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පෙෙ සට්‍හපනහි “R” හිමි පකොටුව පිරවීෙට්‍ සුදුසු වන්පන්, 

(1) කොයික සුවතොව  

(2) ෙොනසික සුවතොව  

(3) සෙොජීය සුවතොව 

(4) චිත්තපේග සුවතොව

 

  

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 සෙයන්න.  

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

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

තුළ (X ) ලකුණ සයාෙන්ත්‍න. 

 එෙ පිළිතුරු ෙත්‍රපේ පිටුෙස දී ඇති අපනක් උෙපෙස ්ෙ සැලකිල්පලන් කියවො, ඒවො ෙ පිළිෙදින්න. 

අධ්‍යාපන අමාතයාංශය 
கல்வி அமைச்சு 

Ministry of Education, Sri Lanka 

81 S I, II 
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• ඉලුක්පල්ල මහා විෙයාලසේ 11 සර්ණිසේ ඉසගනුම ලබන සිසුන්ත්‍සේ ස ෞඛ්‍ය තත්තත්තවය පිළිබඳ සිදු 

කළ  මීක්ෂණයක දී පහත සතාරතුරු අනාවරණය විය. 

ෙොලො -  නිතර නිතර පරෝගවලට්‍ පගොදුරු වන ඇයපේ ශරීර ස්කන්ධ ෙර්ශකය 17.5 කි. 

අනුර -  ෙොනසික ගැට්‍ලු රැසක් ඇති පෙොහු නිතර කිපෙන සුලු අතර පයෝගයතො සොධක ඉතො 

ඉහළ  ෙට්ට්‍ෙක ෙවතියි. 

පකනුර -  කිසිදු පරෝගී තත්වයක් නැති අතර සතුපට්‍න් සෙගිපයන් ජීවත්වීපේ අරුත වට්‍හො 

පගන ඇත. 

විනුර -  අධික ස්ුලතොපවන් පෙපළන ඔහු හුපෙකලොව සිටීෙට්‍ කැෙති ය. 

• ඉහත සතාරතුරු ඇසුසරන්ත්‍ ප්‍රශ්න අංක 2 සිට 4 ෙක්වා පිළිතුරු  පයන්ත්‍න. 

02. ඉහත පතොරතුරු අනුව පූර්ණ පසෞඛ්‍යපයන් පහබි ශිෂයයො වන්පන්, 

(1) ෙොලො (2) අනුර (3) පකනුර (4) විනුර 

 

03. ඉලුක්ෙල්ල ෙහො විදුහපල් සිසුන් අතරින් ෙන්ෙපෙෝෂණ තත්වයට්‍ ෙහසුපවන් පගොදුරු විය 

හැක්පක්, 

(1) ෙොලො (2) අනුර (3) පකනුර (4) විනුර 

 

04. ෙහත ප්‍රකොශ අතරින් විනුර පිළිබඳ සොවෙය ප්‍රකොශය පතෝරන්න. 

(1) විනුරපේ ශරීර ස්කන්ධ ෙර්ශකය 30ට්‍ වැඩි ය. 

(2) විනුරට්‍ අධිරුධිර පීඩනය හො පකො පලස්ට්‍පරෝල් ඇතිවීපේ අවධොනෙ අඩු ය. 

(3) විනුරපේ ශොරීරික හො සෙොජීය අංශ දුර්වල වී ඇත. 

(4) විනුර පතල්, සීනි හො පිෂ්ට්‍ය සහිත ආහොර ෙරිප ෝජනය ෙොලනය කළ යුතු ය. 

 

05. අනුරපේ ෙොනසික ආතතිය අවෙ කිරීෙ සඳහො ගත හැකි පිළියෙකි, 

(1) උෙපේශනය ලබො ගැනීෙ හො  ොවනො කිරීෙ 

(2) යහළුවන්පගන් පවන් වී කොලය ගත කිරීෙ 

(3) තරගකොරී වැඩසට්‍හන් සඳහො පයොමු වීෙ 

(4) පෙෙොපියන් අසුපරන් ඉවත් වී හුෙකලොව ගත කිරීෙ 

 

06. නව පයොවුන් විපේ ෙසුවන කුෙොරිපේ වවෙය වොර්තොපේ සඳහන් වූපේ ඇය රක්තහීනතොපවන් 

පෙපළන බව යි. එපස් වීෙට්‍ පහ්තුවක් විය හැක්පක්, 

(1) පෙෝෂයෙොයී ආහොර ගැනීෙ යි 

(2) ඔසප්වවීපේ දී අධික පලස පල් වහනය වීෙ යි 

(3) යකඩ අඩංගු ආහොර ගැනීෙ යි 

(4) ප්‍රෙොණවත් වයොයොෙ පනොෙැති වීෙ යි 
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• පහත කරුණු උපසයෝගී කර සගන ප්‍රශ්න අංක 6 හා 7 ට පිළිතුරු ලියන්ත්‍න. 

නෙ ඌනතොව 

කෙල් ෙත් දිරොයොෙ 

අනුර ඇපස් බිපට්‍ෝලෙ ඇති වීෙ 

සුජොනි කුරු බව 

රුවන් ඉක්ෙනින් විඩොවට්‍ ෙත් වීෙ 

 

07.  විට්‍මින් A ඌනතොපවන් පෙපළන්පන් යැයි අනුෙොන කළ හැක්පක්, 

(1) කෙල් ය (2) අනුර ය (3) සුජොනි ය (4) රුවන් ය

 

08. සිය ආහොර පේල සඳහො වැඩිපුර කුඩො ෙොළු හො හොල්ෙැස්සන් එකතු කර ගත යුත්පත්, 

(1) කෙල් ය (2) අනුර ය (3) සුජොනි ය (4) රුවන් ය

 

09. වයස අවුරුදු 15 සේපූර්ණ ගැහැණු ෙරුවන් "ජර්ෙන් සරේෙ" පරෝගපයන් ආරක්ෂොවීෙ සෙහො ලබො 

ගත යුතු එන්නත වන්පන්, 

(1) රුපබල්ලො එන්නත යි 

(2) පිට්‍ගැස්ෙ එන්නත යි 

(3) බී.සී.ජී එන්නත යි 

(4) සරේෙ එන්නත යි

 

• ෙරුවොපේ ප්‍රතිශක්තිකරණය වැඩිදියුණු කිරීෙ 

• ෙරුවොපේ ආහොරජීර්ණ ෙේධතිපේ ක්‍රියොකොරිත්වය ආරේ  කිරීෙ 

ඉහත සඳහන් ජීව ක්‍රියොවලි සඳහො උෙකොරී වන ෙවුකිරිවල අඩංගු කහ ෙැහැති දියරය වන්පන් , 

(1) පකොපලොස්රේ ය 

(2) පෙප්වසීන් ය 

(3) ට්‍යලීන් ය 

(4) පරනින් ය

 

11.  

 

 

 

 

පෙෙ රූෙ සට්‍හපනන් ෙැක්පවන්පන්, ක්‍රීඩකපයකු යේකිසි බරක් ඉහළට්‍ ඔසවන අවස්ථොවකි. ඉහත 

ක්‍රියොකොරකපේ අන්තර්ගත ජීවයොන්ත්‍ර මූලධර්ෙය වන්පන්,

(1) බලය යි  

(2) බලපේ දිශොව යි 

(3) ගෙයතොව යි 

(4) ගුරුත්ව පක්න්රය යි
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12. ස්ව ොවිකත්වය රැපකන ෙරිදි ෙඳක් පිසින ලෙ ආහොර සේබන්ධ නිවැරදි ප්‍රකොශය වන්පන්, 

(1) පෙෝෂණ ගුණය ආරක්ෂො පේ. 

(2) නැවුේ බව ආරක්ෂො පේ. 

(3) ආහොරපේ වර්ණය හො පෙනුෙ ආරක්ෂො පේ. 

(4) ඉහත සියල්ලෙ. 

පෙොල්, ලූණු, ආදිය මුලින් ෙලවො කෙන ලෙ ෙළො පකොළ අවසොනපේ එක් කිරීෙ 

• ආහොර අවෙ කොලයකින් පිස ගැනීෙ 

• කැපීෙට්‍ පෙර ආහොර රවය පසෝෙො ගැනීෙ 

ඉහත ෙක්වො ඇත්පත් පෙෝෂණය පිළිබඳ ෙත්‍රිකොවකින් උපුට්‍ො ගත් කරුණු කිහිෙයකි පෙහි ඇත්පත් , 

(1) ආහොරවල පෙෝෂණ ගුණය විනොශ වන ආකොරය යි. 

(2) ආහොර බොල කිරීෙට්‍ පයොෙො ගන්නො ක්‍රියො ෙොර්ගය යි. 

(3) පෙෝෂණ ගුණය ආරක්ෂො කිරීෙට්‍ ගත හැකි ක්‍රියො ෙොර්ගය යි. 

(4) ආහොර විෂවීෙ වළක්වො ගන්නො ක්‍රියො ෙොර්ගය යි. 

14. අනතුරකට්‍ ෙත් වී සිහිසුන් ව සිටින පුේගලපයකුට්‍ ප්‍රථෙොධොර ලබොදීපේ දී ඒ පිළිබඳ පුහුණුවක් ලැබූ 

ඔබ, එෙ පරෝගියො ෙරීක්ෂො කරන ආකොරපේ අනුපිළිපවළ වන්පන්, 

(1) ශ්‍රවණය, ශ්වසනය, ශ්වසන ෙොර්ගය යි 

(2) ශ්වසන ෙොර්ගය, ශ්වසනය, රුධිර සංසරණය යි 

(3) රුධිර සංසරණය, ශ්‍රවණය, ෙෘෂ්ටිය යි 

(4) ෙෘෂ්ටිය, ශ්වසනය, ශ්‍රවණය යි 

 

• 11 සර්ණිසේ ළමුන්ත්‍  ඳහා පැවැත්ත වූ  ම්මන්ත්‍රණයක දී මතු කර ගත්ත කරුණු කිහිපයක් පහත 

ෙැක්සේ. ඒ ඇසුරින්ත්‍ 14 සිට 16   ෙක්වා ප්‍රශ්නවලට පිළිතුරු  පයන්ත්‍න 

➢ පෙෙ වවරසය ෙොනව ප්‍රතිශක්ති ඌනතො වවරසය යි 

➢ ආසොදිත රුධිරය ෙගින් තවත් අපයකුට්‍ පබෝ පේ. 

➢ සජීවී වසල තුළ ෙෙණක් ජීවත් පේ. 

➢ අනොරක්ිත ලිංගික සේබන්ධතො ෙගින් පරෝගය වයොප්වත පේ. 

15. ඉහත ෙක්වො ඇති කරුණු ෙගින් පෙන්නුේ කරන පරෝගය විය හැක්පක්, 

(1) සුදු බින්දුෙ පරෝගය යි. 

(2) හර්පීස් පරෝගය යි. 

(3) ඒඩ්ස් පරෝගය යි. 

(4) උෙෙංශ පරෝගය යි. 

13. 
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16. ඉහතින් ෙක්වො ඇති කරුණුවලට්‍ අෙතරව පරෝගය පබෝවීපේ වැඩි අවධොනෙක් ඇත්පත්, 

(1) ෙදුරුවන් ෙෂ්ට්‍ කිරීෙ ෙගින් ය 

(2) පරෝගිපයකු ෙරිහරණය කළ උෙකරණ ෙගින් ය 

(3) ආසොදිත ගර් ණී ෙවකපගන් ෙරුවොට්‍ ය 

(4) සිෙ වැළඳ ගැනීෙ ෙගින් ය. 

17. ඉහත පතොරතුරුවලට්‍ අනුව පරෝගය වැළැක්වීෙ සඳහො පයෝජනො කර ඇති ෙහත ක්‍රියොෙොර්ග 

අතුරින් සොවෙය පතොරතුරක් වන්පන්, 

(1) HIV වැලඳී ඇති අය රුධිර ෙොරවිලයනපයන් වැළකී සිටීෙ යි. 

(2) එන්නත් කටු  ොවිතපේ දී එක් එක් පුේගලයොට්‍ පවන පවනෙ කටු  ොවිතය යි. 

(3) අනොරක්ිත ව බහු ලිංගික පස්වනපේ පයදීෙ යි. 

(4) ලිංගික ක්‍රියො එක් සහකරුපවකුට්‍ පහෝ සහකොරියකට්‍ ෙෙණක් සීෙො කිරීෙ යි. 

18. සීරුපවන් සිටීපේ ඉරියේවට්‍ වඩො, ෙහසුපවන් සිටීපේ ඉරියේපේ දී සෙබරතොව ආරක්ෂො වන බව 

ඔබ ෙන්නො කරුණකි. එපස් වීෙට්‍ පහ්තු විය හැක්පක්, 

(1) ගුරුත්ව පක්න්රය ආධොරක ෙතුළට්‍ ෙහළින් පිහිටීෙ ය. 

(2) ගුරුත්ව පක්න්රයත් පෙොළවත් අතර ඇති උස ප්‍රෙොණය වැඩිවීෙ ය. 

(3) ආධොරක ෙතුල ෙටු වීෙය. 

(4) ආධොරක ෙතුල විශොල වීෙ ය. 

19. පප්වශි අනතුරු සඳහො ප්‍රථෙොධොර ලබො දීපේ දී අනුගෙනය කරන “PRICES” ක්‍රෙපේ දී "P" අකුපරන් 

ප්‍රකොශ වන්පන්, 

(1) අයිස් පයදීෙ යි.  

(2) ආරක්ෂො කිරීෙ යි. 

(3) ඔසවො තැබීෙ යි. 

(4) විපේක ගැන්වීෙ යි. 

20. පගෝලීය වසංගතයක් පලස වයොප්වත වූ පකොවිඩ් 19 (Covid 19) පරෝගයට්‍ ෙසුව අප්‍රිකොනු රට්‍වල් 

පුරො ෙැතිර ගිය ස්ෙර්ශය ෙගින් පබෝවන චර්ෙ පරෝගයක් වන්පන්, 

(1) ලොදුරු ය. 

(2) කුෂ්ඨ ය. 

(3) ඒඩ්ස් ය. 

(4) ෙන්කිපෙොක්ස් ය.
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21. පලෝකපේ වඩොත් උත්කර්ෂවත් ක්‍රීඩො උපළල පලස ඔලිේපික් තරගොවලිය හඳුන්වයි. ඔලිේපික් ධජය 

තරග පුරො ක්‍රිඩො පිටිය තුළ ප්‍රෙර්ශනය කරයි. ධජපේ වලලු 05 හි වර්ණවලින් අෙහස් කරනුපේ, 

(1) අන්තර්ජොතික අවපබෝධය යි.  

(2) පලෝක පුරවැසි ොවය යි. 

(3) අන්තර්ජොතික සොෙය යි. 

(4) ඕනෑෙ රට්‍ක ජොතික පකොඩිපයහි පෙෙ වර්ණ 05න් එක් වර්ණයක් පහෝ ඇතුළත් ව තිබීෙ යි. 

22. කැලෑ ගපේෂණපේ මූලික ෙරෙොර්ථයක් වන්පන්, 

(1) ආත්ෙවිශ්වොසය පගොඩ නගො ගැනීෙ යි. 

(2) ස්ව ොවධර්ෙය පිළිබඳ ෙැනුෙක් ලබො ගැනීෙ යි. 

(3) සතුන්පේ ෙො සලකුණු හඳුනො ගැනීෙ යි. 

(4) වජව විවිධත්වය පිළිබඳ අධයයනය කිරීෙ යි. 

23. රූෙයට්‍ අනුව ගුරුත්ව පක්න්රය පිහිටි ස්ථොනය වනුපේ, 

(1) A  

(2) B 

(3) C 

(4) D

24. ක්‍රීඩො නීති රීති අවශය වන්පන්, 

(1) සොධොරණ තරගයක් ෙැවැත්වීෙට්‍ ය. 

(2) අනතුරු සහ ආෙෙො අවෙ කිරීෙට්‍ ය. 

(3) ක්‍රීඩොපේ පගෞරවය ආරක්ෂො කිරීෙට්‍ හො තරගකොරී බව ෙවත්වොපගන යොෙට්‍ ය. 

(4) ඉහත සියලු අවශතො ඉටු කර ගැනීෙට්‍ ය. 

25. රූෙපේ ෙැක්පවන ෙරිදි යගුළිය ඉහළට්‍ එසවීපේ දී සංපකෝචනය වන පප්වශි වර්ගය වන්පන්, 

(1) කංකොල පප්වශිය යි. 

(2) ේවිශීර්ෂ පප්වශිය යි.  

(3) ත්‍රිශීර්ෂ පප්වශිය යි. 

(4) පප්වශි තන්තු ය. 

 
 
26. ශක්තිය සැෙයීපේ ක්‍රියොවලිය සේපූර්ණ වීෙ සඳහො හිස්තැනට්‍ අෙොළ වනුපේ, 
 

ATP                   ………………. + P + ශක්තිය 

(1) ADP. 

(2) ATP. 

(3) CP. 

(4) AMP. 
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27. සොකලය ක්‍රෙයට්‍ ෙවත් වන පවොලිපබෝල් තරගොවලියක් සඳහො කණ්ඩොයේ 6ක් සහ ොගි පවති. 

පෙෙ තරගොවලිපේ ෙවත්වන මුළු තරග ගණන වනුපේ, 

(1) 5 කි. (2) 15 කි. (3)  20 කි. (4) 36 කි. 

 
28. මීට්‍ර් 100x4 සහොය දිවීපේ තරගයක දී ධොවනය කරන තරගකරුවන් සිවුපෙනො අතරින් පතවන 

ධොවකයො සතු වැඩිවශපයන් ෙැවතිය යුතු ෙක්ෂතොව වන්පන්, 

(1) යෂ්ටිය ලබො ගැනීෙ, වක්‍ර ෙොර්ගපේ ධොවනය හො යෂ්ටිය ලබො දීෙ. 

(2) නිවැරදි ආරේ ය හො වක්‍ර ෙොර්ගපේ ධොවනය. 

(3) ඍජු ෙොර්ගපේ ධොවනය හො යෂ්ටිය ලබො දීෙ.  

(4) ඍජු ෙොර්ගපේ ධොවනය, යෂ්ටිය ලබො දීෙ හො ලබො ගැනීෙ. 

29. ජොතයන්තර හො ජොතික ෙට්ට්‍පේ කඩුලු ෙතින් දිවීපේ තරගයට්‍ අෙොළ ඉසේවක් සනාවන්ත්‍සන්ත්‍, 

(1) මීට්‍ර් 100 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ.  

(2) මීට්‍ර් 110 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ. 

(3) මීට්‍ර් 200 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ. 

(4) මීට්‍ර් 400 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ. 

30. සේෙත ධොවන ෙථය සේබන්ධපයන් සතය ප්‍රකොශය වන්පන්, 

(1) ධොවන ෙංතීරුවක ෙළල මී. 1.20 පේ.  

(2) ධොවන ෙථපේ දුර මීට්‍ර් 400 කි 

(3) ධොවන ෙථයක ෙක්ිණොවර්තව ධොවනය කළ යුතු ය. 

(4) ධොවන ෙථපේ උෙරිෙ ෙන්තීරු ගණන 06 කි. 

31. ෙලල ක්‍රීඩොපේ කුදු ඇරඹුෙ  ොවිත කරන ඉසේ කොණ්ඩය වන්පන්, 

(1) මීට්‍ර් 400, මීට්‍ර් 800, මීට්‍ර් 400 X 4, මීට්‍ර්100 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ. 

(2) මීට්‍ර් 400, මීට්‍ර්110 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ, මීට්‍ර් 200, මීට්‍ර් 100 X 4. 

(3) මීට්‍ර් 400, මීට්‍ර් 1500, මීට්‍ර් 3000, මීට්‍ර් 5000. 

(4) මීට්‍ර් 1500, මීට්‍ර් 400 X 4, මීට්‍ර් 200, මීට්‍ර්110 කඩුලු ෙතින් දිවීෙ. 

32. ෙලල ක්‍රීඩොවට්‍ අයත් ප්‍රයොෙ තරග ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකොවන්ට්‍ පවන් පවන් වශපයන් ෙවත්වයි. පේ 

අතරින් ක්‍රීඩිකොවන් සෙහො ෙෙණක් ෙවත්වන ප්‍රයොෙ තරග කොණ්ඩය / කොණ්ඩ වන්පන්, 

(1) ෙංච ප්‍රයොෙය 

(2) සප්වත ප්‍රයොෙය 

(3) ෙස ප්‍රයොෙය 

(4) ෙංච ප්‍රයොෙ හො සප්වත ප්‍රයොෙය
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33. පෙෙ රූෙසට්‍හපන් ෙැක්පවන්පන් ෙලල ක්‍රීඩො ඉසේවක නීති කඩකිරීෙක් සිදු වූ අවස්ථොවක 

ක්‍රීඩකයින්ට්‍ පෙන්වන සංපක්තයකි. පෙෙ සංපක්තය පයොෙොගන්පන් කුෙන ඉසේවක් සඳහො ෙ? 

(1) විසි කිරීපේ ඉසේ සඳහො 

(2) ධොවන තරග සඳහො  

(3) ෙැනීේ ඉසේ සඳහො 

(4) තරග ඇවිදීෙ  සඳහො

34. විසි කිරීපේ තරග ඉසේවල දී දුර තීරණය කිරීෙ සඳහො බල පනොෙොන සොධකයක් වන්පන් 

(1) මුෙො හැරීපේ උස  

(2) ගුරුත්වොකර්ෂණ බලය 

(3) මුෙො හැරීපේ පකෝණය 

(4) මුෙො හැරීපේ පේගය 

ෙහත සඳහන් X Y Z යන සිේධි යුගල අධයයනය කිරීපෙන් ෙහත ප්‍රශ්නයට්‍ පිළිතුරු සෙයන්න 

 
X  -  ෙත්රවය ෙොනය කිරීපෙන් වැළකීෙ 

- යහෙත් පසෞඛ්‍ය තත්ත්වයක් ඇති වීෙ 

y  -  පූර්ව ප්‍රසව අවධිපේ දී ෙවපේ පෙෝෂණය 

- ෙරුවො ෙන්ෙපෙෝෂණපයන් පෙළීෙ 

Z - දිනකට්‍ විනොඩි 30 ක් වයොයොෙපේ පයදීෙ 

  - නිපරෝගී සිරුරක් ඇති කර ගැනීපේ හැකියොව  

35. ෙළමුවැන්පන් වැඩි වීෙ පෙවැන්පන් වැඩි වීෙ පකපර් බලෙොන සිේධි යුගල වන්පන්  

(1) X හො Z ය 

(2) X හො Y ය 

(3) Y හො Z ය 

(4) Y හො X ය

36.ෙලල ක්‍රීඩො ඉසේ තරගයක් සඳහො සහ ොගි වූ පියල් එක් අංකයක් ෙෙණක් ෙැළඳ සිටි පේ ය. පියල් 

     සහ ොගි වූ තරග ඉසේව වන්පන්, 

(1) රිටි ෙැනීෙ ය 

(2) පහල්ල විසිකිරීෙ ය 

(3) කවපෙත්ත විසිකිරීෙ ය 

(4) දුර ෙැනීෙ ය

37. පෙරි ඕ බ්‍රයන් ශිල්පීය (Linear technique) ක්‍රෙය  ොවිත කරන තරග ඉසේව වන්පන්, 

(1) මිටිය විසි කිරීෙ ය 

(2) කවපෙත්ත විසි කිරීෙ ය 

(3) යගුළිය ෙැමීෙ ය 

(4) පහල්ල විසි කිරීෙ ය
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• පහත  ඳහන්ත්‍ A,B,C,D යන සිද්ධි යුගල අධ්‍යයනය සකාට ප්‍රශ්න අංක 38  හ 39 ට පිළිතුරු 

 පයන්ත්‍න. 

 

      නිෂ්ඵල ආහොර හො කොබනීකෘත ෙැණිබීෙ ෙරිප ෝජනය සීෙො කිරීෙ 

 A   

   ස්ුලතොව ඇති වීෙ 

         අධයොෙනය තරගකොරී හො වි ොග පක්න්ීය වීෙ 

 B  

        ශිෂයයන්ට්‍ ෙොනසික ආතතිය ඇති වීෙ 

        වගකීපෙන් හො විචොරශීලී චින්තනපයන් යුතුව තීරණ ගැනීෙ 

 C 

            සොර්ථක  පලස අභිපයෝග ජය ගැනීෙට්‍ හැකි වීෙ 

            ෙත්රවය  ොවිතපයන් හො දුේෙොනපයන් වැළකීෙ 

 D 

          හෘෙ පරෝගවලට්‍  ොජනය වීෙ හො ලිංගික පබලහීනතොවට්‍ ෙත්වීපේ අවෙොනෙ ඇති වීෙ 

 
 
38. ෙළමුවැන්පන් වැඩිවීෙ පෙවැන්පන් වැඩිවීෙ පකපරහි බලෙොන සිේධි යුගල වන්පන්, 

(1) A හො B ය. 

(2) A හො D ය. 

(3) B හො C ය. 

(4) C හො D ය. 

 

39. ෙළමුවැන්පන් වැඩිවීෙ පෙවැන්පන් අඩුවීෙ පකපරහි බලෙොන සිේධි යුගල වන්පන්, 

(1) A හො B ය. 

(2) A හො C ය.  

(3) A හො D ය. 

(4) B හො C ය.

40. 2022 ෙකුණු ආසියොනු 20-20 ක්‍රිකට් තරගොවලිපේ ශූරතොව දිනො ගත් කණ්ඩොයෙ වනුපේ, 

(1) ෙකිස්තොනය යි. 

(2) ඉන්දියොව යි.  

(3) ශ්‍රි ලංකොව යි. 

(4) නවසීලන්තය යි. 
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01) රිදියගෙ ෙහො  විෙයොලපේ  දී ශිෂය නොයක ෙණ්ඩලපේ හො ගුරු ෙණ්ඩලපේ සහ ොගිත්වපයන්  දින 

පෙකක නොයකත්ව වැඩමුළුවක් ෙැවැත්විණි. පෙහි දී සහ ොගි වන සිසුන් විසින් ෙ තෙ ආහොර සකස ්

කරන ලදි. විවිධ ක්‍රීඩො තරග, අභිපයෝගොත්ෙක ක්‍රියොකොරකේ, සතුටින් හො විපනෝෙපයන් කළ හැකි 

ක්‍රියොකොරකේ, ොවනො වැඩසට්‍හන්, වැනි ක්‍රියොකොරකේ රොශියක් සිසුන්පේ ෙොයකත්වපයන් 

සංවිධොනය කර තිබුණි. වැඩසට්‍හන අතරතුර එක් සිසුවකුපේ ෙොෙය උලුක්කු වූ බව ෙැවසූ අතර ඒ 

අවස්ථොපේ දී තවත් සිසුවකු ඔහුට්‍ ප්‍රතිකොර කරනු ෙක්නට්‍ ලැබිණි. 

        වැඩමුළුව අවසන් දින පෙෙොපියන් හො ආරොධිත අමුත්තන් කැඳවො පකටි උත්සවයක් ෙවත්වො 

සහ ොගි වූ සියලු සිසුන් ඇගයීෙ සඳහො සහතික ෙත්‍රයක් ෙ, ක්‍රීඩො තරග ජයග්‍රොහකයින්ට්‍ තයොග 

පිරිනැමීෙක් ෙ සිදු පකරිණි. පේ සඳහො අනුග්‍රොහකත්වය ෙොසපල් ආදි ශිෂයයන් විසින් ෙරන ලදි. 

i. නොයකත්ව වැඩමුළුවට්‍ සහ ොගි වූ සිසුන් තුළ වර්ධනය විය හැකි කුසලතො පෙකක් ලියන්න. 

ii. සිේධිපේ සඳහන් නොයකත්ව වැඩමුළුවට්‍ අෙතරව ෙොසලක් තුළ සංවිධොනය කළ හැකි පවනත් 

අනිවොර්ය ශොරීරික අධයොෙන වැඩසට්‍හන් පෙකක් ලියන්න. 

iii. වැඩමුළුවට්‍ සහ ොගි වූ සිසුන් ආහොර සකස ්කිරීපේ දී අනුගෙනය කළ යුතු පසෞඛ්‍යොරක්ිත 

ක්‍රෙ පෙකක් සඳහන් කරන්න 

iv. පෙහි දී සිසුන්ට්‍ ලබො දිය හැකි මිශ්‍ර ආහොර පෙකක් ලියන්න. 

v. පෙෙ වැඩසට්‍හනට්‍ සෙගොමීව ෙැවැත්විය හැකි ෙොනසික සුවය ඇති කරන ක්‍රීඩො පෙකක් නේ 

කරන්න. 

vi. පෙහි දී  කණ්ඩොයේ හතරක්  සහ ොගි වන පනට්පබෝල්  තරගයක් සංවිධොනය ඔබට්‍ ෙැවරුණි 

නේ ඒ සඳහො  අඩු වියෙෙකින් හො පකටි කොලයකින් අවසන් කළ හැකි තරගොවලියක් 

ෙැවැත්වීෙට්‍ තරග සට්‍හනක් සකස් කරන්න. 

vii. සිේධිපේ සඳහන් සිසුන් අභිපේරණයට්‍ ලක් වූ අවස්ථො පෙකක් සඳහන් කරන්න. 

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   

• පළමුවන ප්‍රශ්නය ෙ Ι සකාටස න්ත්‍ ප්‍රශ්න සෙකක් ෙ ΙΙ සකාටස න්ත්‍ ප්‍රශ්න සෙකක් ෙ බැගින්ත්‍ සතෝරාසගන ප්‍රශ්න 

පහකට පමණක් පිළිතුරු  පයන්ත්‍න. 

•  

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 
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viii. ෙොෙය උලුක්කු වීෙට්‍ ලක්වූ සිසුවොට්‍ තෙ යහලුවො දුන් ප්‍රථෙොධොරය පකටිපයන් හඳුන්වන්න. 

ix. ෙොසලක් තුළ පෙවැනි වැඩසට්‍හන් සංවිධොනය කිරීපෙන් ඔවුන්ට්‍ ලැපබන වොසි පෙකක් 

ලියන්න. 

x. ඔබ  ශිෂයනොයකපයකු පලස ඔබට්‍  ෙොසපල්  ෙරිසරය සුවෙොයි ෙරිසරයක් බවට්‍ ෙත් කිරීෙට්‍ 

කළ හැකි වැඩසට්‍හන් පෙකක්  සඳහන් කරන්න.   

 (ලකුණු 2x10= 20 යි) 

Ι  සකාට  

ප්‍රශ්න සෙකකට පමණක් පිළිතුරු  පයන්ත්‍න 

02) දින කිහිෙයක්  උණ පරෝගපයන් පෙළුණු  කෙල්පේ ශරීරය පුරො රතු ෙැහැති බිබිලි කිහිෙයක් ෙක්නට්‍ 

ලැබුණි. එපෙන්ෙ ඔහුට්‍ අධික හිසරෙය හො ඇගෙත පේෙනොවක් ෙ ඇති බව ඔහු ෙවසයි.  

i. ඉහත පේෙපේ සඳහන් කෙල්ට්‍ වැලඳී ඇතැයි සිතිය හැකි  පරෝගය හො එහි පරෝග කොරකය නේ 

කරන්න. (ලකුණු 2 යි) 

ii. කෙල් වැඩිදුර ප්‍රතිකොර ලබො ගැනීෙට්‍ පරෝහල් ගත වූ අතර ප්‍රතිකොර ලබො ගැනීපෙන් ෙසු 

පරෝහපලන් පිට්‍ත් වූ ඔහු විසින් අනුගෙනය කළයුතු ක්‍රියොෙොර්ග තුනක් ලියන්න.  

 (ලකුණු 3 යි)                                            

iii. (අ) පෙහි සඳහන් පරෝගපේ පරෝග වොහකයින් පෙ පෙනො නේ කරන්න. 

(ආ) පරෝගය ෙැතිර යොෙ වැළැක්වීෙ සඳහො ඔබ අනුගෙනය කළ යුතු ක්‍රියොෙොර්ග තුනක් ලියන්න.

  (ලකුණු 5 යි) 

03)  ෙහත සට්‍හන ඇසුපරන් දී ඇති ප්‍රශ්නවලට්‍ පිළිතුරු සෙයන්න.  

සපෝෂය පොර්ථය ඌනතාව 

විට්‍මින් A ෙත් හො අස්ි  දුර්වල වීෙ 

අයඩින්  නීරක්තිය ඇති වීෙ 

යකඩ තෙස් අන්ධතොව 

කැල්සියේ ගලගණ්ඩය 

i. ඉහත වගුපේ දී ඇති පතොරතුරු ඇසුපරන් පෙෝෂය ෙෙොර්ථයට්‍ අෙොළ ඌනතොව නිවැරදි ව සට්‍හන් 

කරන්න. (ලකුණු 2 යි) 

ii. අෙ ගන්නො ආහොරවල ඇති යකඩ අවපශෝෂණය  ෙහසු කර ගැනීෙ සඳහො අනුගෙනය කළ හැකි  

ආහොර පුරුදු පෙකක් ලියන්න.   (ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ)  ෙොසල් ෙරුවන් තුළ පෙෝෂණ ගැට්‍ලු අවෙ කිරීෙ සඳහො රජය ෙගින් පගන ඇති ක්‍රියො ෙොර්ග 

පෙකක් සඳහන් කරන්න. 

(ආ) පවළඳපෙොපළ් ඇති ආහොරයක්  පතෝරොගැනීපේ දී සැලකිලිෙත් විය යුතු කරණු 03 ක් 

සඳහන් කරන්න         (ලකුණු 5 යි) 
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04) ෙහත සඳහන් අභිපයෝගොත්ෙක අවසථ්ො ජය ගැනීෙ සඳහො ඔබ ක්‍රියොත්ෙක වන ආකොරය පකටිපයන් 

ෙැහැදිලි කරන්න. 

i. ඔබ ෙොසපල් 10 පශ්‍ර්ණිපේ සිසුවකුපේ විනය විපරෝධී කට්‍යුත්තක් පහ්තුපවන් එෙ සිසුවොට්‍ 

අවවොෙ කළ ශොරීරික අධයොෙන ගුරුතුෙොට්‍ විරුේධව උේපඝෝෂණයක්  කිරීෙට්‍ සිසුන් පිරිසක් 

සූෙොනේ වන බව ඔබට්‍ ෙැන ගන්නට්‍ ලැබුණි.  

ii. රොත්‍රි කොලපේ  ෙොසල ඉදිරිපිට්‍ ප්‍රධොන ෙොර්ගපේ අනවසර යතුරුෙැදි තරගයක් ෙැවැත්පවන 

බවත්  ඒ සඳහො  සහ ොගි වන පලස ඔපේ මිතුරො ඔබට්‍ බල කරයි.  

iii. නිවස ආශ්‍රිත ව පසල්ලේ කරමින් සිටින ඔපේ නැගණිය, ෙොපර් ඇවිදිමින් සිටින බල්පලකු 

සෙග එහො පෙහො දුවනු ඔබ ෙකියි. 

iv. ඔබ ෙොසපල් පෙොත් ප්‍රෙර්ශනයක දී පෙොත් කිහිෙයක් පසොරො ගැනීෙට්‍ මිතුරන් කිහිෙ පෙපනකු  

සූෙොනේ වන බව ඔබට්‍ ෙැන ගන්නට්‍ ලැපබයි.  

v. පෙවර අ.පෙො.ස.(ස. පෙළ) වි ොගයට්‍ පෙනී සිටීෙට්‍ සූෙොනේ වන මිතුරන් කිහිෙපෙපනකු රොත්‍රි 

කොලපේ ෙොඩේ කරන බව ෙවසමින් ෙරිගණක ක්‍රීඩො කරන බව ඔබට්‍ ෙැන ගන්නට්‍ ලැපබයි.  

                                                                                                                        (ලකුණු 2x5= 10 යි) 

ΙΙ  සකාට  

ප්‍රශ්න සෙකකට පමණක් පිළිතුරු  පයන්ත්‍න 

 

05) මීට්‍ර් 110 කඩුලු ෙතින් දිවීපේ  තරගය සඳහො සහ ොගි වූ අංක 55 ෙරන ක්‍රීඩකයො ආරේ පේ දී අන් 

ක්‍රීඩකයන්ට්‍ බොධොවක් වන අයුරින් තරග ආරේ ය ගැනීෙ පහ්තුපවන් ආරේ ක නිලධොරියො විසින් 

තරගපයන් ඉවත් කරන ලදී. ඔහු තරගපයන් ඉවත් කර නැවත තරගය ආරේ පේ දී අංක 60 ෙරන 

ක්‍රීඩකයො ෙ තරග ආරේ පේ දී ඉවත් පකරිණි. 

i. ආරේ ක නිලධොරියො විසින් තරග අංක 60 ෙරන ක්‍රීඩකයො ඉවත් කිරීෙට්‍ බලෙෑ සිේධිපේ සඳහන් 

පනොවන පවනත් පහ්තු පෙකක් සඳහන් කරන්න. (ලකුණු 2 යි ) 

ii. ඉහත තරගය අවසන් වීපෙන් ෙසු ප්‍රථෙ ස්ථොනය ලබො ගත් ක්‍රීඩකයො තරග තීරකපේ (Referee) 

තීරණය ෙත තරගපයන් ඉවත් පකරිණි. එයට්‍ බලෙොන්නට්‍ ඇතැයි සිතිය හැකි පහ්තු පෙකක් 

ලියො ෙක්වන්න.  (ලකුණු 2 යි ) 

iii. කවපෙත්ත විසි කිරීෙ ඉසේවට්‍ සහ ොගි වූ ක්‍රීඩකයකු එය ෙැමීපෙන් අනතුරු ව කවපෙත්ත ෙතිත 

වීෙට්‍ ප්‍රථෙ කවපේ ෙසු  ොගපයන් පිට්‍විය. එෙ ඉසේපේ තරග විනිසුරු පලස ක්‍රියො කරන ඔබ 

ගන්නො ක්‍රියො ෙොර්ගය ෙැහැදිලි කරන්න. (ලකුණු 2 යි ) 

iv. ෙලල ක්‍රීඩො වර්ගීකරණයට්‍ අනුව ඔබ ෙන්නො තිරස් හො සිරස් ෙැනීපේ ඉසේවක් බැගින් සඳහන් 

කරන්න.  (ලකුණු 2  යි) 
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v. තරග ඉසේවක් ජයග්‍රහණය කිරීෙ සඳහො ශිල්පීය ක්‍රෙ ප්‍රගුණ කිරීෙ ඉතො වැෙගත් පේ.  ඉහතින් 

ෙැක්වූ ෙැනීේ තරගවලට්‍ අෙොළ ඉසේවක්  ආධුනිකපයකුට්‍ පුහුණු කිරීෙ සඳහො ක්‍රියොකොරකෙක් 

ෙැහැදිලි කරන්න. (ලකුණු 2 යි) 

 

(06).  

 

i. ඉහත A  සහ B ක්‍රීඩකයන් පෙපෙනොපගන් මීට්‍ර් 5000 සහ පහල්ල විසි කිරීෙ සඳහො සුදුසු 

ක්‍රීඩකයින් පෙපෙනො පවන පවනෙ සඳහන් කරන්න.    (ල. 02) 

                    

ii. ෙහතින් ෙැක්පවන්පන් පෙවර ආසියොතික තරගොවලිය සඳහො සහ ොගි වන ක්‍රීඩකයින් හතර 

පෙපනකි. ඔවුන්පේ අත්  හො ෙොෙවල වැඩි ප්‍රතිශතයක් ඇතැයි අනුෙොන කළ හැකි වන්පන් 

කුෙන පප්වශි තන්තු වර්ගය ෙැ යි ලියො ෙක්වන්න. (ල. 03)     

• යුපුන් -  මීට්‍ර් 200  

• අමිල -  දුර ෙැනීෙ 

• කරුණොරත්න -  මීට්‍ර් 10,000 

• කොලික -  පවොලිපබෝල් 

• ඉහත  ඳහන්ත්‍ ක්‍රීඩකයින්ත්‍ හතර සෙනා අතරින්ත්‍ එක් අයකුසේ රුිර සක්ශනාලිකා ප්‍රමාණය 

 හ සම්ෙ ෙහනය කිරීසම් හැකියාව අන්ත්‍ ක්‍රීඩකයන්ත්‍ට වඩා වැඩි සේ.  

(අ). එෙ ක්‍රීඩකයො කවුරුන්ෙැ යි නේ කරන්න.      

(ආ). එෙ ක්‍රීඩකයොපේ රුධිර පක්ශනොලිකො ප්‍රෙොණය සහ පේෙ ෙහනය වැඩි වීෙ ඔහුපේ 

ඉසේවට්‍ බලෙොන ආකොරය ෙැහැදිලි කරන්න.     ( ල. 05) 
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07)  A, B සහ C යන ප්‍රශ්නවලින් එකක් පතෝරො පගන පිළිතුරු සෙයන්න. 

A)  

i. ඔබ නිවොසපේ නවක පවොලිපබෝල් ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකොවන්ට්‍ ෙන්දුව ෙෑතට්‍ හුරු කිරීෙ සඳහො සුදුසු 

ක්‍රියොකොරකේ පෙකක් සිදු කරන අයුරු ෙැහැදිලි කරන්න.  (ලකුණු 2 යි) 

ii. පවොලිපබෝල් ක්‍රීඩොපේ ෙන්දුව පිටිපයන්  පිට්‍ත ස්ෙර්ශ වීපේ අවස්ථො තුනක් ලියන්න. (ලකුණු 3 යි) 

iii.  (අ) පවොලිපබෝල් තරගයක විනිසුරුවරයකු පලස ඔබ ක්‍රියො කරන්පන්  නේ ෙහත අවස්ථොවල 

ඔපේ තීරණය ෙැහැදිලි කරන්න. 

a. පිරිනැමීපේ දී ෙන්දුව උඩ පනොෙැමීෙ. 

b. A පිපල් ප්‍රහොරය වැළැක්වීෙට්‍ B පිපල් ලිබපරෝ ක්‍රීඩකයො ෙ එක්වීෙ. 

c. ෙසුපෙළ ක්‍රීඩකපයකු ඉදිරි කලොෙයට්‍ ෙැමිණ ෙැපල් උඩ ෙටියට්‍ ඉහළින් ඇති 

පබෝලයට්‍ ෙහර දී විරුේධ පිලට්‍ යැවීෙ. 

(ආ) ෙහත හස්ත සංඥො නේ කරන්න. .                                                                                           

                  

A                                                                 B  (ලකුණු 5 යි) 

B) 
i. ඔබ නිවොසපේ නවක පනට්පබෝල් ක්‍රීඩිකොවන්ට්‍ ෙොෙ හුරුව ෙක්ෂතොව හුරු කිරීෙ සඳහො සුදුසු 

ක්‍රියොකොරකේ පෙකක් ලියන්න.        ( ලකුණු 2 යි) 

ii. පනට්පබෝල් ක්‍රීඩොපේ දී ෙඩුවේ යැවුෙක් ලබො පෙන අවස්ථො තුනක් ලියන්න. ( ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ) පනට්පබෝල් තරගයක විනිසුරුවරයකු පලස ඔබ ක්‍රියො කරන්පන්  නේ ෙහත අවස්ථොවල 

ඔපේ තීරණය ෙැහැදිලි කරන්න. 

a. රතු කණ්ඩොයපේ ෙැෙ සිටින්නිය ෙන්දුව අතැති ව පියවර කිහිෙයක් දිවීෙ. 

b. කණ්ඩොයේ පෙපකහි ක්‍රීඩිකොවන් පෙපෙපනකු ෙන්දුව එකවර අල්ලො ගැනීෙ. 

c. පගෝල් කවය තුළ දී විදින්නිය විදීෙට්‍ සැරපසන විට්‍ ප්‍රතිවොදී පිපල් රකින්නිය අඩි 

තුනක ෙරතරයක් පනොතබො රැකීෙ. 

(ආ) ෙහත හස්ත සංඥො නේ කරන්න.                                                                                                                                                                                                   

A      B        (ලකුණු 5 යි) 
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C) 

i. ඔපේ නිවොසපේ නවක ෙොෙන්දු ක්‍රීඩක ක්‍රීඩිකොවන්ට්‍ ෙන්දුව ෙොෙයට්‍ හුරු කිරීෙ සඳහො සුදුසු 

ක්‍රියොකොරකේ පෙකක් සිදු කරන අයුරු ලියො ෙක්වන්න.  ( ලකුණු 2 යි) 

ii. ෙොෙන්දු ක්‍රීඩොපේ ඍජු නිෙහස් ෙහරක් ලබො පෙන අවස්ථො තුනක් ලියන්න.  ( ලකුණු 3 යි) 

iii. (අ) ෙොෙන්දු  තරගයක විනිසුරුවරයකු පලස ඔබ ක්‍රියො කරන්පන්  නේ ෙහත අවස්ථොවල ඔපේ 

තීරණය ෙැහැදිලි කරන්න. 

a. ෙඬුවේ පෙපෙස තුළ දී ප්‍රතිවොදී පිපල් ක්‍රීඩකපයකු ෙසුෙසින් ෙැමිණ සිතො ෙතො ආක්‍රෙණ 

ක්‍රීඩකපයකු තල්ලු කිරීෙ. 

b. ආක්‍රෙණ ක්‍රීඩකපයකු විසින් එල්ල කළ ෙහරක් ආරක්ිත ක්‍රීඩකපයකුපේ සිරුපර්  වැදී 

පගෝල් පර්ඛ්‍ොව ෙසු කර පිට්‍තට්‍ යෑෙ  . 

c. ෙන්දුව තුළට්‍ විසිකිරීෙක් සිදුකිරීපේ දී එෙ ක්‍රීඩකයො ෙසු ෙස ෙොෙය ඔසවො තුළට්‍ විසි 

කිරීෙ. 

(ආ) ෙහත හස්ත සංඥො නේ කරන්න. .                                                                              

                                    

 

 

 

 

 

 

   A                                                                       B     

(ලකුණු 5 යි) 
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 1   
 

 ප්‍රශ්න පත්‍ර 02 

ı පත්‍රය  - පිළිතුරු 

 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්‍රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

01 01 11 02 21 04 31 02 

02 03 12 04 22 04 32 02 

03 01 13 03 23 03 33 04 

04 02 14 02 24 04 34 02 

05 01 15 03 25 02 35 01 

06 02 16 03 26 01 36 01 

07 02 17 03 27 02 37 03 

08 01 18 04 28 01 38 03 

09 01 19 02 29 03 39 03 

10 01 20 04 30 02 40 03 

                                                                                                                              

                                                                                                                       ලකුණු 01 x40 =40 

                                                   ıı  පත්‍රය 

(1) 

i.  

• සන්න වේදනය 

• අනුවේදනය 

• යහපත් අන්තර් පුද්ගල සම්බන්ධතා 

ii.  

• ශරීර සුවතා වැඩසටහන 

• වසෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධයාපන විෂය ඉගැන්ීම 

• කායික  වයෝගයතා පරීක්ෂණ 

iii.  

• ආහාර  වහාඳින් පිරිසිදු කිරීම 

• ආහාර සකස් කරන භාජන පිරිසිදු කර ගැනීම 

• ආහාර සකස් කිරීම සඳහා  වද්ශීය කුළු බඩු භාවිතය 
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• ආහාර සකස් කිරී වමන් පසු වසා තැබීම.......... 

iv. 

• මං කිරිබත්  

• නූඩ්ලස්  

• එළවළු බත් 

• එළවළු සලාද 

• කලවම් මැල්ලුම 

• හත් මාුව.........

 

v. 

• පංච දැමීම 

• දාං අදීම  

• කැරම් ගැසීම........ 

vi. 

1 

2 

3 

4 

vii. 

• සහතිකපත් ලබා දීම 

• තයාග පිරිනැමීම 

viii. 

P  -  අනතුර සිදුවූ  වකාටස අරක්ෂා කිරීම 

R  - වි වේක ගැනීම 

I  -  අයිස් තැබීම 

C  - පීඩනයක්  වයදීම 

E  - එම  වකාටස ඔසවා තැබීම 

S  - බාහිර අධාරකයක් ලබා දීම 

ix. 

• අභිවයෝගවලට මහුණ දීමට හැකියාව ඇති ීම 

• නායකත්ව ගුණාංග වර්ධනය ීම 

• අන්තර් පුද්ගල සම්බන්ධතා වර්ධනය ීම 

• සතුට හා වි වනෝදය ලැබීම 

x.  

• කැළි කසළ ප්‍රතිචක්‍රීකරණය කිරී වම් වැඩසටහන් සංවිධානය 

• පාසල්ල පරිසරවයහි ශාක සිටුීම 
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• වපාලිතින්   භාවිතය අවම කිරීම 

• සෑම විටම  ප්‍රිය වචන කතා කිරීම .......... 

02) 

i. 

• වඩංගු වරෝගය   -  වඩංගු වවරසය, ආවබෝ වවරසය  

ii. 

• වහාඳින් වි වේක ගැනීම 

• මදුරු දෂ්ටන වයන් වැළකීම 

• මදුරු දැල්ල භාවිතය 

• නැවත රුධිර පරීක්ෂාවක් කර ගැනීම 

iii. 

 (අ) 

• ඊඩිස් ඊජිප්ටයි        

• ඊඩිස් ඇල්ලවබාපික්ටස් 

(ආ)  

• තම නවස අවට පරිසරය පිරිසිදුව තබා ගැනීම 

• වතුර එක්ැස්වන ස්ථාන විනාශ කිරීම 

• වැහිපීලි පවිත්‍ර කිරීම 

• කැලි කසල ක්‍රමවත්ව බැහැර කිරීම 

• මදුරුවන්ව ගන් අරක්ෂාවන හිතකර ක්‍රම භාවිතය ........... 

 

03) 

i. 

• විටමින් A   -   තමස් අන්ධතාව 

• අයඩීන්      -   ගලගණ්ඩය 

• යකඩ        -    නීරක්තිය අතිීම 

• කැල්ලසියම් -   දත් හා අස්ි දුර්වල ීම 

ii. 

• ප්‍රධාන ආහාර ගැනී වමන් පසු   ඒ ආසන්නවේ වත්  වකෝපි පානවයන් වැළකීම 

• පළා සකස් කිරීවම් දී වදහි ඇඹුල්ල එකතු කිරීම 

iii. (අ) 

• උදෑසන ආහාර වනාමිවල්ල ලබා දීම 
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• යකඩ  වපති,  ව ෝලික් ඇසිඩ් ලබා දීම 

• වසරකට වරක් වසෞඛ්‍ය කඳවුර පැවැත්ීම 

• වපෝෂණය පිළිබඳ දැනුවත් කිරීම 

(ආ) 

• අහාරවල  වපෝෂණ ගුණය 

• අඩංගු ද්‍රවය 

• මිල 

• අසුරු වම් ස්වභාවය 

• කල්ලඉකුත් ී වම් දිනය බැ ලීම 

• නැවුම් බව  

• ප්‍රමිති සහතිකය               

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 

04)     දී අති අභ යයෝග ජයගැනීම සඳහා ධනාත්මකව පිළිතුරු ලියා අති අකාරය අනුව ලකුණු ලබා  යෙන්න 

 

05) 

i.  

• තරගකරු සැරසීමට  වහෝ වවන් ඉරියේව සම්ූර්ණ කිරීමට අනවශය කාලයක් ගැනීම 

• වවඩි හඬට වපර තමා සිටින ඉරියේව  වවනස් කර අරම්භක චලනය පටන් ගැනීම 

ii. 

• තමාට අයත් මංතීරු වේ ධාවනය  වනාකිරීම 

• කඩුල්ලල තරණය කිරී වම් දී කඩුල්ලලට පිටතින් පාදය ගැනීම 

• තරගකරු තම අතින්  වහෝ පාදවයන්  හිතා මතා කඩුල්ලල  වපරළීම 

iii.         කවවපත්ත විසි කිරීවමන් පසු එය බිම පතිත වන තුරු  ක්‍රීඩකයාට කවවයන් පිටවිය වනාහැකිය. එවස් 

             පිටවුවවහාත් එම විසිකිරීම අසාර්ථක ප්‍රයත්නයක් වලස සැලවක්. 

iv.         තිරස් පැනීම - දුර පැනීම, තුන්පිම්ම පැනීම 

            සිරස් පැනීම් -  උස පැනීම, රිටි පැනීම 

v.         පැනීම් ඉසේවට අදාළව ක්‍රියාකාරකමක් ලියා ඇත්නම් ලකුණු ලබා වදන්න. 

 

(06) 

i. 

• මීටර් 5000  -A 

• වහල්ලල   - B 

ii. 
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• යුපුන්               -FTF 

• අමිල                -FTF 

• කරුණාරත්න   -STF 

• කාලික             -FTF/STF 

Iii. (අ)      කරුණාරත්න 

(ආ) 

• එම ක්‍රීඩකයා දුර ධාවකවයක් වන බැවින් තම ඉසේවට දිගු වේලාවක් ගතවේ ඒ සඳහා වැඩිපුර ශක්ති 

ප්‍රමාණයක් අවශය වේ. එවස්ම ඔහු ශක්තිය නපදීම සඳහා ස්වායු ක්‍රමය භාවිත කරයි. එහි දී 

ග්ලූවකෝස් බිඳවහළීමට අවශය ඔක්සිජන් පිටත වායුවගෝලවයන් ලබා වගන රුධිරය හරහා වප්ශී 

වසල තුළට යැවිය යුතුව ඇත. වම් සඳහා  ඔහුවග්ල වප්ශීවල වැඩිපුර වක්ෂනාලිකා ප්‍රමාණයක් තිබීම 

ඉතා වාසිදායක වන අතර එය අතයවශය සාධකයක ද වේ. 

• තවද දුර ධාවකයින්ට කාවබෝහයිවේට් ඔක්සිකරණවයන් ලබා ගන්නා ශක්තිය ප්‍රමාණවත් වනාවන 

බැවින් වම්දය දහනවයන්ද ශක්තිය ලබාගත යුතුය. වම් සඳහා ඔක්සිජන් ලබා ගැනවම් හැකියාව 

වක්ෂනාලිකා වැඩිීවමන්ද පුහුණුව මගින් ඇතිවන වවනසක්ම් නසාත් අන්අයට වඩා දුර ධාවකයින්ට 

වම්දය දහනය කිරීවම් හැකියාව වැඩි ී ඇත. එය තම ඉසේවේ ජයග්‍රහණයට ඉතා වැදගත්වේ.  

 

07)A 

i.    

• වබෝලය අතිනත මාරු කිරීම 

• වබෝලය බිම දිවග්ල වපරළාවගන යාම 

• වබෝලය බිම ගසා ඇල්ලලීම 

• වබෝලය ඉන වටා කරකැීම 

• වබෝලය උඩ දමා ඇල්ලලීම 

ii.  

• පිරිනමන ලද පන්දුව ක්‍රීඩා පිටිවයන් පිටත පතිත ීම 

• ප්‍රහාරය එල්ලල කරන ලද පන්දුව පිටිවයන් පිටත පතිත ීම 

• වලක්වන ලද පන්දුව පිටිවයන් පිටත පතිත ීම 

iii.(අ) (a) විරුද්ධ පිලට පිරිනැමීම සමග ලකුණක් ලබා වද්. 

           (b) ලිබවරෝ ක්‍රීඩකයාට වැළැක්ීම  සඳහා සහභාගි විය වනාහැකි නසා A පිලට  පිරිනැමීම සමග 

ලකුණක්  ලබා වද්. 

           (c) පසුවපළ ක්‍රීඩකයින්ට ඉදිරි කලාපයට පැමිණ දැවල්ල උඩ පටියට ඉහළින් ඇති වබෝලයට ප්‍රහාර එල්ලල 

කළ වනාහැකි නසා ප්‍රති පිලට පිලට පිරිනැමීම සමග ලකුණක් ලබා වද්. 

  (ආ)      A -   පිරිනැමීම හිමි පැත්ත වපන්ීම 

               B -   වබෝලය ඇතුළත වැදීම 
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B   

i.  

• වසමින් එකතැන දුවමින් සිට විධානයට නැවතීම 

• පාද වකාට්ටා මත එකතැන දිීම හා විධානයට නැවතීම 

• වේගවයන් ඉදිරියට දිීම හා විධානයට උඩපැන පතිත ී නැවතීම 

ii. 

• පන්දුව සතු කර ගත් ක්‍රීඩිකාවවග්ල පතිත වූ පාදවේ සිට අඩි තුනක පරතරයක් වනාමැතිව බාධා කිරීම 

• ැකීවම්දී වහෝ ආක්‍රමණය කිරීවම් දී විරුද්ධ ක්‍රීඩිකාවවග්ල ඇවේ හැපීම, පන්දුව උදුරා ගැනීම, තල්ලු 

කිරීම, පහර දීම, වැට්ටීම, පන්දුව උදුරා ගැනීම 

• විරුද්ධ පිවල්ල ක්‍රීඩිකාව මත ඇද වැටීම, ඇඟවවත කඩා පැනීම, පන්දුවට ගැසීම. 

iii.(අ) 

   (a)   විරුද්ධ පිලට නදහස් යැවුමක්  ලබා දීම     

   (b)   පන්දුව උඩ දැමීම 

  (c)    විරුද්ධ පිලට දඩුවම් යැවුමක් ලබා දීම 

(ආ)  A – ශාරීරික ඝට්ටන 

        B _ රඳවාගත් පන්දුව 

 

C   i. 

• තනවම පන්දුව වම් සහ දකුණු පාදවලින් මාරුවවන් මාරුවට පාද අතර මාරු කරමින් ඉදිරියට යාම 

• වකෝන්ස් කිහිපයක් පරතරය සිටින වස් තබා ඒ අතරින් පන්දුව පාදවයන් වගන යාම 

• ක්‍රීඩකයින් වදවදවනකු එක්ව පන්දුව පාදවයන් මාරු කිරීම 

 

ii.  

• ප්‍රතිවාදිවයකුට පාදවයන් පහර දීම වහෝ පහර දීමට තැත් කිරීම 

• ප්‍රතිවාදිවයකු පාද පටලවා බිම දැමීම වහෝ එයට තැත් කිරීම 

• ප්‍රතිවාදිවයකු අතින් රඳවා ගැනීම 

• ප්‍රතිවාදිවයකු තල්ලු කිරීම 

• ප්‍රතිවාදිවයකු අතින් රඳවා ගැනීම 

• සිතා මතා පන්දුව අතින් ඇල්ලලීම 

• ප්‍රතිවාදිවයකුට වකළ ගැසීම 
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• ආක්‍රමණික පහර දීම 

. 

 

 

iii.  (අ)  

       a    ප්‍රතිපිලට දඬුවම් ලක්ෂවේ සිට දඬුවම් පහරක් ලබා වද් 

       B   වකාන් පහරක් ලබා වදයි 

       c   ප්‍රතිපිලට තුළට විසිකිරීමක් ලබා වදයි. 

      (ආ) 

       A  -  ඍජු  නදහස් පහරක්  

       B  - වගෝල්ල පහරක්  

 

***** 


