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1) සංගීත හඬ 

2) ඔරලලෝසු බට්ටා ලසලවීම. 
3) හෘද ස්පන්දනය 

 

 

 

 පළමු ප්රසශ්නය  දහා  ිළිතුරු  දපපීම  නිවා ්ය  ේ . 

 I ාය ේ ොටසින් ප්රසශ්නය ේහ ් (02) ්හ ,  II  ාය ේ ොටසින් ප්රසශ්නය ේහ ් (02) බපගින් ේ ෝර  ේෙය 

ප්රසශ්නය පා ට (05) ිළිතුරු  දප න්ය. 
 

(01) එක්තරා පාසලක 11  වන ලේමණියේලඉ ෙලුම ම ලබන සුත්  , පුජා සහ ගිහාන්ලේ හැකියාවන් හා චර්යාවන් 
පහත දැක්ලේ. 
 

සුත්  :- පාසලේ නිවාසන්තර ක්රී1ඩා ා තරු ුරින්න් ටරටර 1500 ධාවන ෙසේවට ෙතා දක්ෂ 

ලලස තරු කර ප්ර්ථමම ස්ථමානය ලබා , ලකොට්ඨාස ක්රී1ඩා ා තරු සදහා සහගාගි වීමට 
නියත්තව ඇති ුතර , පාසලේ ෙලුම ම් කටයුරි වලදී ද , කැපි ලපලනන දක්ෂතා 
ලපන්ම ම් කරයි. පාසලේ සම වයස් යහළුවන් සමඟ ද පාසලේ ුලනක් ශිෂද 
ශිෂදාවන් ුතර ද ෙතා ජනරියය චන්තලයකි. සෑම විටම යහප  ලසෞඛ්යද පුුදු 
ුම ුමනය කරන සුත්  සමබල ආහාර ලේලක් පිළිබද නිතර උනන්ු ලවයි. පාසලේ 
ලවොලිලබෝේ කණ්ඩා ායලම් ද නායක වය දරයි. 

 

පූජා  :- ුධික ලලස ලතේ ආහාර පැණියේ රස කෑමට ෙතා කැමැ තක් දක්වන ුතර තරබාුද  
ශරීරයකින් යුක්ත ලේ. ලේුලයන් ඇවිදීමට , දිවීමට ුපහසු ඇය නිතරම ලචොකලට් 
කෑමට පුුදු වී සිටී. ක්රී1ඩා ා ුතන්න් යගුලිය දැටරමට ෙතා දක්ෂ ක්රී1ඩිකාකාවක ලලස කැපී 
ලපලනන ඇය ,  පාසේ ලසෞඛ්යද ප්ර්වර්ධන කත්ටුලේ ප්ර්ධානියා ලලස කටයුරි කරම  
ලබයි. 

 

ගිහාන් :- නිවාසාන්තර ධාවන ෙසේවලදී ලකටිුර ධාවන ශූරයකු ලලස ටරටර් 100 , 200 
ෙසේවලදී ප්ර්ථමම ස්ථමානය ෙතා පහසුලවන් ලබා ු  ක්රී1ඩා කයා වන ුතර , ුර පැනීලම් 
ෙසේවට ද දක්ෂලයකි. පාසල රිළ තම ත්රිරන් සමු නිතර ුැටුම් ඇති කර ුන්නා 
ුතර ෙතා ෙක්මනින් කිලපන සුළු ුති ලක්ෂණ ලපන්ම ම් කරයි. නිතර වැරදිවලට 
හසුවන ලමොහු විුහේපතිරිමාලේ දඩුවමට ලක්ලේ. 
 

1) පූර්ණ ලසෞඛ්යදක් පව වාලුන යන සුත් ලේ ආහාර ලේලේ තිියය යුරි ප්ර්ධාන ලපෝෂක 03 ක් ලියන්න. 
 

2) ගිහාන් විසින් දියුණු කරුත යුරි ලසෞඛ්යදය ලක්ෂ්ත්රපයන් ලදකක් ලියන්න. 
 

3) ගිහාන්ලේ ෙසේ ුම ව ඔහු රිළ තිියය යුරි ශාරීන්ක ලයෝුදතාවයන් 02 ක් නම් කරන්න. 
 

4) සුත්  රිළ වැඩිකා පුරම තිියය යුරි ශාරීන්ක ලයෝුදතාව කුමක්ද? 
 

5) පූජා විසින් ඇති කර ුත යුරි ලසෞඛ්යදය ිතතකර පු්ගුල ප්ර්තිප ති 02 ක් ලියන්න. 
 

 

6) පූජාට වැළදීමට වඩා ා  ෙඩා කඩා  ඇති ලබෝ ලනොවන ලරෝු 02 ක් ලියන්න. 
 

7) සුත්  හා ගිහාන් සහගාගි වන ධාවන ෙසේ සඳහා ලබාුත යුරි ඇරඹුම් ක්රතම 02 ලවන ලවනම ලියන්න. 
 

8) සුත්  හා ගිහාන් සහගාගිවන ධාවන ෙසේ කාණ්ඩා වලට ුය  වන විස්තරලඉ සදහන් ලනොවන ලවන  
තරු ෙසේ ලදකක් ලවනලවනම ලියන්න. 

9) පූජා සහගාගි වන මලල ක්රී1ඩා ා ෙසේව ුය  වන්ලන් මලල ක්රී1ඩා ා ෙසේව ුය  වන්ලන් මලල ක්රී1ඩා ා 
වර්ගීකරණලඉ කුමන ලකොටසට ද? එම වර්ගීකරණය ඇඳ දක්වන්න. 

 

10)  පූජා සහගාගි වන යගුලිය දැටරලම් ෙසේවට ුදාළ ශිේපීය ක්රතම 2 ක් ලියන්න. 

( ලකුණු 2   10 = 20) 

කළුතර ුධදාපන  කලාපය 
මධද වාර පරීක්ෂණය - 2018 

11 ලේමණියේය. 
ලසෞඛ්යද හා ශාරීන්ක ුධදාපනය  -   II   ාය ේ ොටද. 
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I ාය ේ ොටද 

(02) සිුදලර් බර , හැඩා ය , වයස වැනි සාධක මත එක් එක් ුයලේ ෙන්යේවල ලවනස්කම් ඇතිලේ. නිවැරදි 
ෙන්යේවල ලවනස්කම් ඇති ලේ. නිවැරදි ෙන්යේ පව වා ුැනීම සඳහා ජීව යාන්ත්රප විදදා ල ල ධර්ම දැන 
ුැනීම වැදු  ලේ. 
 

1) ෙන්යේ ලබලදන ප්ර්ධාන ලකොටස් ලදක නම් කර උදාහරණය බැගින් ලදන්න. ( ලකුණු 2)  
 

2) ෙන්යේ සඳහා බලපාන ජීව යාන්ත්රප ල ල ධර්ම 03 ක් ලියන්න.   ( ලකුණු 3)  
 

3) සමබරතාව ලකලරිත බලපාන සාධක 02 ක් ලියන්න.    ( ලකුණු 2)  
 

4) පැනීමක දී ක්රී1ඩා කලයකු පනිම  ලබන උස හා ුර තිරණය වන සාධක 03 ක් ලියන්න. 
( ලකුණු 3) 

 

(03) පන්ති කාමරය රිළ සිටි ලපොල  දැම ම පමණක් ලබා ලනොලුන එම දැම ම ස්වගාවික සංසි්ගධි සමු 
සම්බන්ධ කර ෙලුනීම එළිමහන් ුධදාපනනයි. 
 

1) ඔබ විසින් නියැලලන ලද එළිමහන් ක්රියයාකාරකම් 03 ක් ලියන්න.   ( ලකුණු 3) 

2) එළිමහන් ුධදාපනලයන් ුපට ඇති ප්ර්ලයෝජන 03 ක් ලියන්න.   ( ලකුණු 3) 

3) එළිමහන් ක්රියයාකාරකම් සංවිධානලඉ දී ුම ුමනය කරම  ලබන ක්රතම රිලනන් එකකි පුර්ව සුදානම. 

එිතදී ුම ුමනය කරම  ලබන කුදණු 02 ක් ලියන්න.    ( ලකුණු 2) 

4) වනාන්තර ුලේෂණලඉ දී ුභිලයෝු ලලස විවිධ උපද්රදව වලට ුහහුණ දීමට සිුලේ. එවැනි උපද්රදව හා 

ුැටළු 02 ක් ලියන්න.        ( ලකුම  2) 

     

(04) පහත දැක්ලවන ුභිලයෝු ජය ුැනීමට ඔබ ක්රියයා මක වන ආකාරය ලකටිලයන් ලියා දක්වන්න. 
 

1) රූපවාිතනිලඉ / පන්ුණකලඉ වැඩිකා ලේලාවක් ුත කිරීම නිසා මව / පියා සැර කළ ුවස්ථමාවක්. 

2) ඔලේ ත්රිරාලේ පියා විල්ගශ ුත වී සිටින ුතර එිතදී ඔහු ුනරිරකට ලක්ව ඇති බ ව දැනුන්නට 
ලැලේ. 
 

3) ඔලේ ත්රිරා තමාලේ ශරීරය වර්ධනය ලනොවීම පිළිබදව මහ  කනස්සේලලන් කටයුරි කිරීම. 

4) ලදමාපියන් නිවලසම ලනොමැති බැවින් රහසිුතව වීඩිකාලයෝ චිත්රපපටියක් නැරීමම සදහ තම නිවසට 

පැත්ලණන ලලස ඔලේ ත්රිරා ඔබට ඇරයුම් කරයි. 
 

5) මලේ ලහොදම යහළුවා  HIV ුසාදිතලයකුය. ඔහුලේ බ  එක ලබදා ලුන කන්ලන් මා සමුයි. ඔහු 

ුසලම සිටින්ලන් මාය. එලසම වුව  මාලේ ුලනක් ත්රිරන් පවසන්ලන් ුප ලදලදනා එකිලනකා 

ඔවුලනොවුන්ලුන් ලවන් විය යුරි බවයි. 

( 1 ලකොටසකට ලකුණු 02 බැගින් ලකුණු 10 ) 

 II ාය ේ ොටද 

(05) ඇවිදීම , දිවීම , පැනීම හා විසි කිරීම යන ක්රියයාකාරකම් ත්නිසාලේ පන්ණාමලඉ සිටම පැවත එන 
ස්වගාවික  ක්රියයාකාරකම් සල හයකි. පසු කාලීනව ලම්වා දියුණු වීම  සමුම නූතන මලල ක්රී1ඩා ා ෙසේ 
ියිත වී ඇත. 
 

1)  ධාවන තරු ආරම්ගය විවිධාකරලයන් මලල ක්රී1ඩා ා ධාවන තරු වලදි සිු  කරම  ලබයි. ඔබ 
ෙලුනු  තරු ආරම්ගක විධික්රතම 02 ක් සදහන් කර ඒ සදහා ලදම  ලබන විධානයන් නම් 
කරන්න.         (ලකුණු 02) 
 

2) පහත දැක්ලවන්ලන් එක් පැනිම් තරු  ෙසේවක ක්රී1ඩිකාකාවන් 5 ලදලනකු විසින් පැනීම් සිු කරන ලද 
ුකාරයයි. 
එම තරු ෙසේ නම් කර ක්රී1ඩිකාකාවන්ට ඔබ විසින් ලබා ලදන ස්ථමාන ුම පිළිලවලින් සටහන් කර 
ුන්න. ( ලමම ලකුණු සටහන් පත්රපය ඔලේ පිළිරිුද පලත්රපඉ සටහන් කර ුන්න) 
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තරු 
ුංක 

1 
වටය 

2 
වටය 

3 
වටය 

4 
වටය 

5 
වටය 

6 
වටය 

උපන්ම 
දක්සෂතා 

ස්ථමානය 

60 4.50   4.18 4.43 4.32 4.13 4.50  

125   4.00 4.43 4.07 4.18 4.50 4.50  

233 3.96 3.77 4.50 3.95 4.38   4.50  

427 4.27 4.50   3.80 4.12 4.38 4.50  

3.50 4.02 3.72     4.43 4.50 4.50  

(ලකුණු 02) 
 

3) ක්රී1ඩා ාලේ පැවැ ම සදහා ුවශද වන ක්රී1ඩා ා නීතිවල ුවශදතා 03 ක් සඳහන් කරන්න. 
(ලකුණු 03) 

 

 

(06) බණ්ඩා ාරනායක විදදාලලඉ පව වම  ලබන ලවොලිලබෝේ තරුාවලියට කණ්ඩා ායම් 13 ක් ෙදින්ප  විය. 
ුඩු කාලලයන් ුඩු විදයමකින් තරුාවලිය පැවැ වීමට සංවිධානයක මණ්ඩා ලය විසින් තීරණය කරන 
ලදී. 
 

1) තරුාවලී පැවැ වීලම් ක්රතම 02 ක් ලියන්න.           ( ලකුණු 02) 

2) ෙහතින් සඳහන් කරන ලද තරුාවලිය පැවැ විය යුරි වන්ලන් කුමන ආකාරයට ද?   (ලකුණු  01) 

3) ඒ සදහා ලබාදිය යුරි වාසි සංඛ්යදාව ලකොපමණ ද?          ( ලකුණු 01) 
4) එම වාසි ුණන ුම ව තරු සටහනක් ුඳින්න.           (ලකුණු  04) 

5) සැබෑ ජයග්රාහකයා ල රීම ලකලරිත ුවධානය ලයොුහ කරත්න් ලමම තරුාවලිය පව වන්ලන් නම් 
පැවැ විය යුරි තරු සංඛ්යදාව ලකොපමණ ද?               (ලකුණු  02) 
 

III ාය ේ ොටද 

 

(07) A , B , C ලකොටස් 03 න් එක් ලකොටසකට පමණක් පිළිරිුද සපයන්න. 
 

A ේ ොටද. 
 

1885 ඇමන්කාලේ ආරම්ග වූ ලවොලිලබෝේ ක්රී1ඩා ාලේ නිර්මාතෘවරයා වූලඉ විලියම් ජී. ලමෝුන් 
මහතාය. 1919 දී ලවොලිලබෝේ ක්රී1ඩා ාව ලංකාවට හුන්වා දී ඇත. 
 

1) ලවොලිලබෝේ ක්රී1ඩා ාලේ දක්ෂතා 04 ක් ලියන්න.     ( ලකුණු 02) 
 

2) නිවැරදි පින්නැටරමක ලක්ෂණ 02 ක් ලියන්න.     ( ලකුණු 02) 
 

3) ලවොලිලබෝේ ක්රී1ඩා ාලේ දී තම පිලට ලකුණක් ුිතත්වන ුවස්ථමා 02 ක් ලියන්න. ( ලකුණු 02) 
 

4) ලවොලිලබෝේ තරුයක් විනිශ්චය කිරීමට ඔබට පැවරී ඇ නම් පහත සඳහන් ුවස්ථමාවලදී ඔබ විසින් 
ලදම  ලබන තීරණ ලියන්න. 
 

 

1. විුද්ගධ පිලේ ක්රී1ඩා කලයකු පහර ලදන ලමොලහොල  ලහෝ  ට ලපර විුද්ගධ පිලේ ඇති ලබෝලය 
ස්පර්ශ කිරීම. 

 

2. පින්නැටරමක දී තම පිලට එන ලබෝලය ෙදින් කලාපලඉ සම්පූර්ණලයන්ම දැලේ උඩා  පටියට වඩා ා 
ෙහලින් ඇති විට ෙදින් ලපළ ක්රී1ඩා කලයකු ප්ර්හාරක පහරක් එේල කිරීම. 

 

3. පිටුපස ලපලදලසම ක්රී1ඩා කලයකු ප්ර්හාරක ලර්ඛ්යාව ස්පර්ශ කරත්න් උඩා පැන ලේුව  පහරක් එේල 
කර තම පිලට ලකුණක් ිතත්කර ුැනීම. 

 

4. ලිබලරෝ ක්රී1ඩා කයා ුලනක් ක්රී1ඩා කයින් සමු වැලැක්වීම සදහා සහගාගි වීම. 
 

( ලකුණු 04) 
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B ේ ොටද. 
 

 කාන්තාවන් සඳහාම ලවන් වූ ලනට්ලබෝේ ක්රී1ඩා ාව සමහර ුවස්ථමා වලදී පින්ත්න් සමඟ ත්ේ වී ත්ේ 
ක්රී1ඩා ාවක් ලලස පව වන ුවස්ථමා ද ඇත. එංුලන්ත ජාතික ලජනී ග්රීපන් මහ ත්ය විසින් ලනට්ලබෝේ 
ක්රී1ඩා ාව ේ ලංකාවට හුන්වා ලදන ලදී. 
 

1) ලනට්ලබෝේ ක්රී1ඩා ාලේ දක්ෂතා 04 ක් ලියන්න.     ( ලකුණු 02) 

2) ලනට්ලබෝේ ක්රී1ඩා ාලේ පන්ුව යැවීලම් ක්රතම 04 ක් ලියන්න.   ( ලකුණු 02) 

3) ලනට්ලබොේ ක්රී1ඩා ාලේ මැද ලකොටලසම ක්රී1ඩා ා කළ හැකි ක්රී1ඩා කයන් ලදලදලනකුලේ ස්ථමාන නාම ලියන්න.

          ( ලකුණු 02) 

4) ලනට්ලබෝේ ක්රී1ඩා ා විනිශ්චය කිරීමට ඔබට පැවරී ඇ නම් පහත සඳහන් ුවසථ්මාවල දී  ඔබ විසින් 

ලදම  ලබන තීරණ ලියන්න. 
   

 

1. ක්රී1ඩා ා පිටිලඉ රිලනන් ලකොටසකට ෙහළින් පන්ුව යැවීම. 

2. පන්ුව ඇතැති ක්රී1ඩිකාකාව ටරටර් 09 වඩා ා ුඩු ුරක සිට බාධා කිරීම. 

3. ක්රී1ඩා ාවන් ලදලදලනකු එකවර ශාරීන්ක ිටිඨනයකට ලක් වූ විට 

4. ක්රී1ඩා ා පිටිලයන් ෙවතට ලබෝලය ගිය විට . 

( ලකුණු 04) 
 

C ේ ොටද. 
 

 චීනලඉ ආරම්ග කරන ලද පාපන්ු ක්රී1ඩා ාව ුද ලලෝකලඉ වැඩිකාම ලදලනක් නර න ජනරියයම ක්රී1ඩා ාව 
බවට ප  ව ඇත. 

 

1) පාපන්ු ක්රී1ඩා ාලේ දක්ෂතා  04 ක් ලියන්න.     ( ලකුණු 04) 

2) ලමම ක්රී1ඩා ාලේ දී පන්ුව පාලනය කිරීමට ලයොදා ුත හැකි ශරීරලඉ ුවයව ලහෝ ස්ථමාන 02 ක් නම් 

කරන්න.         ( ලකුණු 02) 
 

3) පා පන්ු ක්රී1ඩා ාලේ රිළට විසි කිරීමක් සිු කිරීලම් දී ුම ුමනය කළ යුරි නීති 02 ක් ලියන්න. 

( ලකුණු 02) 

 

4) පා පන්ු ක්රී1ඩා ාලේ නිදහස් පහරක් හා දඬුවම් පහරක් ලබා ලදන ුවස්ථමා සඳහා උදාහරණයක්  බැගින් 

ලියන්න.         ( ලකුණු 02)  

 

 

 

 


