාකා දක්ෙන්න.  

9. විදුර තුල ිරයුණුකරෙත යුතු ක්‍රීඩක ආචාර ධ්ගම සදකක් ියයාකන්න. 

10. නිසි පුහුණුවීම් තුළින් විදුරට අයාකත්ෙන ෙසයාකෝජන සදකක් ියයාකන්න 
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I ේට සප 

(02) අප ශ සරසේ ඇති පද්ධති අප විසින් ආරක්ෂා කරෙත යුතුයාක.  

 

 

 

 

 

 

1. ඉහත රූප සටහසන් දැක්සෙන හා යාකනු අප ශ සරසේ ඇති පද්ධති සදකක ඉන්ද්‍රියාකයාකන් 02 

.. එම පද්ධති සදක නම් කරන්න. 

(ලු ණු 02)  

2.  රුධිර සංසරණ පද්ධතිසේ දක්නට ලැසින ආශ්ච්ගයාකමත් ලක්ෂණ සදකක් ියයාකන්න.   

(ලු ණු - 02)  

3. ෙජනක පද්ධතියාක ආ්‍රිතෙ ෙැ ඳියාක හැ. සලඩ සරෝෙ තුනක් නම් කරන්න.  

(ලු ණූ - 03)  

4. ස්ෙසන පද්ධතිසේ අසිියාක රැක ෙැනීම සඳහා ඔිට අනුෙමනයාක කල හැ. සහොඳ පුරුදු 

03ක් ියයාකන්න. 

(ලු ණු-03)  

 

(03) සෑම ජීවිසයාකු සේම පැෙැත්මට අෙශය ශක්තියාක ලිාදීම, ජීවීන්සේ ේගධනයාක සිදු . සම සහ 

සලඩ සරෝෙ ෙියන් ආරක්ෂා . සම ආහාර මගින් ඉටු සව්. නිසරෝගී ිරවි පැෙැත්මකට 

ආහාරෙල සසෞඛ්‍යාරක්ත ත ිෙ ෙඩා ෙැදෙත් සව්.  

1. ආහාරෙල අඩංගු සපෝෂය පදා්ගථ ෙධාන සකොටස් සදක.. ඒ සමොනොද   

(ලු ණු - 02)  

2.  ශ්‍රී ලංකාෙ හුහුණු පා ඇති ෙධාන සපෝෂණ ෙැටු  සදකක් නම් කරන්න. 

(ලු ණු - 02)  

3. සපෝෂණ ෙැටු  අෙම කර ෙැනීමට ෙත හැ. ක්‍රියාකාමා්ගෙ 03 නම් කරන්න. 

(ලු ණු - 03)  

4. සපෝෂණ ඌනතාෙ සකසරහි ිලපාන සාධක තුන ියයාකා විස්තර කරන්න.  

(ලු ණු - 03)  

 

(04) පහත සඳහන් අභිසයාකෝෙෙලට ඔි හුහුණසදන ආකාරයාක සකටිසයාකන් විස්තර කරන්න. 

1. ඔිසේ නැෙණියාක පුරුද්දක් සලස ක්ෂණික ආහාරෙලට ඇබ්ිැහි වී සිටීම. 

2. ඔිසේ යාකහු ො මත් පැන් පානයාක . සම සඳහා ඔිට ආරාධනා . සම. 

3. අ.සපො.ස.(උ.සප ) විෂයාකයාකන් සතෝරා ෙැනීසම්දී සදමාපියාකන් කැමති විෂයාක ධාරාෙ සතෝරා 

ෙන්නැයි සදමාපියාකන් සයාකෝජනා . සම. 

4. ඔිසේ ෙසම් ීමඝ්‍රසයාකන් ෙයාප්ත ත සෙමින් පෙතින සඩංගු සරෝෙයාක තුරන් . සමට ඔිට 

ෙෙකීම් පැෙ සම. 

5. ක්‍රීඩා උත්සෙසේ 200 තරඟයාක සඳහා සහභාගි වීමට ආසන්න අෙස්ථාසව්දී ඔිසේ 

යාකහු ෙු  ෙන නිමල්සේ සපත්තු සදක අස්ථාන ෙත වීම. 

 

 

II ේට සප 

  

(05) එිරසනදා ජීවිතසේදී අප විසින් විවිධ ඉියාකව් භාවිතා කරයි. ශ සරයාකට ඵලදායී සලස ඉියාකව් 

පෙත්ො ෙැනීමට නම් ඒො ජීෙ යාකාන්්‍ර විදයාත්මක නියාකමයාකන්ට අනුෙ පෙත්ො ෙත යුතුයාක. 

 

ඉියාකව්  
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A............................................  B.............................................. 

 

 සිට ෙැනීම  - හිඳ ෙැනීම   - ඇවිදීම  - ිරවීම 

 

1. ඉහත හිස්තැන පිරවීමට ෙඩාත් සුදුසු ෙචන සදක පිළිසෙියන් ියයාකන්න. 

(ලු ණූ - 02)  

2. සමිරතාෙ පෙත්ො ෙැනීමට ඉෙහල් ෙන සාධක සදක නම් කරන්න. 

(ලු ණු - 02)  

3. නිෙැරිර ෙැති සමකදී අනුෙමනයාක ක යුතු කරුණු 03 නම් කරන්න. 

(ලු ණු - 03)  

4. ශා සික ක්‍රියාකාකාරකම්ෙලදී “සප්ත ශිමයාක ශක්තියාක” ේගධනයාක කර ෙැනීසමන් ලැසින 

ෙසයාකෝජන තුන නම් කරන්න. 

(ලු ණු - 03) 

  

(06) නිෙැරිර ශිල්ප්‍රම භාවිතා . සම තුියන් ක්‍රීඩා ක්‍රියාකාකාරකම් සා්ගථකෙ ඉටුකර ෙත හැ.යාක. 

1. a) දුර පැනීසම් ශිල්පීයාක ්‍රම සදකක් නම් කරන්න. 

b) දුර පැනීසම් ක්‍රීඩකසයාකු  අසා්ගථක පැනීමක් සිදුකල ිෙ ඔි විනිසුරු කරුසෙු  සලස 

තීරණයාක කරන්සන් සකසසේද   

2.  පහත රූප සටහසන් සපන්නුම් කරන යාකෂ්ටි හුෙමාරු ශිල්පීයාක ්‍රම සදක පිළිසෙියන් නම් 

කරන්න.  

 

 

 

 

 

 

 

3. ක්‍රීඩා නීති  සති පැෙතීම නිසා සිදුෙන ොසි සදක නම් කරන්න. 

4. ක්‍රීඩා ු සලතා ේගධනයාක කර ෙැනීමට ඉෙහල් ෙන කරුණු සදකක් සඳහන් කරන්න.        

    

(07)  A. 

1. පහත රූපසටහසන් A හා B යාකනු සෙොියසිෝල් ක්‍රීඩාසව් දක්ෂතාෙන් සදක.. එම 

දක්ෂතාෙන් සදක නම් කරන්න. 

 

 

 

 

 

2. “B” දක්ෂතාෙයාක පුරුදු පුහුණු . සමට ඔිට සයාකොදාෙත හැ. ක්‍රියාකාකාරකම් 02 රූප සටහන් 

ආශ්‍රසයාකන් පැහැිරිය කරන්න. 

3. පහත සඳහන් අෙස්ථාෙන් ෙලදී විනිසුරුකරුසෙු  සලස ඔිසේ තීරණයාක සඳහන් 

කරන්න. 

 B කණ්ඩායාකසම් ක්‍රීඩකසයාකක් පන්දුෙ සදෙරක් ස්ප්ගශ කර A කණ්ඩායාකමට සයාකොහු . සම. 

 B කණ්ඩායාකසම් ඉිරිසපල ක්‍රීඩකසයාකු  ක්‍රීඩා කරන අතරතුර  ම ඇද ෙැටීම නිසා 

ඔහුසේ අත A කණ්ඩායාකසම් ක්‍රීඩාපිටියාක ස්ප්ගශ වීම. 
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4. පහත දක්ො ඇති හස්ත සංඥාෙ විස්තර කරන්න. 

 

 

 

 

B -   

1. පහත රූප සටහසන් A හා B යාකනු සනට්සිෝල් ක්‍රීඩාසව් දක්ෂතාෙන් සදක.. ඒො 

පිළිසෙියන් නම් කරන්න. 

 

 

 

 

 

  

2. නැමැති දක්ෂතාෙයාක සා්ගථකෙ . සමට අනුෙමනයාක කලයුතු පියාකෙරයාකන් තුන නම් කරන්න. 

3. පහත සඳහන් අෙස්ථාෙලදී විනිසුරුකරුෙු  සලස ඔිසේ තීරණයාක සඳහන් කරන්න. 

I. රතු කණ්ඩායාකසම් මැද සිටින්නියාක (C) සහ නිල් කණ්ඩායාකසම් සෙෝල ආ්‍රමණයාක 

කරන්නියාක (GA) එකෙර පන්දුෙ  ඇල්ලීම. 

II. රතු කණ්ඩායාකසම් අංශ ආ්‍රමණයාක කරන්නියාක (WA) සෙෝල කෙයාක තුලට ඇතුලු වීම. 

III. නිල් කණ්ඩායාකසම් විදුම් ර.න්නියාක (GK) විසින් රතු කණ්ඩායාකසම් විිරන්නියාකට (GS) 

ිාධා . සම. 

4. පහත දක්ො ඇති හස්ත සංඥාෙ විස්තර කරන්න. 

 

 

(C) 

1. පහත රූප සටහසන් A හා B යාකනු පා පන්දු ක්‍රීඩාසව් දක්ෂතාෙන් සදක.. ඒො පිළිසෙියන් 

නම් කරන්න.  

 

 

 

 

 

  

2. B නම් දක්ෂතාෙයාක ෙගුණ . සසම්දී අප විසින් අනුෙමනයාක ක  යුතු කරුණු සදකක් සඳහන් 

කරන්න. 

3. ඔි විනිසුරු කරුෙු  සලස පහත සඳහන් අෙස්ථාෙන්ට ෙතිචාර දක්ෙන්සන් සකසසේද  

I. A කණ්ඩායාකසම් ක්‍රීඩකසයාකු  කණ්ඩායාකසම් ක්‍රීඩකසයාකු ට පහරදීම. 

II. B කණ්ඩායාකසම් ක්‍රීඩකසයාකු සේ පහින් පන්දුෙ ක්‍රීඩා පිටිසයාකන් ඉෙතට යාකාම. 

4. පහත සඳහන් විනිසුරු සංඥාෙ විස්තර කරන්න. 


