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01.ෙහත රූෙ සට්හපනන් දැක්පවන ක්පෂේත්රවලට් අදොළ  හිසේතැනට් වඩොත් ගැළපෙන සංකල්ෙය 
වන්පන්, 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(1) පූර්ණ පසෞඛ්යය 

(2) පසෞඛ්යය ප්රවර්ධනය 

(3) පූර්ණ පෙෞරුෂය   

(4) පසෞඛ්යවත් ප ෞතික ෙරිසරය 

02. 11 පරේණිපේ ඉපගනුම ලබන නිමල් ෙොසල් යොමට් පෙර අසනීෙ වී එක්තැන් ව සිටින සිය මවට් සියලු 

ඇෙ උෙසේථොන පකොට් ෙොසලට් පිට්ත් පේ. නිමල්පේ චරිතපයන්  පිළිබිඹු වන්පන් , 

(1) කොයික යහෙැවැත්ම යි.  

(2) මොනසික යහෙැවැත්ම යි.  

(3) සමොජීය යහෙැවැත්ම යි.  

(4) ආධයොත්ික යහෙැවැත්ම යි. 

 

 

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන 

ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ 

මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර 

ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ 

අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න 

ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාවදුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා 

සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව   

අධ්යාපන අමාත්යාාංශය 
கல்வி அமைச்சு 

Ministry of Education, Sri Lanka 

අ. පපා. ස. සාමානය පපළ විභාගය - ශිෂය සම්මන්ත්රණ 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) 

 

පසෞඛය හා ශාරීරික අධ්යාපනය   I, II 
சுகாதாரமும் உடற்கல்வியும்  I, II 

Health & Physical Education I, II 

පැය තුනයි. 
மூன்று மணித்தியாலம்  
Three Hours 

පසෞඛය හා ශාරීරික අධ්යාපනය  I 

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

අමත්ර කියවීම් කාලය ප්රශ්න පරය කියවා ප්රශ්න පත්ෝරා 

ගැනීමටත්ත පිළිතුරු ලිවීපම් දී ප්රමුඛත්තවය පෙන ප්රශ්න 

සාංවිධ්ානය කර ගැනීමටත්ත පයාො ගන්ත්න. 

සැලකිය යුතු යි: 

 සියලු ම ප්රශේන වලට් පිළිතුරු සෙයන්න.  

 අංක 1 සිට් 40 පතක් ප්රශේන වල, දී ඇති (1), (2), (3), (4) යන පිළිතුරු වලින් නිවැරදි පහෝ වඩාත්ත සුදුසු පිළිතුර පතෝරො ගන්න. 

 ඔබට සැපපයන පිළිතුරු පරපේ එක් එක් ප්රශ්නය සඳහා දී ඇති කව අතුපරන්ත්, ඔබ පත්ෝරා ගත්ත පිළිතුපරහි අාංකයට සැසපඳන 

කවය තුළ (X ) ලකුණ පයාෙන්ත්න. 

 එම පිළිතුරු ෙත්රපේ පිටුෙස දී ඇති අපනක් උෙපදසේ ද සැලකිල්පලන් කියවො, ඒවො ද පිළිෙදින්න. 

81 S I, II 

.........

ප්රතිෙත්ති 
සැකසීම

හිතකර 
ෙරිසරයක් 
පගොඩ නැගීම

පසෞඛ්ය පසේවො 
ලබො ගැනීම

ප්රජො දොයකත්වය 
ලබො ගැනීම

නිපුණතො 
සංවර්ධනය
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03.ෙහත දැක්පවන, ෙොසල් ෙරිසරයක තිපබන ලක්ෂණ අධයයනය කරන්න. 

• ශිෂයයන් අවමොනයට් ලක් පනොකිරීම 

• හිංසනපයන් පතොරවීම 

• සියලු ශිෂයයන්ට් එක පසේ සැලකීම 

ෙොසලක් තුළ ඉහත ලක්ෂණ දැකිය හැක්පක්, 

(1) ප ෞතික ෙරිසරය යට්පත් ය. 

(2) මොනසික ෙරිසරය යට්පත් ය. 

(3) සමොජීය ෙරිසරය යට්පත් ය. 

(4) ආධයොත්ික ෙරිසරය යට්පත් ය.

 

 
04.  
 
 
 
 
 

ඉහත සට්හපනහි ඇතුළත් ගුණොංග අයත් වන්පන්, 

(1) පසෞඛ්යය ප්රවර්ධනය යට්පත් ය. 

(2) යහෙත් කොයික පසෞඛ්යය යට්පත් ය. 

(3) පූර්ණ පසෞඛ්යය ෙවත්වො ගැනීමට් සුදුසු ජීවන රට්ො යට්පත් ය. 

(4) පූර්ණ පෙෞරුෂය යට්පත් ය. 

05. ශරීර සේකන්ධ දර්ශකය යහෙත්ව ෙවත්වො පගන යන සකුනි මනො පෙනුපමන් යුක්ත අතර ඇයපේ 

උස 1.5 m බර 51kg ක් වන අතර ඇයපේ ශරීර සේකන්ධ දර්ශකය පසවීම සඳහො ඔබ අනුගමනය 

කළ යුත්පත්,  

 
(1) 51𝑔 150𝑐𝑚 × 150𝑐𝑚⁄  

(2) 
150𝑐𝑚×150𝑐𝑚

51𝑘𝑔 
 

(3) 
150𝑐𝑚 ×150𝑐𝑚

51𝑘𝑔
 

(4) 
51𝑘𝑔

1.5𝑚×1.5𝑚

06. පේගපයන් ශරීර වර්ධනයන් සිදු වන, නිතරම තනිව තීරණ ගැනීමට් උත්සොහ ගන්නො නිමල් විරුද්ධ 

ලිංගිකයන් පකපරහි ද උනන්දුවක් දක්වයි. ඔහු ගත කරන ජීවන අවධිය වන්පන්, 

(1) නව පයොවුන් විය  යි.  

(2) තරුණ විය යි.  

(3) මැදි විය යි. 

(4) වැඩිහිටි විය යි. 

07. පල් නෑයන් අතර විවොහ සිදු කිරීම මගින් ප්රපේණිකව ඇති විය හැකි පරෝගයක් වන්පන්,

(1) ලියුපක්ියොව යි 

(2) රක්තහීනතොව යි 

(3) තැලිසීියොව යි 

(4) බැරිබැරියොව යි

නිවැරදි ආහොර පුරුදු 
 

සරල දිවි ෙැවැත්ම  
 

ආතති 
කළමනොකරණය  

ප්රමොණවත් නින්ද හො විපේකය 
 

ක්රියොකොරී ෙැවැත්ම හො 
වයොයොම 
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08. බිම තබො ඇත්පත් A හො B පලස දක්වො ඇති ප්රමොණපයන් හො බරින් පවනසේ වූ ට්යිල් කැට් පෙට්ටටි 

පදකකි. පමහි A   පෙට්ටටිය එසවීමට් වඩො B පෙට්ටටිය එසවීම අෙහසු පේ . පමයට් පහේතුව වන්පන්, 

(1) B වසේතුපේ අවසේිතිය A ට් වඩො වැඩි වීම ය. 

(2) B වසේතුපේ ගමයතොව A ට් වඩො වැඩි වීම ය. 

(3) A වසේතුපේ අවසේිතිය B ට් වඩො වැඩි වීම ය. 

(4) B වසේතුපේ සේකන්ධය A ට් වඩො වැඩි වීම ය. 

 

09. යගුලිය දමන ක්රීඩකයකු අතින් යගුළිය මුදො හැරීපමන් ෙසු තම ශරීරය ඉදිරියට් හො ෙහළට් නැඹුරු 

කිරීම මගින් බලොපෙොපරොත්තු වන්පන්, 

(1) ශරීරපේ සමබරතොව රැකගැනීම යි. 

(2) යගුළිය දැමීපේ පේගය වැඩිකිරීම යි. 

(3) යගුළිය වැඩි දුරක් විසිකිරීම යි. 

(4) නිවැරදි  ඉලක්ක ලබො ගැනීම යි. 

 

10. ෙහත දී ඇති ප්රකොශය හො පහේතුව සේබන්ධ ව දී ඇති වගන්ති අතුරින් නිවැරදි වගන්තිය 

පතෝරන්න. 

• ප්රකොශය  - පකෝඩියල්වලට් එකතු කළ ට්ොට්රසීන් [Tartrazine] මගින් රොත්රියට් නිදො ගැනීපේ 

අෙහසුතො  ඇති පේ. 

• පහේතුව   - බොලකරණ ලද ආහොර  ොවිතය නිසො විවිධ පලඩ පරෝග පහෝ අෙහසුතො ඇතිවිය 

හැකි ය. 

(1) ප්රකොශය නිවැරදිය, පහේතුව වැරදි ය. 

(2) ප්රකොශය වැරදිය, පහේතුව නිවැරදි ය. 

(3) ප්රකොශය හො පහේතුව යන පදකම වැරදි ය. 

(4) ප්රකොශය හො පහේතුව යන පදකම නිවැරදි ය. 

 

• ිර ආහොරපේල් සකසො ෙරිප ෝජනය කිරීම 

• හැකිතරේ අලුත් සේවො ොවික ආහොර ගැනීම 

• ෙළො වර්ග සැකසපේ දී පදහි එකතු කිරීම 

ඉහත සඳහන් පතොරතුරුවලින් ගමය වන්පන්, 

(1) ආහොරවල පෙෝෂණ ගුණය විනොශ වන ආකොරය යි. 

(2) ආහොර බොල කිරීමට් පයොදො ගන්නො ආකොරය යි. 

(3) ආහොර විෂවීම වැළැක්වීමට් ගන්නො ක්රියොමොර්ග යි. 

(4) ආහොරවල පෙෝෂණ ගුණය වැඩිකිරීමට් ගතහැකි ක්රියොමොර්ග යි. 

 

11. 
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.....

තීරණ ගැනීමට් 
සිදුවීම

ජය ගැනීමට් 
අෙහසු අභිපයෝග

නිසි පලස කොලය
කළමනොකරණය 
පනොකිරීම

අන්තර් පුද්ගල 
සබඳතොවල 
ගැට්ලු

12.  ප්රසූත කොලය ආසන්නපේ දී කලලයක බර විය යුත්පත්, 

(1) 2 kg – 3 kg.  

(2) 2.5 kg – 3 kg.   

(3) 2.5 kg – 3.5 kg.   

(4) 3 kg – 3.5 kg.  

13. ගර්භිණී කොලපේ දී මවපේ බර ප්රමොණවත් තරේ වැඩි පනොවීමට් පහේතුවක් විය හැක්පක්, 

(1) ළමො හො පයෞවන කොලපේ දී පෙෝෂයදොයි ආහොර ලබො ගැනීම යි. 

(2) මවට් වැළපඳන විවිධ පරෝගී තත්ත්ව යි.  

(3) සිරුරට් අවශය වයොයොේ ලබො පනොතිබීම යි. 

(4) ගර්භිණී කොලය තුළ දී විට්ින් ලබො ගැනීම යි. 

14. නිසලි තම පගවත්පත් පසල්ලේ කරින් සිටින විට් ඇයපේ ෙොදය, යකඩ ඇණයක් ඇනී තුවොල විය. 

එම අවසේථොපේ දී ඇයට් ලබො දිය යුතු එන්නත් වර්ගය වන්පන්, 

(1) පෙෝලිපයෝ එන්නත             

(2) ජලභීතිකො එන්නත 

(3) පිට්ගැසේම එන්නත    

(4) ත්රිත්ව එන්නත 

15. ක්රීඩො ඉසේවල නිරත වන අතරතුර ශරීර උෂේණත්වය ඉහළ යොම නිසො ඇතිවිය හැකි තත්ත්ව ඇතුළත් 

පිළිතුර පතෝරන්න. 

(1) විජලනය/පකණ්ඩො පෙරළීම/තොෙ ප්රහොරය( Heat stroke ) 

(2) පකණ්ඩො පෙරළීම/කැපීේ/විජලනය 

(3) විජලනය/තොෙ ප්රහොරය ( Heat stroke )/අසේි  ේන 

(4) තොෙ ප්රහොරය ( Heat stroke )/අසේි  ේන/තැළීේ 

16. නිසි දැනුමකින් හො පුහුණුවකින් පතොරව ප්රථමොධොර ලබො දීම අනතුර සිදු වූ පුද්ගලයොපේ තත්ත්වය 

තවත් අසොධය තත්වයකට් ෙත් වීමට් පහේතු පේ. ප්රථමොධොර ලබො දීපේ මූලික අරමුණක් වන්පන්, 

(1) පරෝගියො සිටින සේථොනපයන් පවනත් සේථොනයකට් රැපගන යොම. 

(2) පරෝගී තත්වය තවදුරට්ත් අසොධය වීම වැළැක්වීම. 

(3) පරෝගියොට් මීට් පෙර තිබූ පරෝග පිළිබඳ පසොයො බැලීම. 

(4) පරෝගියොපේ පතොරතුරු පසොයො බැලීම. 

17. ෙහත සට්හනට් ගැළපෙන මොතෘකොව පතෝරන්න. 
 
 

(1) කොයික පසෞඛ්ය යහෙත් වීමට් බලෙොන සොධක  

(2) කොලය කළමනොකරණය කිරීමට් බලෙොන සොධක 

(3) ආධයොත්ික පසෞඛ්යය යහෙත් වීමට් බලෙොන සොධක 

(4) මොනසික ආතතිය ඇතිවීමට් බලෙොන සොධක 
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18. ෙය ෙැකිළී බිම ඇද වැටුණු හිරුණිකොපේ දණහිස තුවොල වී රුධිරය වහනය වූ අතර තුවොලය මත 

පල් කැටි ගැසීම නිසො ඉක්මනින් පල් වහනය නැවතුණි. රුධිර වහනය නැවතීමට් බලෙෑ රුධිරපේ 

අඩංගු සංඝට්කය වන්පන්, 

(1) සුදු රුධිරොණු ය. 

(2) හිපමොේපලොබින් ය.  

(3) රතු රුධිරොණු ය. 

(4) රුධිර ෙට්ටටිකො ය. 

19.සසලවලට් අවශය සි යලුම ද්රවයය ෙරිවහනය කිරීම, අනවශය පද් සසලවලින් බැහැරට් පගන 

යොම සිදුවන්පන් ෙහත සඳහන් කිනේ ෙද්ධතිපයන්ද? 

(1) ආහොර ජීර්ණ ෙද්ධතිය  

(2) ශේවසන ෙද්ධතිය 

(3) රුධිර සංසරණ ෙද්ධතිය  

(4) බහිසේරොවීය ෙද්ධතිය 

20. වර්තමොනපේ සමොජය තුළ ශේවසන ෙද්ධතිය ආශ්රිත පරෝග බහුල ව දැකිය හැකි ය. එම ෙද්ධතිය 

ආශ්රිත පරෝගයක් වන්පන්,  

(1) ජලභීතිකොව  ය. 

(2) පකොළරොව ය.  

(3) පරොන්කයිටිසේ ය. 

(4) ෙැපෙොල ය. 

 

21. තුන්පිේම යනු මලල ක්රීඩොපේ එන ෙැනීේ ඉසේවකි. ආරේ පේ සිට් අවසොනය දක්වො ප්රධොන අවධි 

      5කි. එහි අනුපිළිපවළ වන්පන්, 

(1) අවතිර්ණ ධොවනය ,කුන්දුව, පියවර, ෙැනීම, ෙතිතවීම.  

(2) අවතීර්ණ ධොවනය, පියවර, නික්මීම, ගුවන් සැරිය, ෙතිතවීම.  

(3) අවතිර්ණ ධොවනය, ඉපිලීම,ගුවන් සැරිය, ෙතිතවීම, ෙැනීම. 

(4) අවතිර්ණ ධොවනය,පියවර, ඉපිලීම, ගුවන් සැරිය, ෙතිතවීම. 

 

22. ආරේ ක නිලධොරී (Starter) විසින් ඉසේ කිහිෙයක් ආරේ  කිරීම සඳහො, ෙහත සඳහන් විධොන පදක 

පදන ලදී. එම විධොනපයන් ආරේ  වන ඉසේ කොණ්ඩය වන්පන්,  

• සැරපසන්   

• යො/ පවඩි හඬ 

(1) මීට්ර් 800 දිවීම හො මීට්ර් 400 දිවීම  

(2) මීට්ර් 400 x 4 සහය දිවීම හො 100 x 4 සහය දිවීම 

(3) මීට්ර් 1500 දිවීම හො මීට්ර් 5000 දිවීම 

(4) මීට්ර් 400 x 4 සහය දිවීම හො මීට්ර් 1500 දිවීම 
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23. නිවොසොන්තර ක්රීඩො තරග ප්රධොන අවසේථො තුනක් යට්පත්  සංවිධොනය පේ. එම අවසේථො යට්පත්  ෙහත 

කොර්යන් සිදුකරන අනු පිළිපවළ වනුපේ, 

• නිවොස රැසේවීේ ෙැවැත්වීම. 

• ආරොධිත අමුත්තන් කැඳවො පගන ඒම. 

• අය වැය වොර්තොව ඉදිරිෙත් කිරීම. 

 

(1) පූර්ව තරග සංවිධොන කට්යුතු, ක්රීඩො තරග සංවිධොන කට්යුතු, ක්රීඩො කණ්ඩොයේ සංවිධොන 

කට්යුතු 

(2) විනිසුරුවන් සංවිධොන කට්යුතු, ක්රීඩො කණ්ඩොයේ සංවිධොන කට්යුතු, ක්රීඩො පිටි සංවිධොන 

කට්යුතු 

(3) පූර්ව තරග සංවිධොන කට්යුතු, තරග දින සංවිධොන කට්යුතු, ෙසු සංවිධොන කට්යුතු 

(4) තරග සංවිධොන කට්යුතු, තරග දින සංවිධොන කට්යුතු, ෙසුවිෙරේ සංවිධොන කට්යුතු 

24. වන ගපේෂණයක දී රූෙපේ දැක්පවන උෙකරණපයන් ලබො ගත හැකි ප්රපයෝජනය වනුපේ, 

(1) මොර්ගය හො දිශොව පසොයොගැනීමට් ය. 

(2) දිශොව හො පේලොව පසොයොගැනීමට් ය. 

(3) පේලොව හො මොර්ගය පසොයොගැනීමට් ය. 

(4) පේලොව හො දත්ත පසොයොගැනීමට් ය. 

 
25. තරග ඇවිදීපේ ඉසේවට් සහ ොගි වන ක්රීඩකයකුට්, විනිශේචයකරු විසින් රූෙපේ දැක්පවන අවවොද 

ප්රදර්ශක පුවරුව (Posting board) / කහ පුවරුව පෙන්නුේ කරන ලදි. ින් අදහසේ වනුපේ, 

(1) ක්රීඩකයො තරග ඇවිදීම ඉසේපවන් ඉවත් කළ බව දැක්වීම ය. 

(2) ක්රීඩකයො පෙොපළොව හො සේබන්ධතොව නැතිවීම දැක්වීම ය. 

(3) ක්රීඩකයො ඇවිදීපේ දී ඉදිරි ෙොදපේ දණහිස නැවීම සිදු කර ඇති බව දැක්වීම ය . 

(4) ක්රීඩකයො එක් ෙොදයක් පෙොපළොව හො සේබන්ධතොව නැතිවීම දැක්වීම ය. 

 

26. උස ෙැනීපේ ඉසේපේ දී හරසේ දණ්ඩ තරණය කරන විට් ක්රීඩකයොපේ ගුරුත්ව පක්න්ද්රය හරසේ 

දණ්ඩට් ෙහළින් පිහිට්න ශිල්පීය ක්රමය වන්පන්, 

(1) පෙරදිග පිේම යි. 

(2) බට්හිර පිේම යි. 

(3) ප ොසේබරි  ේපලොප් ක්රමය යි. 

(4) කතුරු පිේම යි. 
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• පහත් වගුපේ ෙක්වා ඇත්තපත්ත ක්රීඩකයින්ත් සිවුපෙපනකු සහභාගි වූ ඉසේ කිහිපයකි. ඒ ඇසුපරන්ත් 

ප්රශ්න අාංක 27-28 පත්ක් ප්රශ්නවලට පිළිතුරු සපයන්ත්න. 

ක්රීඩකයා සහභාගි වූ ඉසේව 

ෙැතුේ මීට්ර් 1500 

කමල් මීට්ර් 400 කඩුලු මතින් දිවීම 

නිමල් දුර ෙැනීම/තුන් පිේම 

අමල් උස ෙැනීම 

 

27. තරග ආරේ ය සඳහො කුදු ඇරඹුම  ොවිත කරන ක්රීඩකයො වන්පන්, 

(1) කමල් ය.  

(2) නිමල් ය. 

(3) අමල් ය.  

(4) ෙැතුේ ය. 

28. අමල් සහ ොගි වී ඇත්පත්, 

(1) තිරසේ ෙැනීමකට් ය.   

(2) සිරසේ ෙැනීමකට් ය. 

(3) ජවන ඉසේවකට් ය.   

(4) සේීෙල් පේසේ ඉසේව 

29. ජවන ඉසේ සදහො සහ ොගි වන ක්රීඩකයො / ක්රීඩකයින් වන්පන්, 

(1) ෙැතුේ හො කමල්  ය. 

(2) නිමල් හො අමල් ය. 

(3) කමල් හො නිමල් ය.   

(4) ෙැතුේ හො අමල් ය. 

30 . ධොවන ඉසේවක දී පේගය සඳහො බලෙොන ප්රධොන සොධක වන්පන්,  

(1) ප්රතික්රියො පේගය හො පියවරක දිග යි. 

(2) පියවර අතර දුර හො පියවර තැබීපේ ශීඝ්රතොව යි. 

(3) පියවර තැබීපේ ශීඝ්රතොවය හො සුළපේ ප්රතිපරෝධය යි. 

(4) ගුවන් ගත වන කොලය හො පියවර තැබීපේ ශීඝ්රතොව යි. 

31. මීට්ර් 100 x 4 සහොය තරගයක, තරග ආරේ ය ලබො ගන්නො ක්රීඩකයො පිළිබඳ නිවැරදි ප්රකොශය 

වන්පන්, 

(1) යෂේටිය ලබොදීම පහොඳින් සිදු කළ යුතු අතර ඍජු ධොවන ෙථයක පහොඳින් ධොවනය සිදුකිරීම යි. 

(2) යෂේටිය ලබො ගැනීම සහ ලබො දීම පහොඳින් සිදු කළ යුතු ය. 

(3) යෂේටිය ලබො දීම පහොඳින් සිදු කළ යුතු අතර පහොඳ ප්රතික්රියො පේගයක් තිබිය යුතු ය. 

(4) යෂේටිය පහොඳින් ලබො ගැනීම සහ වක්ර ධොවනය පහොඳින් සිදු කිරීපේ හැකියොව තිබිය යුතු ය. 
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• පහත් ෙක්වා ඇති ක්රීඩාපිටිවල රූප සටහන්ත් උපපයෝගි කර ගනිමින්ත් අාංක 32-34 ප්රශ්නවලට පිළිතුරු 

සපයන්ත්න 

            
              1                                     2                                      3                                     4 

 
32. ක්රීඩකයින්ට් උෙකරණ  ොවිතයක් පනොමැති ව ක්රියොත්මක කළ හැකි ඉසේ අයත් ක්රීඩොපිටි වනුපේ, 

(1) අංක 1හො 2 යි  

(2) අංක 2 හො 3 යි 

(3) අංක 2 හො 4 යි   

(4) අංක 4 හො 1යි 

33. ඉහත ක්රීඩොපිටිවලට් අයත් ක්රීඩො ඉසේ අනුපිළිපවළ වනුපේ, 

(1) උස ෙැනීම, දුර ෙැනීම, කවපෙත්ත විසිකිරීම, යගුළිය දැමීම 

(2) කවපෙත්ත විසිකිරීම, උස ෙැනීම, යගුළිය දැමීම, දුර ෙැනීම 

(3) යගුළිය දැමීම, උස ෙැනීම, දුර ෙැනීම, කවපෙත්ත විසිකිරීම 

(4) යගුළිය දැමීම, උස ෙැනීම, කවපෙත්ත විසිකිරීම, තුන්පිේම 

34. කවපෙත්ත විසි කරන ක්රීඩකපයකු වොර්තො කළ යුතු ක්රීඩො පිටිය වන්පන්, 

(1) අංක 1 ක්රීඩොපිටිය   

(2) අංක 2 ක්රීඩොපිටිය 

(3) අංක 3 ක්රීඩොපිටිය   

(4) අංක 4 ක්රීඩොපිටිය 

35. රූෙපේ දැක්පවන ආකොරයට් ක්රීඩකපයකු වැලිට් සන්ධිය උෙපයෝගී කර ගනිින් කිසියේ බරක් 

ඔසවන අවසේථොවක දී අත ක්රියො කරන්පන්, 

 

(1) ෙළමු ගණපේ ලීවර පලස ය. 

(2) පතවන ගණපේ ලීවර පලස ය. 

(3) පදවන ගණපේ ලීවර පලස ය. 

(4) පදවන හො ෙළමු ගණපේ ලීවර පලස ය. 
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36. රූෙපේ දැක්පවන්පන් ජිේනොසේටික් ක්රීඩො ක්රියොකොරකේ අවසේථොවකි. පමහි දී සමබරතොව රැක ගැනීම 

සඳහො ඇය පයොදො ගන්පන්,  

(1) ගුරුත්ව පක්න්ද්රය ෙහළ මට්ටට්මක තිබීම යි.  

(2) ආධොරක ෙතුල විශොල වීම යි. 

(3) ගුරුත්ව පර්ඛ්ොව ආධොරක ෙතුල සීමොපේ පිහිීම යි. 

(4) ගුරුත්ව පක්න්ද්රය ඉහළ මට්ටට්මක තිබීම යි. 

• කුසපත්ත ඇදීපමන්ත් ලැබුණු අාංක අනුව සකස් කළ P, Q, R, S යන කණ්ඩායම් හත්ර සහභාගි වන 

පනටපබෝල් ත්රගාවලියක ත්රග සටහනක් රූපපේ ෙැක්පේ. පමම ත්රග සටහන භාවිත් කර 37-38 

ප්රශ්නවලට පිළිතුරු සපයන්ත්න. 

 
 
 
 
37. තරග සට්හපනන් දැක්පවනුපේ, 

(1) සොකලය ක්රමයට් සකසේ කළ නිවැරදි තරග සට්හනකි. 

(2) සොකලය ක්රමයට් සකසේ කළ වැරදි තරග සට්හනකි. 

(3) ෙැරදි පිළිමලුන් පිටු දැකීපේ ක්රමයට් කළ නිවැරදි තරග සට්හනකි. 

(4) ෙැරදි පිළිමලුන් පිටු දැකීපේ ක්රමයට් කළ වැරදි තරග සට්හනකි. 

38. සොකලය ක්රමයට් තරග සට්හනක් සැකසීපේ දී, එහි තරග සංඛ්යොව  ගණනය කිරීම සඳහො පයොදො ගන්නො 

සූත්රය වනුපේ,  

 

 (1)     
𝑛 ( 𝑛−1)

2
  (2)      

𝑛−1( 𝑛)

2
  (3)  

𝑛 ( 𝑛−2)

1
  (4) n - 1 

 
39. ජොතයන්තර තරගොවලියක දී  දස ප්රයොම තරගය ෙවත්වන දින ගණන වනුපේ , 

 (1) දින 01 යි.  (2) දින 02 යි.  (3) දින 03 යි.  (4) දින 04 යි. 

   
40. 2022 පලෝක කුසලොන ෙොෙන්දු තරගොවලිය (FIFA) ෙවත්වන සත්කොරක රට් වනුපේ, 

 (1) ප්රංශය යි.  (2) කට්ොර් රොජයය යි  (3) පසෞදි අරොබිය යි.  (4)ජෙොනය යි.  
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01) සිරිමල්ගම කනිෂේඨ විදයොලපේ පසෞඛ්ය සතියට් සමගොමී ව ප්රපද්ශපේ සපහෝදර ෙොසල්, ආදි ශිෂය 

සංගමය,  පදමොපියන්   හො ෙොසල් දරුවන් සේබන්ධ කර ගනිින් ෙහත සඳහන් වැඩසට්හන් රැසක් 

සංවිධොනය කර තිබුණි. 

• පඩංගු මර්ධන වැඩසට්හනක් 

• ඖෂධ හො පගවතු වගොව සඳහො දිරිමත් කිරීපේ වැඩසට්හනක් 

• පබෝවන පරෝග හො පබෝපනොවන පරෝග පිළිබඳ දැනුවත් කිරීපේ වැඩසට්හනක් 

පසෞඛ්ය සතිය සොර්ථකව නිම කිරීපමන් ෙසු  සියලුම දරුවන් පවනුපවන් පෙෝෂයදොයි ආහොර 

ඇතුලත් දිවො ප ෝජන සංග්රහයක්, ෙොසල් දරුවන්පේ මොනසික යහෙැවැත්ම සංවර්ධනය සඳහො 

සුහද පවොලිපබෝල්  තරගොවලියක් හො ගිනිමැල සංදර්ශනයක් සංවිධොනය කර තිබුණි. 

 
i. සිද්ධිපේ සඳහන් වැඩසට්හන්වලට් අමතර ව පසෞඛ්ය සතියට් සමගොමී ව සංවිධොනය කළ හැකි 

පවනත් වැඩසට්හන් පදකක් ලියන්න. 

ii. පඩංගු මදුරුවන්  මර්ධනය සඳහො ගත යුතු ක්රියොමොර්ග පදකක් ලියන්න. 

iii. ෙොසල තුළ පගවතු වගොව සඳහො සිසුන් පයොමු කිරීපමන් ඔවුන්ට් ලැපබන ප්රපයෝජන පදකක් 

ලියන්න. 

iv. පරෝග පිළිබඳ දැනුවත් කිරීපේ වැඩසට්හපන් දී හඳුනො ගත් පබෝවන හො පබෝපනොවන පරෝග පදක 

බැගින් ලියන්න. 

v. ඉහත ඔබ දැක් වූ පබෝපනොවන පරෝග ඇතිවීම වළක්වො ගැනීම සඳහො ගත හැකි ක්රියොමොර්ග 

පදකක් ලියන්න. 

vi. සිසුන්ට් ලබො දුන් දිවො ආහොරපේපලහි අඩංගු වන්නට් ඇතැයි ඔබ සිතන ප්රධොන පෙෝෂක  හො ක්ුද්ර 

පෙෝෂක නේ කරන්න. 

• පළමු වන ප්රශේනය හො පතෝරො ගත් තවත් ප්රශේන හත්රක් ද ඇතුළුව ප්රශේන පහකට ෙමණක් පිළිතුරු සෙයන්න  

• ෙළමු වන ප්රශේනයට් ලකුණු 20ක් හිි වන අතර අපනකුත් සෑම ප්රශේනයකට් ම ලකුණු 10 බැගින් හිි පේ. 

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව   

දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව  ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව  දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව ජාතික භාෂා සහ මානව ශාස්ර ශාඛාව දුරස්ථ අධ්යාපන ප්රවර්ධ්න ශාඛාව   

අ. පපා. ස. සාමානය පපළ විභාගය - උපකාරක සම්මන්ත්රණ 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) 

 

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

පසෞඛය හා ශාරීරික අධ්යාපනය  II 

අධ්යාපන අමාත්යාාංශය 
கல்வி அமைச்சு 

Ministry of Education, Sri Lanka 
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vii. සිද්ධිපේ සඳහන් ක්රියොකොරකේ හැර සිසුන්පේ මොනසික සංවර්ධනය සඳහො සංවිධොනය කළ හැකි 

පවනත් ක්රියොකොරකේ පදකක් ලියන්න. 

viii. සුහද පවොලිපබෝල් තරගොවලිය ෙැවැත්වීපේ දී එය සංවිධොනය ඔබට් ෙැවරුණි නේ, ඔබ පේ සඳහො 

 ොවිත කරන තරගොවලි ක්රමය කුමක්  ද?  

ix. පවොලිපබෝල් හැර පමම වැඩසට්හන තුළ සංවිධොනය කළ හැකි පවනත්  සංවිධොනොත්මක ක්රීඩො 

පදකක් ලියන්න. 

x. පසෞඛ්ය සතියට් අදොළ වැඩසට්හන්වලට් අමතරව සිද්ධිපේ ඇතුළත් සිසුන් තුළ අන්තර් පුද්ගල 

සේබන්ධතො වර්ධනය විය හැකි  පවනත් වැඩසට්හන් පදකක් ලියන්න.  

( ලකුණු 2 x 10 = 20 )  
 

Ι  පකාටස 
ප්රශ්න පෙකකට පමණක් පිළිතුරු සපයන්ත්න 

02) 
i. විවිධ අවසේථොවල දී කුඩො දරුවන් අතර ආහොර ආසොත්ිකතො තත්ත්ව පෙන්නුේ කරයි.  ආහොර 

අසොත්ිකතො තත්ත්ව වළක්වො ගැනීම සඳහො ගත යුතු ක්රියො මොර්ග පදකක් ලියන්න.

 (ලකුණු 2 යි) 

ii. ආහොරවල පෙෝෂණ ගුණය වැඩි කර ගැනීම සඳහො ගත හැකි ක්රියො මොර්ග තුනක් සඳහන් කරන්න. 

 (ලකුණු 3යි)  

iii. (අ)  ආහොර නිෂේෙොදනපේ දී පගොවි බිම තුළ ආහොරවල පසෞඛ්යොරක්ිත බව තහවුරු කර ගැනීම 

සඳහො අනුගමනය කළ හැකි සුදුසු ක්රියො මොර්ග  පදකක් පයෝජනො කරන්න. (ලකුණු 2 යි) 

(ආ) පවළඳ පෙොපළන් තම නිවසට් ිල දී පගන එන ආහොර  පසෞඛ්යොරක්ිතව ගබඩො කිරීපේ දී  

අවධොනය පයොමු කළ යුතු කරුණු තුනක් සඳහන් කරන්න. (ලකුණු 3යි) 

 
03)  x  නැමති සවරසය ආසොදනය වීපමන් ප්රතිශක්තිය දුර්වල පේ. පමම සවරසය ආසොදනය වූ ෙසු 

පවනත් විෂබීජ ෙහසුපවන් ශරීර ගත විය හැකි ය.පරෝග ලක්ෂණ පෙන්නුේ කරනුපේ අවුරුදු 8-10 

ෙමණ ගතවීපමන් ෙසු ය. 

i. ඉහත සඳහන් සවරසය කුමක්ද? පමම පරෝගපේ පරෝග ලක්ෂණ පදකක් ලියන්න.      

 (ලකුණු 2 යි ) 

ii. පමම සවරසය ශරීරගත විය හැකි ක්රම  තුනක් සඳහන් කරන්න. (ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ) පමම සවරසය ශරීර ගත වී ඇත්දැයි හඳුනො ගැනීමට් කළ යුතු ෙරීක්ෂණ පදක සඳහන් 

කරන්න. 

(ආ) ලිංගිකව සේපේෂණය වන පරෝගවලින් වැළකී සිීම සඳහො ඇති කර යුතු යහපුරුදු තුනක් 

සඳහන් කරන්න. (ලකුණු  5යි ) 
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මලල ක්රීඩො වර්ගීකරණය

තරග ඇවිදීම 1

පිටිය තරග

4

සිරසේ 5

විසිකිරීේ

3

මොර්ග 
ධොවන

2 කඳු දිවීම

6

04) ෙහත සඳහන් අභිපයෝගොත්මක අවසේථො ජය ගැනීම සඳහො ඔබ ක්රියොත්මක වන ආකොරය පකටිපයන් 

ෙැහැදිලි කරන්න. 

i. ඔබ පසොයුරොපේ 21 වන උෙන් දිනය සැමරීම සඳහො ඔහුපේ යහළුවන් මත්ෙැන් පගන එන පලස 

පසොයුරොට් බල කරන බව ඔබට් ෙවසයි.  

ii. ෙසේවන පරේණිපේ ඉපගන ගන්නො නැගණිය ශිෂයත්ව වි ොගපයන් ඉතො ඉහළ ලකුණක් ලබො ගත 

යුතු බව ෙවසින් තම පදමොපිපයෝ ඇය ව සතිපේ දින හපත්ම අමතර ෙන්ති පගන යති. 

iii. ෙොසපල් ක්රීඩො පුහුණුවීේ අතරතුර ක්රීඩිකොවන් කිහිෙ පදපනකු ක්ලොන්ත වී අති බව ඔබ දකියි. 

ඔවුන් එපසේ වීමට්  පහේතුව වී ඇත්පත් දිවො ආහොර පනොගැනීම බව ඔබට් ෙසුව  දැන ගන්නට් ලැපේ. 

iv. පමවර නිවොසොන්තර ක්රීඩො උත්සවපේ  ආරේ ක උත්සවයට් ිනිත්තු 30 කට් ෙමණ පෙර ධජ 

එසවීම සඳහො සූදොනේ කර තිබූ ෙොසල් ධජය ඉරී ඇති බව ක්රීඩො නොයිකොව වන ඔබට් දැන ගන්නට් 

ලැපබයි. 

v.  තම නිවස අයත් මොර්ගපේ නිවොස කිහිෙයකම පඩංගු පරෝගීන් සිටින බව දැන ගන්නට් ලැපබයි.  

                                                                                                                          (ලකුණු 2 x 5 = 10) 

Ι Ι පකාටස 
                                    ප්රශ්න පෙකකට පමණක් පිළිතුරු සපයන්ත්න 
05)  

i. ෙහත දක්වො ඇත්පත්  මලල ක්රීඩො ඉසේ වර්ගීකරණපේ පකොට්සකි. සුදුසු වචන පයොදො හිසේතැන් 

සේපූර්ණ කරන්න. 

 

 

 

 

 

 

   (ලකුණු 3 යි) 
 

ii. (අ) ෙහත රූෙපේ දැක්පවන්පන් උස ෙැනීපේ ඉසේපේ ශිල්පීය ක්රමයක අවසේථො කිහිෙයකි. එම 

ශිල්පීය ක්රමය  නේ කරන්න. 

 
 
 
 
 (ආ)   උස ෙැනීපේ ඉසේවට් අදොළ නීති පදකක් ලියන්න.                 (ලකුණු 3 යි) 

iii. ඉහත ¡¡ හි   (අ) පකොට්පසේ නේ කළ ශිල්පීය ක්රමය පුහුණු වීම සඳහො සුදුසු ක්රියොකොරකේ පදකක් 

විසේතර කරන්න.      (ලකුණු 4 යි) 
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ඔක්සිජන් 

A B - පක්ශනොලිකො සේබන්ධ 
වීම   වැඩියි 

06)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

i. පප්ශියක මූලික තැනුේ ඒකකය පප්ි තන්තුව පේ. ( පප්ශි සසලය ) පප්ශි තන්තු රැසක් එකට් 

එකතු වී, ිටි වශපයන් සේබන්ධක ෙට්කවලින් බැඳී ෙවතියි. ඉහත රූෙසට්හපන් දැක්පවන  A හො 

B පප්ශිතන්තු වර්ග පදක නේ කරන්න. (ලකුණු 2 යි) 

 

ii. ෙහතින් දැක්පවන්පන් ක්රීඩකයින් පදපදපනකු සහ ොගි වන තරග ඉසේ පේ. 

a. කමල්  -  මීට්ර් 10000 , මැරතන් 

b. බිමල්  -  මීට්ර් 100 , දුර ෙැනීම 

ඉහත දැක්පවන ක්රීඩකයින් පදපදනොපේ අත්වල හො ෙොදවල වැඩි ප්රතිශතයක් ඇතැයි ඔබ සිතන 

පප්ශි තන්තු වර්ග නේ කර එහි ලක්ෂණ 02 බැගින් පවන පවනම ලියන්න. (ලකුණු 4 යි) 

 

ේූපකෝසේ     ජලය +  කොබන්ඩපයොක්සයිඩ්  + ශක්තිය 
 

iii. ඉහත සමීකරණපයන් දැක්පවන ශක්ති සැෙයුේ ක්රමය මගින් තම ඉසේව සඳහො ශක්තිය ලබො 

ගන්පන් ප්රශේන අංක (ii)  හි සඳහන් ක්රීඩකයින් පදපදනොපගන් කවුරුන්දැයි සඳහන් කර එයට් 

පහේතු දක්වන්න. (ලකුණු 4 යි) 

 

07) A  . B හො C ප්රශේන තුපනන් එක පකොට්සකට් ෙමණක් පිළිතුරු සෙයන්න 

A)  i. පවොලිපබෝල් ක්රීඩොපේ පිරිනැමීපේ ක්රම පදකක් නේ කරන්න.                        (ලකුණු 2 යි)               

ii. පවොලිපබෝල් ක්රීඩොපේ දී වැළැක්වීම (Blocking) සඳහො ෙන්දුව කරො ළඟො වීමට්  ොවිත කරන ක්රම 

තුන ලියන්න.  (ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ) ගැමුණු සහ ෙැරකුේ යන පිල් පදක අතර ෙැවති පවොලිපබෝල් තරගපේ දී ගැමුණු පිපල් 

ක්රීඩකපයකු පිරිනමන ලද ෙන්දුව ෙැරකුේ පිපල් ක්රීඩකපයකු අපත් වැදී ක්රීඩො පිටිපයන් පිට්ත 

ෙතිත විය. විනිසුරුවකු පලස  ඔබපේ තීරණය ෙැහැදිලි කරන්න. 

(ආ) නවක පවොලිපබෝල් ක්රීඩකයන්ට් ෙන්දු ප්රහොරය පුහුණු කිරීම සඳහො සුදුසු ක්රියොකොරකේ 

පෙකක් නිර්මොණය කර විසේතර කරන්න. (අවශය අවසේථොවල දී රූෙ සට්හන්  ොවිත කරන්න) 

  (ලකුණු 5 යි) 
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B) 
i. පනට්ටපබෝල් ක්රීඩොපේ තනි අතින් ෙන්දු යැවීපේ ක්රම පදකක් නේ කරන්න.         ( ලකුණු 2 යි) 

ii. පනට්ටපබෝල් ක්රීඩොපේ දී නිදහසේ යැවුමක් ලබො පදන අවසේථො තුනක් ලියන්න.  ( ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ) නිල් සහ පකොළ කණ්ඩොයේ අතර පනට්ටපබෝල් තරගපේ දී නිල් කණ්ඩොයපේ මැද සිටින්නිය 

(Center) මැද යැවුම (Center pass) යැවීමට් සැරපසද්දී පකොළ කණ්ඩොයපේ මැද සිටින්නිය 

(Center) අඩි තුනකට් වඩො අඩු  ෙරතරයක සිට් පදඅත් පදෙසට් විහිදො යැවීම අවහිර කරයි. පමහි 

දී විනිසුරුවරිය / විනිසුරුවරයො වශපයන්  ඔපේ තීරණය සඳහන් කරන්න. 

(ආ) ඔබ නිවොසපේ නවක පනට්ටපබෝල් ක්රීඩිකොවන්ට් විදීපේ දක්ෂතොව ප්රගුණ කිරීම සඳහො සුදුසු 

ක්රියොකොරකේ පදකක් නිර්මොණය කර විසේතර කරන්න. (අවශය අවසේථොවලදී රූෙ සට්හන්  ොවිත 

කරන්න) ( ලකුණු 5 යි) 

 

C) 
i. ෙොෙන්දු ක්රීඩොපේ ෙන්දුව ෙොදපයන් නැවැත්වීපේ ක්රම පෙකක් සඳහන් කරන්න.   ( ලකුණු 2 යි) 

ii. ෙොෙන්දු ක්රීඩොපේ  ෙන්දුව තුළට් විසිකිරීපේ දී සැලකිලිමත් විය යුතු කරුණු තුනක් සඳහන් 

කරන්න. ( ලකුණු 3 යි) 

iii.  (අ)   ශක්ති සහ  ක්ති යන ෙොෙන්දු කණ්ඩොයේ අතර තරගපේ දී ශක්ති පිපල් ක්රීඩකපයකු දඬුවේ 

ප්රපද්ශපේ දී  ක්ති පිපල් ක්රීඩකපයකු ෙසුෙසින් ෙැිණ සිතො මතො තල්ලු කිරීම. පමහි දී විනිසුරු 

වශපයන් ක්රියො කරන ඔපේ තීරණය ෙැහැදිලි කරන්න. 

(ආ)  ඔබ නිවොසපේ නවක ක්රීඩකයින්ට් ඔබ ඉගැන්වූ  ෙන්දුවට් හිසින් ෙහරදීම ප්රගුණ කිරීම සඳහො 

සුදුසු ක්රියොකොරකේ පදකක් නිර්මොණය කර විසේතර කරන්න. (අවශය අවසේථොවල දී රූෙ සට්හන් 

අඳින්න) ( ලකුණු 5 යි) 
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                                         ස ෞඛ්ය හා ශෘරීරික අධ්යාපනය -  ප්රශ්න පත්ර 01 

                                                        I පත්රය - පිළිතුරු  

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

01 02 11 04 21 01 31 03 

02 04 12 02 22 03 32 03 

03 02 13 02 23 03 33 04 

04 03 14 03 24 01 34 03 

05 04 15 01 25 03 35 02 

06 01 16 02 26 03 36 04 

07 03 17 04 27 01 37 03 

08 01 18 04 28 02 38 01 

09 01 19 03 29 01 39 02 

10 04 20 03 30 02 40 02 

                                                                                                                              

                                                                                                                                     ලකුණු 1x 40 = 40                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

                                                                  

                                                              II පත්රය 

(1) 

i. 

• මුඛ් ස ෞඛ්ය පිළිබඳ වැඩමුළු 

• සලෝක ක්ෂය ස ෝග මර්දන දිනය 

ii. 

• මදුරුවන් සබෝවන  ්ථාන විනාශ කිරීම. 

• වැහිපීලි, මල් බඳුන්  වැනි  ජලය රැසඳන  ්ථාන නිත  පිරිසිදු කිරීම. 

• තම නිව  අවට පරි  ය පිරිසිදුව තබා ගැනීම 

• කැලි ක ල ක්රමවත්ව බැහැ  කිරීම 

• මදුරුවන්ස ගන් අ ක්ෂා වන හිතක  ක්රම භාවිතය ........... 

iii. 

• පා ල් පරි  ය පිරිසිදුව තබා ගැනීම. 

• සගවතු වගාව  ඳහා දරුවන් සයාමු කිරීමට හැකිවීම. 

• දරුවන් තුළ අන්තර් පුද්ගල  ම්බන්ධ්තා වර්ධ්නය වීම. 

• සද්ශීය ආහා වලට පා ල් සිසුන්  සයාමු කළ හැකි වීම. 
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• සිසුන්සේ කායික මානසික  ංවර්ධ්නය ඇති වීම. 

iv. 

• සබෝවන ස ෝග - සඩංගු, සකාල ාව, පාචනය,සකාස ෝනා,.......... 

• සබෝ සනාවන ස ෝග - දියවැඩියාව, හෘදයාබාධ්,අධිරුධි  පීඩනය,පිළිකා....... 

v. 

• නිවැ දි ආහා  පුරුදු ඇති ක  ගැනීම.( අධික සතල්, පිටි, සීනි  හිත ආහා  පාලනය) 

• වයායාම වල නි තවීම 

• නින්ද හා  විසේකය ප්රමාණවත් ත ම් ලබා ගැනීම 

• නිසි ශරී   ්කන්ධ් දර්ශකයක් පවත්වා ගැනීම........... 

vi.    

• ප්රධ්ාන සපෝෂක -කාසබෝහයිසේට්, සප්රෝටීන්, ලිපිඩ 

• ක්ුද්ර සපෝෂක   - විටමින්, ඛ්නිජ ලවණ 

vii. 

• අවුරුදු උත් ව, පැවැත්වීම 

• ක්රීඩා ත ග පැවැත්වීම 

• භාවනා වැඩ ටහන්  

• ස ෞන්දර්යාත්මක වැඩ ටහන් .......... 

viii. 

• පැ දී පිළිමලුන් පිටලෑසම් ක්රමය  (Knockout Tournament) 

•  ාකලය ක්රමය  (League  Tournament) 

ix. 

• සනට්සබෝල්, ක්රිකට්,එල්සල්,සහාකී,පැසිපන්දු............. 

x 

• ශ්රමදාන, ක්රීඩා ත ග, ශීල වයාපා , ........ 

 

(2) 

i. 

•  ෑම විටම ආහා වල සල්බලසේ ඇති  සතා තුරු පිළිබඳ  විමසිලිමත් වීම. 

• තමාට අ ාත්මික විය හැකි ආහා  පිළිබඳ  අන් අය දැනුවත් කිරීම. 

• වවදයව යකු සවත සගා ් සබසහත් ගැනීසම් දී අ ාත්මික ආහා  ගැන වවදයව යා දැනුවත් කිරීම. 

 



ET/SSS/2022(2023)/OL/81/S/A/S-1 3 
 

 

ii. 

• ආහා  වර්ග මිශ්ර ක  පිසීම (උදා: බත්  මග මුරුංගා සකාළ) 

• කලවම් පලා මැල්ලුම 

• බල ගැන්ූ ආහා  භාවිතය 

• සද්ශීය කුළු බඩු භාවිතය 

• සකාළ වලට සදහි සපාල් එකතු කිරීම 

iii. (අ) 

• පළිසබෝධ් නාශක නියම ප්රමිතියට අනුව සයදීම 

•  ්වාභාවික පලිසබෝධ් මර්ධ්න ක්රම භාවිතය 

• කාබනික සපාසහා   සයදීම 

  (ආ) 

• ගබඩාව තුළ අදාළ ආහා යට අවශය උෂණත්වය  ලැසබන පරිදි ගබඩා කිරීම 

•  තුන්සගන් හානියක් සනාවන අයුරින් ආහා  ගබඩා කිරීම 

• භාණ්ඩ වල කල් ඉකුත් වීසම් දිනසේ අනුපිළිසවළ අනුව  ාක්ක වල ඇසිරීම 

• ශීතක ණ හා අධිශීතක ණ නිසි පරිදි භාවිතය 

 

(3) 

i.          වව  සේ නම -   HIV  වව  ය 

          ස ෝග ලක්ෂණ- 

• සකටි කලක දී සිරුසර් බ  අඩුවීම 

• දිගුකල් පවතින පාචනය 

• ක්ෂය ස ෝගය 

• නියුසමෝනියාව 

• ආහා  අරුචිය 

•  ාත්රිසේ අධික සල  දහඩිය දැමීම 

• සබල්සල් හා කිහිලිවල ව ා ග්රන්ි ඉදිමීම. 

ii. 

• අනා ක්ිත ලිංගික  ම්බන්ධ්තා මගින්  

• රුධි  පා විලයනය මගින්  

• ආ ාධිත මවසගන් දරුවාට 

• ශරී ය සිදුරු කිරීමට ගන්නා ජීවානුහ ණය සනාකළ කටු තනිව සහෝ හවුසල් භාවිතය 
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iii. (අ) 

• එලයි ා පරීක්ෂණය  Elisa Test 

• රැපිඩ පරීක්ෂණය      Rapid test  

   (ආ) 

• විවාහ වන තුරු ලිංගික  ම්බන්ධ්තා පමා කිරීම 

• විවාහසයන් පසු ලිංගික  ම්බන්ධ්තා තම  හකරු/ හකාරියට පමණක් සීමා කිරීම 

• පවුල් ඒකක ශක්තිමත්ව පවත්වා ගැනීම 

• ලිංගාශ්රිත ස ෝග තිසේ නම් නිසි ප්රතිකා  ගැනීම 

• ස ෝගී කාලය තුළ ලිංගික ක්රියාවලින් වැළකීම 

• මත්ද්රවය භාවිතසයන් වැළකීම 

 

(4)    දී අති අභ යයෝග ජය ගැනීම සඳහා ධනාත්මකව පිළිතුරු ලියා ඇති අකාරය අනුව ලකුණු ලබා  යෙන්න. 

 

(5) 

i. 

  1 - ජවන හා පිටිය 

  2 -   ට හ හා දිවීම 

  3 -  ජවන ත ග 

  4 -  පැනීම් ඉ ේ 

  5 - ති  ්  

  6 - සහල්ල 

ii. (අ)  සපා ්සබරි  ෆ්සලෝප් ක්රමය 

   (ආ) 

• පැනීමක දී ත ගකරුසේ ක්රියාවක් නි ා හ  ් දණ්ඩ ආධ්ා ක මත සනාරැඳී වැටීම අ ාර්ථක පැනීමකි 

• හ  ් දණ්ඩ ත ණය කිරීමට සප  පතිත වීසම් ප්රසද්ශය සහෝ ආධ්ා ක කණු සදපසින් පිහිටි භූමිය 

ශරී සේ කුමන සහෝ සකාට කින්  ්පර්ශ කිරීම අ ාර්ථක පැනීමකි 

• නික්මීම කළ යුත්සත් තනි පාදසයනි 

• පිට පිට අ ාර්ථක පැනීම් තුනකින් ක්රීඩකයා ත ගසයන් ඉවත් සකසර්. 

iii. 

• මීටර් තුනක් පමණ ප ත ය සිටින ස ් සකෝන් ්  කිහිපයක් තබා ඒ මතින් අක්වක් දිවීම. 

• මීටර් අටක පමණ විෂ්කම්භය සිටින ස ් අසට් ඉලක්කමක් ඇඳ ගන්න. එහි එක්  වුමක් ස මින් 

දුවන්න. අසනක්  වුම සේගසයන් දුවන්න. 

• සමට්ටයකට පිටුපා සිට ගන්න. පාද සදකින් නික්මී උඩ පැන සමට්ටය මත වැසටන්න. 
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(6) 

  i.      A - FTF - සේගසයන් ක්රියා ක න තන්තු 

         B - STF - ස මින් ක්රියා ක න තන්තු 

ii. 

• කමල් - ස සමන් ක්රියා ක න තන්තු 

• බිමල්  - සේසග න් ක්රියා ක න තන්තු 

විසශ්ෂ ලක්ෂණ     FTF                         STF                  

වර්ණය සුදු  තු 

 ංචිත ආහා  වැඩිය අඩුයි 

 ංසකෝචන සේගය වැඩිය අඩුයි 

 ්වායු  ්ව නය අඩුයි වැඩියි 

සවසහ ට ප්රතිස ෝධ් දැක්වීම අඩුයි වැඩියි 

අධිසේගී වයෘයාම්වල  හභාගිත්වය වැඩිය අඩුයි 

iii.           කමල්   

 සමම ක්රීඩකයා(කමල්) දිගු දු  ධ්ාවන ත ග  ඳහා   හභාගි වන බැවින්(10000) ඔහුට වැඩි සේලාවක් තම 

ඉ ේව සවනුසවන් ගතසේ. ඔහු දිගු කාලීනව වැඩි  ශක්ති ප්රමාණයක්   පයා ගත යුතුව ඇත.ඉහත 

 මීක ණසයන් දක්වා ඇති ශක්ති  ැපයුම් ක්රමය භාවිතසයන්  දිගුසේලාවක් වැඩි ශක්ති ප්රමාණයක් ලබා ගත 

හැකිය. එම නි ා ඔහු එම ක්රමය භාවිත ක යි.  

 

 

(7) 

i. 

• උඩු අත් පිරිනැමීම 

• යටි අත් පිරිනැමීම 

ii. 

• Side steps    පැත්තට අඩිය තබා ගමන් කිරීම 

• Cross step   කති  ක්රමය 

• Dash            දිවීසම් ක්රමය 

iii.(අ) 

          ගැමුණු පිලට ලකුණක්  මග පිරි නැමීම හිමි සේ  

(ආ) 

• තනි අතින් පන්දුව අල්ලා උ හි ට ඉහළින් සගන සේගසයන් සපාළවට පහ  දීම.  

• නුහුරු අත්ල මත තබා ගත් පන්දුව අත්හරිමින් හුරු අතින් පහ  දීම.   

• එල්ලන ලද පන්දුවකට උඩ පැන පහ  දීම 
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B) i. 

• උ හි ් යැවුම 

• සහප්පා යැවුම 

• උ හි ට ඉහළින් යැවුම 

• අතට යටින් යැවුම 

ii. 

• පන්දුව උඩ දමා ඇල්ලීම 

• පන්දුව බිම දිසේ සප ළා යැවීම 

• පන්දුව අතැතිව පියව  කිහිපයක් ඇවිදීම සහෝ දිවීම 

• අහිමි සපසද ට යාම 

• තත්ප  තුනකට වඩා පන්දුව අසත් තබා සගන සිටීම 

•  මාන්ත  සර්ඛ්ා සදකකට ඉහලින් පන්දුව යැවීම..... 

iii.(අ) 

• ව ද සිදු ූ  ්ථාන සේ සිට එම  ්ථානසේ ක්රීඩා කළ හැකි ප්රතිවාදී පිසල් ක්රීඩිකාවකට දඬුවම් යැවුමක් 

ලබා සදයි. 

(ආ) 

• සගෝල් කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දුව විදීම 

• සවනත් ක්රීඩිකාවකසේ බාධ්ා කිරීම්  මග සගෝල් කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දු විදීම 

• සවනත් ක්රීඩිකාවක් එවන පන්දුව ලබා සගන  කවසේ එක්  එක්  ්ථානවල සිට පන්දු විදීම 

C   i. 

• පන්දුව මත පාදය තබා නැවැත්වීම. 

• පාදසේ ඇතුළතින් පන්දුව නැවැත්වීම. 

• පපුසවන් පන්දුව නැවැත්වීම. 

• උද සයන් පන්දුව නැවැත්වීම. 

ii.  

• විසික න්නාසේ පාද සදකම සපාසළාසේ  ්පර්ශ විය යුතු ය 

• විසි ක න්නා ක්රීඩා පිටියට මුහුණලා සිටිය යුතු ය 

• හි  පිටුප  සිට ඉහළින් පන්දුව මුදා හැරිය යුතු ය 

• සවනත් ක්රීඩකසයකු  ්පර්ශ ක න සතක් විසික න්නා පන්දුව  ්පර්ශ සනාකළ යුතු ය 

• ප්රතිවාදීන් විසික න්නාසේ සිට මීටර්  සදකක් ඈතින් සිටිය යුතු ය    

• එක තැන සහෝ දුව විත් පන්දුව විසිකළ හැකිය 
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iii.  (අ)  විරුද්ධ් පිලට දඬුවම් ලක්ෂසේ සිට දඬුවම් පහ ක් ලබා සදයි 

      (ආ) 

• බිත්තියක් ආධ්ා  ක  ගනිමින් බිත්තියට පන්දුව එල්ල ක  එහි වැදී එන පන්දුවට නැවත හිසින් පහ  

දීම 

• ක්රීඩකයින් සදසදනා බැගින් එකතු වී මාරුසවන් මාරුවට  හිසින් පන්දුවට පහ  දීම 

•  වුමක සිට  වුම මැද සිටින්නා හිසින් පහ  සදන පන්දුවට අසනක් ක්රීඩකයින් හිසින් පහ  දීම 

 

 

***** 


