
1 
 

ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය 

I පත්‍රය 
 
 

(01) mQ¾K ස ෞඛ්‍ය හය්න හි¾වචනය හ දා  හවඩ ත් හසුදුසු හප්‍ර  ාය හව්ස්, 

I.   යි , හම නසි  හ ා හ ම ජීය හ තුටයි. 

II.   යි , හම නසි , හ ම ජීය හ ා හආ්‍ය ත්   හයාපැවැත්මයි. 

III.   යි , හම නසි  හ ා හ ම ජීය හයාපැවැත්මයි. 

IV.   යි , හම නසි  හ ා හආ්‍ය ත්   හයාපැවැත්මයි.  

(02) ශ්‍රී හකා  සප හප   ස හස ෞඛ්‍ය හප්‍රව¾Ok jev igyka ක්‍රියd;aul lsීරසේ හසත්ම ව හව්ස්, 

I.  ැමට හධ්‍ය පනය හක   හමයමය. 

II. ිස ෝගී හක්‍රිය ලී ද හද ප හප රක  බ හහි ක හරීීරමය. 

III. පූ¾K හස ෞඛ්‍යසය් හසාහි හරක්ගලකය් හහි ක හරීීරමය. 

IV. සිසු් හතුළ හ ම   හසපෞ පෂය බ හඇති හරීීරමය. හ 
 

(03) ාීර  හ ් ්්‍ හද¾Y ය හගලණනය හරීීරම හ ඳා  හධවාය හදත්ත  හව්ස්,  

I.    හා  හඋ  

II. උ  හා  හඉස් හවට හප්‍රම ණය 

III.    හා  හඉස් හවට හප්‍රම ණය 

IV. ඉස් හවට හප්‍රම ණය හා  හපතුස ස හව¾.ඵකය 
 

(04) ධම ස හත  ා හ තුට හආමය හාැඟීේ හවකට හඉ බමි් හප්‍රතිච   හද බවන හධත   හ ම හවය ් හ තු ්සේ හඇසු  හප්‍රිය හ  යි. හ

ඔහු හපසුවවන හජීවන හධවධිය හව්ස්, 

I. ළම  හධවධිය 

II. ත  පණ හධවධිය 

III. නව හසය වු් හධවධිය 

IV. වැඩි කටි හධවධිය 
 

(05) ව¾;ම න හස ෞඛ්‍යයට හ කප න හධියසයෝගලය බ හව්ස්, 

I. ි්ද හා  හවිසප ය 

II.   ක හදිවි හපැවැත්ම 

III. මත්පැ් හමත්රවය හ ා හදුේවැටි හභ විත ය 

IV.  ේමත  හනීති හීරති හපිළි හපැමයම 
 

(06) ගලැබ් හගලැනීමට හම   හ03 හ ට හසප  හක  ගලත  හයුතු හඑ්නත  හව්ස්,  

I. සපෝලිසයෝ 

II. බී.සී.ජී (BCG) 

III.  පස  සක  

IV. ත්‍රිත්ව හ හ 
 

(07) පාත  හමය හඇති හප්‍ර  ා හධතුික් හිවැ දි හප්‍ර  ාය හසත ෝ ්න. 

I. ළමසයකුසේ හවය  හධවු පදු හ6 හ-16 හධත   හ  කය හළම  හවියයි හ. 

II. උපසත් හසිට හදින හ28 හද බව  හ  කය හනවජ හධවධියයි. 

III. ළමසයකුසේ හඋපසත් හසිට හ හධවු පදු හ3 හද බව  හවූ හ  කය හ<ද ප හධවධියයි. 

ළමසයකුසේ හවය  හධවු පදු හ2-5 හ  කය හසප  හළම  හවියයි. 
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(08) ඉිකයප හ ඳා  හ කප න හජිව හය ්ත්‍ර හූලක්‍¾u හ  ණ්ඩය හසන ව්ස්, 

I. ගු පත්ව හස බ්රය හා  හගලමයත  ව 

II. ධව ්ිතිය හා  හගලමයත  ව 

III. ගු පත්ව හස බ්රය හා  හ ම  ත  ව 

IV. නමයත  ව හා  හ හඋකැගිත  ව 
 

(09) සප ළීසගලන හඑන හසටි ් හස ෝකය ට හවඩ  හ හසප ළීසගලන හඑන හයගුලිය හනැවැත්ීම හධපාසුසප. හසමයි් හගලමය හ

වන හජීවය ්ත්‍ර හවිදය ත්ම  හූලක්‍¾uය හව්ස්, 

I. ධව ්ිතිය හ 

II.  කය හ 

III.  ම  ත  ව හ 

IV. ගලමයත  ව හ 
 

(10) ඩිේ ය බ හ ා හශුක්‍ර ණුවකව බ හ ාස ්චනය හසිදුව්ස්,   

I. පැසකෝපීය හන කසේමයය හ හ 

II. ගල¾Ndෂසේමයය හ 

III. සයෝි හම ¾.සේමයය හ 

IV. ශුක්‍ර හන කසේමයය හ 
 

(11) ාෘදය ශ්‍රිත  හදැීරසේ හාැරීය ව හමැනීම හ ඳා  හසුදුසු හපීර බෂණය බ හව්ස්, 

I.  කටි හදු  හපැනීම හ හ 

II. ධඛ්‍ණ්ඩ හ්‍ වන හපීර බෂණය හ 

III. රකෂ් හධප් ් (Push –Up) 

IV. ඉාළ හපැන හඇ ස දම 
 

(12) එළිමා් හක්‍රිය     මරී් හපසු හ   න හධව ් හව ¾;dවට හපාත  හ ඳා් හ  පණුවක හඇතුළත් හ  න හකමය. හ හ 

  තු් හපිළි ඳ හධවස ෝ්‍ හ හ  ගලත් හ  පණුවක හ හ හ 

 මා හ කකුණුවක හසයමයම හා  හභ විත ය හ 

 ාදිසි හආපද වකමය හක්‍රිය  ළ හආ   ය හ 

ඔවු් හි ත  හී හඇති හඑළිමා් හක්‍රිය     ම හව්ස්, 

I.   ප  හගලමනරී හ                                                              II.   ැකෑ හගලසපෂණයරී 

III.  ඳු හත  ණයරී හ                                                       IV.  ප පැදි හ ව ිකයරී 

 පාත  හ ඳා් හක්‍රීඩ  හපිටිවක හදළ හප ප හ ටා් හා  හමය හඇති හවගුව හඋපසයෝගී හ   හගලි ් හධා  හ13 හසිට හ15 හද බව  හ

ප්‍රා්න හවකට හපිළිතු ප හ පය්න. හ හ 

 

 

 

 

 

 

 

ඉ ප හධා  ඉ පව 

1 යගුලිය හදැමීම 

2 උ  හපැනීම 

3  වසපත්ත  හවිසිරීීරම 

4 දු  හපැනීම 
 

(13) ඉ ප හධා  හ3 හට හ ාභ ගි හවන හක්‍රීඩි  ව් හව ¾;d හ ළ හයුතු හක්‍රීඩ  හපිටිය හව්ස්, 

I. A හය. II. B හය. III. C හය. IV. D හය. 
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(14) “ D” පිටිය හසවත  හව ¾;d  ළ හයුතු හව්ස්, 

I. ඉ ප හධා  හ1 හක්‍රීඩ ය ය. 

II. ඉ ප හධා  හ2 හක්‍රීඩි  වය. හ 

III. ඉ ප හධා  හ3 හක්‍රීඩි  වය. හ 

IV. ඉ ප හධා  හ4 හක්‍රීඩ ය ය. 

 

(15) “C” ක්‍රීඩ  හපිටිසේ හමය හභ විත   හ ළ හයුතු හල් සපීය හක්‍රමය බ හව්ස්,  

I. එ සසකන හක්‍රමය 

II. සප  ් ික හප්සක ප් හක්‍රමය 

III. ප සවන හක්‍රමය හ 

IV.   නේ හක්‍රමය හ 

 

(16) පාත  හදැ බසව්ස් හඋ  හපැනීසේ හත  ගල හප්‍රතිඵක හ ටානරී. 

 

ක්‍රීඩ  හ

ධා  

උ  හ(M) 
 ්ථ නය 

1.50 1.55 1.58 1.60 1.62 

30 - X X 0 0 X 0 X X X  

35 - X 0 X X 0 X 0 X X X  

40 X 0 X 0 X 0 X 0 X X X  

50 0 X X 0 X X 0 X X 0 X X X  

 

( හ0 හ- හ  ථථ  හපැනීම, හ හX - ධ  ථථ  හපැනීම, හ හ- හඋත් ාය හධත  හාැීරම හ(Pass)) 

ඉාත  හදැ බසවන හප්‍රතිඵක හස සඛ්‍නය හධුවව හප්‍රථම හ ්ථ නය හ ක   ගලත් හධා ය හව්ස්, 

I. 30 II. 35 III. 40 IV. 50 

(17) ඉාත  හප්‍රතිඵක හස සඛ්‍ණයට හධුවව හසදවන හ ්ථ නය හ ක   ගලත් හක්‍රීඩ  හධා  හඅ හධා ය හව්ස්, 

I. ධා  හ40 

II. ධා  හ35-40 

III. ධා  හ50 

IV. ධා  හ40-50 

  

(18) මීටථ හ800 හ්‍ වන හත  ගලය හආ ේභ හවන හඇ ඹුේ හසථඛ්‍ ව හව්ස්,  

I. වක්‍ර හඇ ඹුේ හසථඛ්‍ ව හ 

II.  ෘජු හඇ ඹුේ හසථඛ්‍ ව හ 

III. විසි පේ හඇ ඹුේ හසථඛ්‍ ව හ(තුලිත ) හ 

IV. ස ටි හඇ ඹුේ හසථඛ්‍ ව හ 

 

(19)  ේමත  හ්‍ වන හපථය  හමීටථ හ5000 හඉ පව හ ඳා  හ්‍ වනය හ ළ හයුතු හවට හප්‍රම ණය හව්ස්,  

I. 12 ½ රී. 

II. 15 හරී.  

III. 12 හරී. 

IV. 14 හරී. 

 

(20) ස ටිදු  හ්‍ වන හඉ ප හආ ේභය හ ඳා  හවඩ ත් හවැදගලත් හ හවන හසයෝගලයත   හ  ්‍ ය හව්ස්, 

I. සපගලයයි 

II. නමයත  වයයි හ 

III. ප්‍රතික්‍රිය  හසපගලයයි හ 

IV. ා බතියයි හ හ 

 

(21) පැ ණි හ හඔලිේපි බ හයුගලයට හධයත් හ  ක හප   ය හව්ස්, 

I. ක්‍රි.පූ හ776 හ- හක්‍රි.ව. හ3 4 

II. ක්‍රි.පූ හ3 4 හ- හක්‍රි.ව. හ18 6 

III. ක්‍රි.පූ හ4 4 හ- හක්‍රි.ව. හ382 

IV. ක්‍රි.පූ හ18 6 හසිට හසේ හද බව  
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(22)    කය හක්‍රමයට හධුවව හත  ගල හ ටාන හ   ් හරීීරසේමය හ ණ්ඩ යේ හ 10 හ බ හ ඳා  හපවත්වන හත  ගල හ ාඛ්‍ය ව හ

ව්ස්, 

I.   හරී. II. 15 හරී. III. 45 හරී. IV. 25 හරී. 

 

(23) ගලේ ික  ්හවකට හපැසප  ස හඇට හඑ තු හරීීරම, හ හතිිකගු හපිටි හවකට හමඤ්සඤ  බ   හපිටි හඑ තු හරීීරම, හරීිකපිටි හවකට හ හ

සමකි් හසයමයම හආදිය හව¾;ම න හසවළඳසප ළ හතුළ හ හුකව හසිදුවන හක්‍රිය වලියරී. හසම කමය හසිදුව්ස්, 
 

I. සපෝෂණ හගුණය හධඩුරීීරම හය. හ හ 

II. ආා   හ  ක හරීීරම හය. හ 

III. ආා   හ  ස හත    හගලැනීම හය. හ 

IV. සපෝෂණ හගුණය හවැඩි හරීීරම හය. 

 

(24) ප ික ික  හ  ්‍  හි   හආා   හවිෂ හීම හසිදුවන හධව ්ථ ව බ හව්ස්, 

I. එ ම හසත සක ක හනැවත  හනැවත  හ ැඳීම. 

II. ම ,් ධක හවැි හආා   හපමණ හඉ බමව  හපිලි ස්ීමය. 

III.  ක ප හඑළියට හධ¾;dප ස හස  ළ හපැාැ හී හස  කැි් හිපදීම. 

IV.  ට හ ජු හවක හඇෆ්කසට  බසි් හනේ හ ළු හපැාැති හරක ් හඇතිීම. 

 

(25)  ි ් හසි පසථ හඇති හධ ්ි හ ාඛ්‍ය ව හව්ස්,  

I. 206 රී. II. 200 හරී. III. 204 හරී. IV. 202 හරී. 

 

(26)  ි ් හසි පසථ හධ ප හ ්ධිය බ හපි කට  හඇති හ ්ථ නයරී. 

I. උකු ස හ ්ධිය හ 

II. වළලු   හ ්ධිය හ 

III. වැක ට හ ්ධිය හ 

IV. ධසත  ක හමැණි බ හ ටුව 

 

(27)  ්න යු හප්්‍තිසේ හක්‍රිය   ිකත්වයට හ  ්‍  හපණුණුවකවන හ  ්‍ ය බ හව්ස්, 

I. දුේ හප නය හ 

II. ජ නමය හවාසය් හඇතිවන හස ෝගල හ 

III. මත්රවය හභ විත ය හ 

IV. ඉාත  හසිය සකට 

 

(28) ප්‍රිය්ත  හ තු ් හවැඩි හවාසය් හඇසු ප හ  න හවිසනෝද  මී හධසයරී. හඔහු හපසුගිය හදින ට හඵකයි  (ELISA) හ හ

පීර බෂණය හ ඳා  හවවදයව යකු හාණුවූ හ ව හපැවසුසපය. හ හඔහු හාට හවැළඳී හඇත ැයි හධුවම න හ ළ හාැරී හස ෝගලය හ

ව්ස්, 
 

I. ඒඩ් ් හ හ II. සුදු හහිාදුම හ III. උපදාාය IV. ා¾mS  ්

 

(29) උකැගිත  වය හා  හද   හගලැනීසේ හාැරීය ව හවඩ ත් හවැදගලත් හවන හක්‍රීඩ ව හව්ස්, 
 

I. සච ් හ 

II. සව ලිස ෝ ස 

III. ප ප්දු හ 

IV. සේ ප්දු 

 

(30) ප   ස හවිසප  හ  කසේමය හදිව  හආා  ය හරැසගලන හඒමට හසන ාැරී හීම හි   හප්ති හ  ම සේ හපසු හප ට හී හසිටි හ

ධම සට හත ම හආා  සය් හස  ට  බ හක  මයමට හපිය ස හ ටයුතු  හ  න හකමය. හපිය ස හතුළ හදැරීය හාැරී හ රකණත  වය හ

ව්ස්, 
 

I. ආත්ම වස ෝ්‍ය හ හ 

II.  ා ේපනය හ 

III.  ත්‍රලීලි හ ව හ 

IV. පිකත ය ගලලී දත්වය 
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(31) ආා   හ ිෂ්ප දනසේ හ සිට හ පිකසභෝජනය හ ද බව ම හ ක්‍රිය වලිසේමය හ එම හ ආා   හ මඟි් හ ාීර යට හ ා ිය බ හ සිදු හ

සන වන හසක  හ ටයුතු හරීීරම හාදු්ව්ස්, 
. 

I. ආා   හසු  බිත ත  ව හසක  හ 

II. ආා   හදුෂය හසන ීම හසක  හ 

III. ආා  වක හසපෝෂණ හගුණය හරැ  හගලැනීම හසක  හ 

IV. ආා  වක හස ෞඛ්‍ය   බිත  හ ව හසක  

 

(32) ම ක සේ හධත  හපි කයට හ ැපී හ පධි ය හගලක යයි. හඒ හ ඳා  හක  දිය හාැරී හවඩ ත්ම හසුදුසු හප්‍රථම ්‍   හක්‍රමය හව්ස්,  

I. ස දි හපටියරී් හසවළීම 

II. PRICES ක්‍රමය හ 

III. ගලක යන හජකසය් හස ්මයම හ 

IV. ාෘදයට හවඩ  හඉාළට හධත  හඑ ීම 

 

(33) 2023 හව¾Iසේ හඑ බ ත් හජ තී්සේ හස්ාගුණි  හවිපයථ   හපිළි ඳ හ ණුළුව හපැවැත්වූ හනගල ය, 

I.   ස ට  හ 

II. ඩු  යි හ 

III. ිපසයෝ¾la 

IV. පැික ් හුවව  හ හ 

 

(34) සකෝ  හස ෞඛ්‍ය හදිනය හසයසද්ස්, 

I. සප  ව ික හ10 හය. 

II. ධසේ ස හ07 හය. හ 

III. ම ¾;= 20 හය. හ 

IV. මැයි හ10 හය. 

 

 

 

(35) සව ලිස ෝ සක්‍රීඩ සප හ ථ් න හම  ප හීම බ හසිදු ළ හයුත්සත්, 

I. ව ම ව¾:ව 

II. වෘත්ත     ව 

III. W ආ   යට 

IV. ද බිණ ව¾:ව 

 

(36) සනටස ෝ ස හත  ගල හවිිා්චය හරීීරම හ ඳා  හ ාභ ගී හවන හික්‍ ීර් හපිික  බ හපාත  හදැ බසප. 

a. විිා්ච  පව් හසදසදසන බ 

b.   කඝන ව ප් හසදසදසන බ 

c. කකුණුවක හ ටා් හ  පව් හ හසදසදසන බ 

 

ඉ් හවඩ ත් හිවැ දි හපිළිතු  හසත ෝ ්න 

I. b හා   c 

II. a හා  හ c 

III. a හා  හ b 

IV. a, b හා  හ c 

 

(37) ජ ත ය්ත   හප ප්දු හක්‍රීඩ  හත  ගලය මය හක  සදන හවිසප  හ  කය හඋපිකම හවාසය්, 

1.  ිත්තු හ5 හරී. හ 

II.   ිත්තු හ15 හරී. 

III.  ිත්තු හ10 හරී. හ 

IV.  ිත්තු හ20 හරී. 

 

(38) ප ප්දු හක්‍රීඩ සපමය හප  හඇ ඹුම බ හක  ගල්න  හධව ්ථ ව බ හසක  හ ැකස ්ස්, 

I. ත  ගල හආ ේභසේ හමය හ 

II. සදවන හභ ගලය ආ ේභසේමය හ 

III. ධතිසථ  හ  කය හආ ේභසේමය හ 

IV. ඉාත  හසිය සක 
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(39) 2023 හව¾Iසේ හ හICC Half of Fame  ේම නය හ ක වූ හශ්‍රී හක ාරී  හක්‍රි ට හක්‍රීඩ ය  හ වුද හ? 

I. ධ වි්ද හද හසි සව  හ 

II. කුම   හ ාගල බ    හ 

III. මසා්ක හජයව්‍ථන හ 

IV. ධ¾cqන හ ණතුාගල 

 

(40) 2023 හ ආසිය ුව හ මකක හ ක්‍රීඩ  හ උසළකට හ  ාභ ගි හ ී හ  ් හ පද බ ම හ ජය‍රාණය හ  ළ හ ත  පි හ   පණ  ත්න හ

ක්‍රීඩි  ව හ ාභ ගි හවූ හ හඉ පව හකුම බද හ? 
 

I. මීටථ හ1 00 හ 

II. මීටථ හ800 

III. මීටථ හ400 හ 

IV. මීටථ හ5000 හ 
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ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය 

II පත්‍රය 

 

වීරසප ළ හමා  හවිද්‍ය ලයේසශ හා ත ජ හස ්ත  හලනලයේත  හරස හස යේසශ හරු ම හමාජ  හ ා හ  ම ක   හ  ම ක   ේත  හවින්ත  හ

දින හ සද්‍   හ ේැඩමුළුේක් හ ප  සේ හ ශිෂ්‍ය හ ශිෂ්‍ය ේත හ හ ා  හ ‍ර  ේ හ  හා  හ  වවි්‍ නය හ  රන හ ලයේී.  හ ේැඩ හ මුළුස  හ

සේානය හ හා  හප  සේ හආදි හශිෂ්‍යයු හේන හවේද්‍ය හිරසර්ෂ්‍ත  හද්‍ හන්ේේ  හවින්ත  හ හස ් හසන ේන හසර්  හිංව  ්‍රිජ හ

සර්  හා  හසප්ෂ්‍ණ හපිළි හේ හරැ යේ හන්ටි හපිික  හද්‍ැනුේත් හ රන හලයේදි  
 

ප  ේ හ ද්‍ මේත සේ හ සද්‍ම පියත  හ වින්ත  හ සස හ  හා  හ  ාග  ව හ  ස හ න්ය ද හ සද්‍න  හ  හා  හ ෑද්‍න න හ සේය ය හ ආා ර හ

ස ලයේකිත  හ වග්‍රා හ රන හලයේී.  
 

සේානය හධජර හතුර හවිස   හ  ලයේසශී. හන්සුත  හන්ය ද හසද්‍න  හඑක්ේ හසුළු හක්‍රීඩ ේ  හිරරජ හවිය  
 

 ේ ය හ  ලයේසශ හී. හන්සුත සේ හක්‍රීඩ  හස ෞෂ්‍ලයේයයත  හප්  හනැවවීම හපිිස  හසේ ිංස ්ේ හජර යක් හපේත්ේන හලයේී.  හ හඑම හ

එම හජර ය හධජරතුර හහිමව  හවින්ත  හවි මේ්‍ හපිලයේහ හ‍රා රයක් හඑේලයේ හකිීරසමත  හපසු හ හපතිජ හවීසසී. හපහුසේ හප ද්‍ය හ

ෑ දක්ුේ හ හග  නය හවිය  හසස හධේ යස ස  හී. හා ත ජ හස ්ත  හලනලයේත  හරස හස යේසශ හ  ම ක  යිත  හඑක්ේ හපහුේ හ

ක්‍රීඩ  හමඩපඩපය හසේජහ හරැස න හස   ය හ‍රසම ්‍ ර හලයේ   හසද්‍න හලයේී.  
 

1. ඉාජ හේැඩ හ හානහ හ ාග ලන හවීම හතුළිත  හන්සුත  හතුළ හේ¾Oනය හේන හපූ¾K හස ෞඛ්‍යයහ හ ස ත ්‍ හක්සෂ්‍යත්‍ර හ02 හ

ක් හිංයත න  හ(ලයේුණු හ2) 
 

2. සමහි හ හාත  හස ෞඛ්‍ය හ‍රj¾Oන හෑප ය හම ¾. හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) 

3. ස ් හසන ේන හසර්  හඇතිවීමහ හ ලයේප න හසායතු හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) 

4. සමම හේැඩ හාන හතුළී. හන්සුත සේ හධත ජර් හපුේ ලයේ හ  හජ  හේ¾Oනය හ ස හධේ යස  හ02 හක් හිංය  හද්‍ක්ේත න  

 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ2) හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ 

5. න්ේිසශ හ හාත  හ වවි්‍ න ත්ම  හක්‍රීඩ ේ හාැර හසේනත් හ වවි්‍ න ත්ම  හක්‍රීඩ  හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ 

 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ2) 

6. සමම හේැඩ හාසත  හී. හලයේ  ී.මහ හඇජැයි හප  හන්ජන හසේය ය හආා ර හේ¾. හ02 හක් හිංයත න  හ(ලයේුණු හ2) 

7. ධඩු හ   ලයේයකිත  හ ජරඟයක් හපේත්ේ  හ ිරම හ කිීරම හ  හා  හ ඩපඩ යස හ 06 හ  හ හ සුදුසු හ ජර  හ  හානක් හ    ය හ

 රත න  හ(ලයේුණු හ2) 
 

8. එදිසනද්‍  හ හයුතුේලයේී. හග විජ  හ ළ හාැකි හ ැහ හේ¾. 02 හක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) 

9. ප ද්‍ය හධනතුරහ හග  නය හ ස හහිමx  හක්‍රීඩ  හමඩපඩපය හසේජ හරැස න හලනය හ‍රමස ද්‍ හ02 la  හාත  හ රත න  

 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ2) 

10. ධයාපත් හිංවලන  හච¾hdේත  හිර   හේැලයේඳිය හාැකි හසර්  හ02 ක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) හ හ 
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ේ¾;ම න හ ආ¾Ò  හ  ැහ ද හ ාමුස  හ ළම  හ මත ද්‍ හ සප්ෂ්‍ණය හ ඉාළ හ ය  හ ාැකි හ  ේහ හ සප්ෂ්‍ණස දිසය් හ

ධනතු ම හධඟේති. 
 

i. මා  හසප්ෂ්‍  හ‍රම ණේත් හපිකදි හසන ලයේැීම (ධඩුවීම හසා් හේැඩිවීම) හිර   හඇතිේන හජත්ත්ේය හාැඳිත සේන හ

නම හුමක්ද්‍ හ? (ලයේුණු හ2) 
 

ii. මත ද්‍සප්ෂ්‍ණසයත  හසපසළන හද්‍ මසේු හතුළ හඇතිවිය හාැකි හධහිජ ර හ‍රතිලලයේ හ02 හක් හ හ හාත  හ රත න  

 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ2) 

iii. ක්ුද්‍ර හසප්ෂ්‍  හනනජ  හසර්  හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) 

iv.  ¾Nණී හ   ලයේය හ තුළ හ මේසේ හ  ර හ ‍රම ණේත් හ ජරස හ ේැඩි හ සන වීමහ හ  ලයේප  හ ාැකි හ සායතු හ 02 හ ක් හ  හාත  හ

 රත න  හ(ලයේුණු හ2) 
 

v. සප්ෂ්‍ණ හ ැහ ද හේළක්ේ  හ ැනීමහ හශිෂ්‍යසයු හසලයේ  හප හ හද්‍ ය ත්ේය හලයේ   හදිය හාැකි හආ  රයත  හ02 හක් හ

ිංයත න  හ(ලයේුණු හ2) 

 

ස ෞඛ්‍යමත් හ ීවවිජයක් හ  ජ හ කිීරම හ  හා  හ ා ීරික , ම නන්  හ ා  හ  ම  යීය හ සය් යජ  හ පේත්ේ  හ  ජ හ

යුතුස   හ 
 

i. ස ෞඛ්‍ය හආ්‍රිජ හා ීරික  හසය් යජ ේය හයත න හාුනත ේත න  (ලයේුණු හ2) 
 

ii. w - ස ෞඛ්‍ය හආ්‍රිජ හා ීරික  හසය් යජ  හ  ්‍  හ04 හක් හිංයත න  (ලයේුණු ½ x 4 = හ 2) 
 

wd - ප  හඉාජ හ හාත  හ ලයේ හ  ්‍  හධතුසරත  හ  ්‍  හ02 හක් හ හසජ්ර ස න හඒේ  හ වේ¾Oනය හකිීරම හ හා  හ

ිරරජ හවිය හ ාැකි හක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හිංයත න  (ලයේුණු හ2) 
 

iii. මිිර  සේ හ විවි්‍ හ  ස හ ක්‍රිය   ර ස හ සායතුසේත  හ පනටනහ හ ේැළඳිය හ ාැකි හ සර්  හ ස  සා්මයකි  හ එම හසර්  හ

ස සද්‍න හ‍ර්‍ න හස  හ ය හ02 හක් හනස හ රත න  හඒ හ හා  හෑද්‍ ාරණ හ01 හ ැලනත  හසද්‍ත න  (ලයේුණු හ2) 
 

iv. ිරසර් ව හපුේ ලයේසයු හ තුවිය හයුතු හසසද්‍ හ‍රම ණය හ ැාැණු හ ා හපිිකමි හසලයේ  හසේන හසේනම හිංය  හද්‍ක්ේත න  

                                                                                                                                                       (ලයේුණු හ2) 

 

01. පසේ හමුහුණු හසප සත් හපසේ හලනණුමහ හසේනත් හධසයු හධ ගය හවීඩිසය්ේක් හමුද්‍  හාැර හඇති හ ේ හප  හද්‍ැන නී  

 

02. පසේ හප  සේ හන්සුසේු හකින්යස හඖෂ්‍්‍යක් හධිම ත්‍ර ේකිත  හලයේ   හන්හිසුත ේ හේැ ඇ හඇති හ ේ හසේනත් හන්සුසේු හ

ප හ හපේ යි  

 

03. සස හදිනේලයේ හඇද්‍ හාැසලයේන හධි  හේ¾Idේ හසායතුසේත  හ හපසේ හප  ේ හස ේත්සත් හදිර පත්ේ හඇති හ  ක් හඇද්‍ හ

ේැ ඇමහ හආ ත න හ ේ හප  හද්‍කියි  

 

04. ර ත්‍රිසශ හප ඩස හකිීරමහ හමිතුසරුසේ හිරේ හ හයන හ ේ හසද්‍ම පියත හ හපේ   හ ව වජ හ වද්‍¾Yනයක් හනැරඹීමහ හ

ය මහ හමිතුර  හසය් න  හ රයි  

 

05. ස ෞඛ්‍ය හවේද්‍ය හිරලයේ්‍ ීර හ  ¾hdලයේසයත  හපැමිණ හපසේ හප  සේ හවේද්‍ය හ  යනය හපේත්ේන හසම සා සත් හ

ජර   ම හන් මරක් හඇති හපසේ හමිතුර  හඑය හම ාැර හය මහ හෑත්  ා හ රන හ ේ හප  හද්‍කි  හ හ හ 
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ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය 

සපරහු ම හපීරËණය 

11 හසරයිසය 
 

මිිර ය හන් මසර් හපේ්‍තිේලයේ හිර¾udණය හා  හක්‍රිය   ිකත්ේය හධනුේ හවිවි්‍ හක්‍රීඩ  හක්‍රිය   ර සේලයේී. හාක්තිය හ

මුද්‍  හාැීරම හපිළි හේ හවිම   හ ැලීම  
 

I. මිිර ය හන් මසර් හිර¾udණය හා  හ  ¾h හධනුේ හද්‍ක්නහ හලයේැස න හස් ය  හේ¾. හ02 හක් හ හාත  හ රත න  
 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ2) 

II. (ධ) හ හ හස ටිදුර හ්‍ ේන හක්‍රීඩ යිත  හා  හදුර හ්‍ ේන හක්‍රීඩ යිත  හතුළ හේැඩිපුර හඇජැයි හධනුම න හ රන හස් ශි හජත තු 

 හ හ හේ¾. 02 හ හ හාත  හ රත න  හ හ(ලයේුණු හ01) හ 

(ආ) හ හප  හඉාජ හ හාත  හ ළ හස් ය  හජත තුේලයේ හවිසායෂ්‍ හලයේක්ෂ්‍ණ හසද්‍  හ ැලනත  හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ01) 
 

III. යරුිංය හමුද්‍  හාැීරම හ හා  හයරුිංය හ හිජ හධජ හඉාළහ හප ේන හධේ යස ේක් හපාජ හරූපසශ හද්‍ැක්ස   

(ධ) හසමහිදි හධජ හුමන හ ණසශ හලීේරයක් හසලයේ  හක්‍රිය  හ රත සත  හද්‍ හ? හ(ලයේුණු හ2) 

 

 

 

 

 

 

 

(ආ) හිර¾jdයු හායේ නසශ හක්‍රියටිත  හසප  යස් ට් හ‍රමයහ හධනුේ හාක්තිය හ පයන හමළලයේ හක්‍රීඩ  හඉ   හ03 හක් හ හාත  හ

 රත න  හ(ලයේුණු හ3) 

 

ිරේ   ත ජර හක්‍රීඩ  හෑත් ේයහ හ ම  ව ේ හපැරුස හමා  හවිද්‍ය ලයේසශ හන්සුත  හමලයේ, හක්‍රීඩ  හඉ   හරැ  හ හ

 ාග ලන හවිය  හඑහිී. හපනටත  හස ටි හදුර, මැදි හදුර, දිරු හදුර හයන හඉ   හසමත ම හ ා ය හජර  හ හා  හද්‍ හ ාග  ව හ

වී හ යග්‍රාණ හරැ ක් හලයේ   හතිුණිස  

 

i. ක්‍රීඩ සයුසේ හ හ්‍ ේන හස  ය හස සරහි හ ලයේප නු හලයේ න හ  ්‍  හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ2) 

ii. (ධ) හ හ හප  හන්ජන හආ  රයහ හපැරුස හමා  හවිද්‍ය ලයේසශ හන්සුත  හ ාග  ව හ ස හමැදි හදුර හජර  හ02 හක් හිංයත න  
 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ(ලයේුණු හ01) 
(ආ) හ ා ය හජර  හ හා  හ ාග  ව හේන හක්‍රීඩ යත  හන්  හසද්‍න ස ත  හධේ ත  හ්‍ේ ය  හසලයේ  හප  හ හ ාග  ව හ හ 
 හ හ හ හ හ හ හේත සත  හනස හප  හ තු හවිය හයුතු හ හක්‍රීඩ ත්ේ හරුණ ව  හ02 හක් හ හාත  හ රත න  හ හ හ(ලයේුණු හ2) 
 

iii. ෑ  හපැනීසස හශිේීය හ‍රමයක් හේන හසප  ය ික හ් සලයේ ්  හ‍රමය හේත්මත  හක්‍රීඩ යත  හධජර හ‍රචිංජ හශිේීය හ

‍රමයකි  හඑම හ‍රමය හ හනේ  හක්‍රීඩ යිත  හාහ හපුහුණු හකිීරම හ හා  හසුදුසු හක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හවි යජර හ රත න  
 හ හ හ(ලයේුණු හ5) 

 

(05) 

(06) 
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A 

I. ිං සර් හක්‍රීඩ ය හ හන්දු ළ හසන ාැකි හද්‍‍ෂජ  හ02 හක් හ හාත  හ රත න. (ලයේුණු හ2) 
 

II. ේයඹ හ ා හද්‍ුණු හපළ ත් හධජර හපැේැති හසේ ිංස ්ේ හජර ය ී. හඒ   ේ්‍ හ  හේැළැක්වීම හ හ ස ත ්‍ හ ස හ

ේයඹ හපළ ත් හඉදිිකසපළ හක්‍රීඩ යු හපත දුේ හධසත් හ යප¾Y හනටේද්‍ හනැේජත් හපත දුේහ හපාර හී. හවි මේ්‍ හපිළහ හයේන හ

ලයේී.  හවිිරසු ම හසලයේ  හපසේ හතීරණය හ හාත  හ රත න  (ලයේුණු හ2) 
 

III. ‍ර්‍ න හවිිරසු ම හවින්ත  හද්‍ුණු හපළ ත් හ ඩපඩ යම හසේජ හසද්‍න හලයේද්‍ හ වා ේක් හපාජ හද්‍ැක්ස   හඑම හ වා ේ හසද්‍නු හ

ලයේ ත සත  හුමක් හ හා ද්‍? (ලයේුණු හ2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

IV. ඉාජ හ ප  හ  හාත  හ  ළ හ එ  හ ද්‍ක්ෂ්‍ජ ේයක් හ ආධුිර  හ ක්‍රීඩ සයුහ හ පුහුණු හ කිීරම හ  හා  හ  ළ හ ාැකි හ

ක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හිර¾udණය හස  හ හද්‍ක්ේත න  (ලයේුණු හ4) 

 

B 

I. සනට්ස ්ේ හක්‍රීඩ ේහ හධද්‍ ළ හද්‍ක්ෂ්‍ජ  හ02 හක් හ හාත  හ රත න   (ලයේුණු හ2) 
 

II.   යන හිර හ  ා හ ෑතු ම හ පළ ත් හ  ඩපඩ යස හ ධජර හ පැේැති හ සනට්ේස ්ේ හ ජර ය ී. හ ෑතු ම හ පළ ත් හ

 ඩපඩ යසස හමැද්‍ හන්ටිත ksh (C) හජර ය හආරසග හකිීරම හ හා  හමැද්‍ හයැනටම හයැවීම හන්දු ළද්‍ හවිිරසු ම හවින්ත  හ

නලයේ ේ හ න ද්‍ හ  ර හ   යන හිර හ  ඩපඩ යමහ හ ිරද්‍ා ය ය හ යැනටමක් හ ලයේ   හ සද්‍න හ ලයේී.  හ සමහිී. හ ෑතු ම හ පළ ත් හ

 ඩපඩ යම හවින්ත  හන්දු හ රන හලයේද්‍ හේැරදි හ හ02 හක් හ හාත  හ රත න  (ලයේුණු හ2) 

 

III. විිරසු ම හ වින්ත  හ   යන හිර හ  ඩපඩ යසස හ ආ‍රමණය හ  රත ිරය (GA) හ සේජ හ සද්‍න හ ලයේද්‍ හ  වා ේක් හ පාජ හ

ද්‍ැක්ස   හසමහිදි හඑම හක්‍රීඩි  ේ හ ළ හේරද්‍ හ හාත  හ රත න  (ලයේුණු හ2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. ඉාජ B (I) හ හි හප  හ හාත  හ ලයේ හ ද්‍ක්ෂ්‍ජ ේයක් හආධුිර  හක්‍රීඩ සයුහ හපුහුණු හ කිීරම හ හා  හ ළ හාැකි හ

ක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හිර¾udණය හ ර හ හාත  හ රත න  (ලයේුණු හ2) 

 

 

(07) 

(07) 
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C 

I. ප පත දු හක්‍රීඩ ේහ හධද්‍ ළ හද්‍ක්ෂ්‍ජ  හ02 හක් හිංයත න  (ලයේුණු හ2) 
 

II. ෑතු ම හ ා හනැස නහිර හපළ ත් හධජර හපැේැති හප පත දු හජර ය  හී. හෑතු ම හපළ ත් හ ඩපඩ යසස හක්‍රීඩ ය  හ

වින්ත  හද්‍ඬුේස හ‍රසේාය හතුළී. හනැස නහිර හපළ ත් හක්‍රීඩ සයුසේ හප ද්‍ හපහලයේේ  හම ම හද්‍මන හලයේී.  හ  හවිිරසු ම හ

සලයේ  හපසේ හතීරණය හුමක් හද්‍ හ?  (ලයේුණු හ2) 
 

III. ‍ර්‍ න හවිිරසු ම හවින්ත  හනැස නහිර හපළ ත් හ ඩපඩ යම හසේජ හසද්‍නු හලයේ න හ වා ේක් හපාජ හද්‍ැක්ස   හසමම හ

 වා ේ හසද්‍නු හලයේ ත සත  හුමක් හ හා ද්‍ හ? (ලයේුණු හ2) 

 

IV. ප  හ1 හහි හ ද්‍ාත  හ ළ හද්‍ක්ෂ්‍ජ  හධජසරත  හඑක් හද්‍ක්ෂ්‍ජ ේයක් හආධුිර  හක්‍රීඩ යත හ හපුහුණු හකිීරම හ ද්‍ා  හ ළ හ

ාැකි හක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හ ද්‍ාත  හ රත න  හ(ලයේුණු හ4) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

V. පත දුේහ හ ප ද්‍සයත  හ පාර හ ී.සස හ ද්‍ක්ෂ්‍ජ ේය හ ආධුිර  හ ක්‍රීඩ යත හ හ පුහුණු හ කිීරම හ  හා  හ  ළ හ ාැකි හ

ක්‍රිය   ර ස හ02 හක් හිර¾udණය හ ර හ හාත  හ රත න  (ලයේුණු හ4) 

 

 

(07) 



ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය 

11 හව ර 

I හපත්‍රය හිළිතුරු 

  

(1) 2 (11) 2 (21) 1 (31)  4 

(2) 2 (12) 2 (22) 3 (32) 1 

(3) 1 (13) 1 (23) 2 (33) 2  

(4) 3 (14) 1  (24) 3 (34) 2 

(5) 3 (15) 2  (25) 1 (35) 4 

(6) 3 (16) 1 (26) 3 (36) 4  

(7) 2 (17) 1 (27) 4 (37) 2 

(8) 4 (18  1 (28) 1 (38) 4 

(9) 1 (19) 1 (29) 3 (39) 3 

             (10) 1 (20) 3 (30) 2 (40) 2
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ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය - II පත්‍රය 

පිළිතුරු හපත්‍රය 
 

(01) 1) i. ldhsl" udkisl" iudÔh" wdOHd;añl 
 

 2) i. m%;sm;a;s ieliSu'  

  ii. ksmqK;d ixj¾Okh  

  iii. ys;lr mßirhla we;s lsÍu 

  iv. m%cd Èhl;ajh  

  v. fi!LH m%j¾Okhg wjYH fiajdjka ,nd .ekSu' 
 

 3) i. iSks iys; wdydr jeämqr .ekSu 

  ii. msá 

  iii. udkisl wd;;sh 

  iv. l%shdldÍ Èúmej;aula fkdue;s ùu' 

  v. iu n, wdydr fõ,la fkd.ekSu' 

  vi. YÍr ialkaO o¾Ylh ksis mrdihl fkdue;s ùu'  
 

 4) i. W¨lal= jQ wjia:dfõ§ l%Svd uKavmh fj; /f.k hdu' 

  ii. m%:udOdr ,nd§u 

  iii. tlaj l%Svd lsÍu 

  iv. wdydr j,ska ix.%y lsÍu 
 

 5)  fkÜfnda,a" mdmkaÿ" t,af,a" neâñkagka" fïimkaÿ" lnä  ''''''''''''''''''''''''''' 
 

 6) ye,m" l=rlalka" msÜgq" uqx lsßn;a ''''''''''''''''''''''''''''''' 

 7) 

 

  

 

 

 

 

 

 8) rej,a .egh" fkd,siaik iq¿ f;dKavq .egh" fldiamÜgd .egh" msßñ .egh 
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 9) i. w;a mqgq l%uh ^ fow;a" f;w;a" isõw;a & 

 ii. .sksNghd l%uh 

 iii. f;dá,s l%uh 

 iv. krlsys,s l%uh 

 v. m%:udOdrlrejka fofokl= weof.k hEu 

 

 10) i. iqÿ ìxÿu f.dfkdaßhd 

 ii. y¾msia 

 iii. WmoxYh  ^-& isms,sia 

 iv. la,eóähd 

 v. ,sx.sl bkakka 
 

(02) m%Yakhg ms<s;=re 
 

 i. l=fmdaIKh  

 l%shdYS,s nj wvqùu iy ld¾hhl M,odhSj ksr;ùfï yelshdj wvqùu' 

 ldhsl j¾Okh wvqùu' 

 úúO frda.S ;;a;ajhkag myiqfjka f.dÿre ùu' 

 u;l Yla;sh wvqùu' 

 wOHdmk idOk uÜgu wvqùu' 

 .eyeKq orejkaf.a wvq fmdaIKh ksid wvq nr ore Wm;a we;sùu iy <ore urK 
wkqmd;h by< hdu' 

 wdhq ld,h wvqùu' 
 

 hlv W!k;dj  

 whäka W!k;dj  

 úgñka tA W!k;dj  

 le,aishï W!k;dj  

 iskala W!k;dj 
 

 ud;D ukaofmdaIKh 

 ujg je<fok úúO frda.S ;;aj ^ rla;ySk;dj" Èhjeähdj" wêl reêr mSvkh & 

 .¾NkS ld,h ;=< m%udKj;a ;rï fmdaIKhla fkd,eîu' 

 <ud yd fh!jk ld,fha§ ksis fmdaIKhla fkd,eîu' 

ii 

iii 

iv 
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 fmdaIKhg wod< ksmqK;d ixj¾Okh'  

 wdydr mßfNdackhg wod<j f.j;a; ieliSu' 

 foaYSh iajNdúl wdydr Ndú;h'  
 

(03) i)  ´kEu mqoa.,hl=f.a  fi!LH ;;ajh hym;aj mj;ajd .ekSug iDcqj odhl;ajh 

oelaùug yelsùu fi!LH wdY%s; YdÍßl fhda.H;djh f,i ye¢kafõ' 
 

 yDojdyskS wdY%s; fhda.H;dj 

 fmaYsuh oeÍfï yelshdj 

 fmaYsuh Yla;sh 

 kuH;djh 

 YdÍßl ixhq;sh 
 

 läirj weú§u  

 ye,afï Èùu  

 nhsisl,a me§u  

 msyskSu 

 iajdhq jHdhdu 
 

 mqIa wmaia 

 ämaia 

 je,af,a ,sùu  

 l÷ ke.Su   

 nhsisl,a me§u 
 

 mekSfï l%shdldrlï  

 nr WmlrK úis lsÍu 

 ämaia  l%shdldrlï 
 

 msyskSu  

 nef,a l%shdldrlïj, ksr; ùu  

 fhda.S jHdhdïj, ksr;ùu  

 

 u;aøjH Ndú; fkdlsÍu  

 m%udKj;a f,i wdydr mßfNdack 

 

v 

ii)  w   

ආ හ- හ හyDojdyskS wdY%s;  

 

 fmaYsuh oeÍfï yelshdj 

 

 fmaYsuh Yla;sh 

 

 kuH;djh 

 

 YdÍßl ixhq;sය 
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  iii) 

 

 

 

 

 

 
 

 iv) පිිකමි හ හ හ හ හ- හ හ20% හ- හ25% හධතර 

    න්ත  හ- හ30% හ- හ35% හධතර 
 

(05) i)  ං  ල හසේශී 

  සිනිදු හසේශි 

  ාෘද් හසේශි 
 

 ii) ධ- සේගසයන් හක්‍රිය  රන හතන්තු 

  ස සෙන් හක්‍රිය  හ රන හතන්තු හ 
 

  හ හ හ හ හආ- සේගසයන් හක්‍රිය  රන හසේශි හතන්තු 

 ඔක්සසි  ර  හාැකිය ව හධඩුය. 

  ංස ෝචන හ  ලය හධඩුය. 

 සේද හ ංවිනවීෙ හධඩුය. 

 ව¾Kh හසුදුය. 
 

ස සෙන් හක්‍රිය  රන හසේශි හතන්තු 

 ඔක්සසි  ර  හාැකිය ව හවැඩිය. 

  ංස ෝචන හත්‍රීඩය ය හවැඩිය. 

 සේද හ ංවිනවීෙ හවැඩිය. 

 ව¾Kh හරතුය. 
 

iii) ධ හ- පළමු හගණසේ හලීවර 

 හ හ හ හ හ හආ හ-මී.100, හ200, හ100 හx 4 

 උ  හපැනීෙ, හදුර හපැනීෙ 

 

 

 

 

ස ෝවන හසරෝග ස ෝ හසන වන හසරෝග 

 උණ  ාෘදය   ්‍ 

  ැ ්   දියවැඩිය ව 

 වවර ්  ාෘද හසරෝග 

 ස ේරතිශාය ව  පිලි  ව 

  ෙ නසි  හආතතිශය 
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(06) i) පියවර හධතර හපරතරය 

  පියවර හතැබීසේ හසීඝ්‍රත ව 
 

 ii) ධ- 800m,  1500m, 3000m,  5000m,  ්ීපල් හසච ් හ 

 

  හ හ හ හආ-  

 දැඩි හධධිෂ්ඨ න හාක්සතිශයක්ස හතිශබීෙ. 

 නිවැරදි හයෂ්ි හල   හගැනීෙක්ස හසිදු හ ළ හයුතුයි. 

  ෘජු හ්‍ වන හපථය  හනිවැරදිව හ්‍ වනය හ ළ හාැකි හවීෙ. 

 ක්‍රීඩය  යන් හපසුප  හා   හයන්සන ව හවිය හයුතුයි. 
 

 iii)  

 5m – 7m ක්ස හපෙණ හපරතරය හඇතිශව හ  ්‍  හත   හඒ හධතිකන් හවක්‍ර   රව හදිවීෙ. 

 වක්‍ර   ර හෙ ¾ගයක්ස හඔ ්ස ් හ්‍ වන හ ර හධව  නසේදී හසිර ්ව හනික්සමීෙ. 

 ධඩු හඋ කින් හාර ් හදණෞඩය  හත   හ තුරු හපිේෙ හආ  රයට හකිහිපව රයක්ස හඋ  හපැනීෙ. 

 8 හඉලක්ස ේ හාැඩය යට හපිිසේ හ ල වණූ හ ර හඇතිශ හෙ ¾ගයක්ස හඔ ්ස ් හදිවීෙ. 
 

(07) A 

 I. පන්දුව හපිික හනැමීෙ. 

වැළැක්සවීෙ 

පන්දු හඑ වීෙ 

රා රය 
 

 II. වරදක්ස හසන සේ. හතරගය හඉදිිකයට හපවත්ව සගන හයයි. 

 

 III. වැරදි හාැසිීරෙට හදඩුවෙ, හරතු හ  ඩිපත හසපන්වීෙ. 

 IV. ධද ළ හක්‍රිය   ර ෙට හල වණු හල   හසදන්න. 

 

(07) B 

 I. ප ද හහුරුව, හආක්‍රෙණය, හපන්දු හප ලනය, හරැකීෙ, හපන්දු හවිදීෙ 

 

 II.  

 ෙැද හසිින්නිය හප ද හචලනය 

 තත්.3 හනීතිශය හධනුගෙනය හසන කිීරෙ 

 ෙැද හසපසදස ් හ ්ප¾ා හසන  ර හසගෝල් හසපසද ට හපන්දුව හයැවීෙ. 

  ංඥ වට හසපර හෙැද හස  ට ට හපැමිණීෙ. 
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III. රදව ගත් හපන්දුව හ(Held Ball) 

IV. ධද ළ හක්‍රිය   ර ෙ හ දා  හල වණු හල   හසදන්න. 

 

(07) C 

 I.  

 තරග හආරේභසේදී 

 සගෝල් හල වණක්ස හල  ගත් හපසුව 

 සදවන හභ ගය හආරේභ හකිීරසේදී 

  ෙවීෙක්ස හසිදු හවුවසා ත් හඑක්ස හඑක්ස හධතිශසේ  හ  ලයන් හආරේභසේදී 
 

II. රතිශව දී හපිලට හදඩුවේ හප රක්ස හහිමිසේ. 

III. ක්‍රීඩය   හආසද්ානය 

IV. ධද ළ හක්‍රිය   ර ෙ හ දා  හල වණු හල   හසදන්න. 

 

 

 

 


