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01. සසෞඛ්‍යමත් සසමතජයක් සසඩ නනඩු. 

02. ළමතජවිසකන්සඳසුසඑළසෙනසජීවනසඅවධිසහදුනජසඩනිු. 

03. නිවැරදිසඉරිකව්සසදහජසජීවකජන්ත්‍රසූලධධ්මත. 

04. සව ලිස ෝල්සක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

05. සනට්ස ෝල්සක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

06. ඳජඳන්දුසක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

07. නිවැරදිසඉරිකව්සවන්සඋඳකරණසහසුරවු. 

08. එළිමතහන්සක්‍රීකජකජරක වසවධසනිරෙසවු. 

09. මතධධසක්‍රීනජවධසධජවනසඉසව්සහදජරු. 

10. ක්‍රීනජවසමතන්න්සකළමතණජකරනකහසහජසසිවිධජනකහසදජකකසවු. 

11. සසෞඛ්‍යමත් සහහජරසඳරිසජෝයනකසකරු. 

12. මතධධසක්‍රීනජවධසඳැම් වසහජසවිකිරීම් වසඉසව්සහදජරු. 

13. සේෂිසහජසඅස්ථිසඳද්ධතිකසහදුනජඩනිු. 

14. චජධකසද් ෂෙජසහශ්‍රිෙසසකෝඩයෙජවසහදුනජඩනිු. 

15. කහඳ් සඅන්ේසපුද්ඩධසස දෙජසහදුනජඩනිු. 

16. නවසසක වුන්සවිසේසඅභිසකෝඩසහදුනජඩනිු. 

17. ලිින්කවසස වසරේෂණකසවනසසරෝඩසවලින්සවැළසකු. 
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01.ඳහ඿ල් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධන ඼ළඩ඿ටවන් ඼ර ප්‍රධහන ඳයභහ්යඹ කුභ්ද? 

 අධයහඳනඹ   අ඼඿සයහ ඼ලින් උඳරිභ ප්‍රසඹෝජන රඵහදීභ 

 සිඹලු භ  ඳහ්ල඼ නිපුනතහ ඼ලින් ල්තිභත් කිරීභ 

 

02.ඳහ඿ල් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹ භගින් ඉටු඗යන ඗හ්ඹන් 02 ් ලිඹන්න. 

 ඳහ඿සල් ස඿ෞ඘යභත්ඳරි඿යඹ් ස඙ොඩනළගීභ         ප්‍රතිල්ති඗ය ඹ සයෝ඙ වදුනහ ඙ළනීභ  

 ස඿ෞ඘ය අධයහඳනඹ ඳලටරට ස඙නඹහභ. 

   

03.ප෕්  ස඿ෞ඘ය ඿ක඗ල්ඳඹ සරෝ඗ ස඿ෞ඘ය ඿කිධධහනඹට අනු඼ නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 සරඩසයෝ඙  වහ දුඵරතහ඼ඹන්ස඙න් සතොයවීභ ඳභ ් සනො඼ ඗හයි඗,භහනසි඗,඿භහජීඹ වහ අධයහත්ක඗ 

ඹවඳළ඼ළත්සේ ප෕් ත්඼ඹට ඳත්වීභයි. 

 

04.සරෝ඗ ස඿ෞ඘ය ඿කිධධහනඹට අනු඼ ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹ නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 ස඿ෞ඘ඹට ඵරඳහන ඿හධ඗ තභහසේ ඳහරනඹට ස඙න ඒභ භගින් තභ ස඿ෞ඘ය තත්඼ඹ ියයුු  ඗ය 

඙ළනීභට පුද්඙රඹහට වළකිඹහ඼ රඵහදීසේ ක්‍රීඹහ඼ලිඹයි. 

 

05.ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධන ඿ක඗ල්ඳඹ සඹොදහ ඙ත වළකි ඿සයහන 05් ඿දවන් ඗යන්න. 

 නි඼඿      ඳහ඿ර       ඙භ       න඙යඹ       සයෝවර        ස඿ේ඼හ ඿සයහනඹ 

 

06.ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධන ඿දවහ බහිධතහ ඗ර වළකි උඳහඹ භහ්඙ 5 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 ප්‍රතිඳත්ති ඿ළ඗සීභ  

හිත඗ය ඳරි඿යඹ් ස඙ොඩනළගීභ       

අ඼ලය ස඿ේ඼හ඼න් රඵහ඙ළනීභ 

              ප්‍රජහ දහඹ඗ත්඼ඹ රඵහ ඙ළනීභ     

 නිපු තහ ඿ක඼්ධනඹ. 

 

07ඳහ඿ල් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට අදහර ප්‍රතිඳත්ති ඿ළ඗සීසේදී අ඼දහනඹ සඹොු  ිධඹ යුතු ඗රුු  03 ් ලිඹන්න. 

 ඙ළටලු වදුනහ඙ළනීභ                        ඙ළටලු අ඼භ කිරීභට සවෝ තුයන් කිරීභට ක්‍රභ වදුනහ ඙ළනීභ 

 නීති වහ චක්‍රසල්඘ ඿඗඿ස කිරීභ. 

 

 

 

01.සසෞඛ්‍යමත් සසමතජයක් සසඩ නනඩු. 
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08.ප්‍රතිඳත්ති ඿ළ඗සීසේදී ූලරධ්භඹ් සර඿ සඹොදහ඙නු රඵන SMART ක්‍රභසදදඹ ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 S-සුිධසලේෂීඵ඼         M- භළනිඹ වළකි ඵ඼           A-ර඙හිධඹ වළකි ඵ඼          R-ඹයහ්ත඼හදී ඵ඼         

    T-නිලසචිත ඗හරඹ  

 

09.ඳහ඿ල් ස඿ෞ඘යප්‍ර඼්ධනඹට අදහර ප්‍රතිඳත්ති 03 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 ස඿ෞ඘ය ිළිබඵද නිසි දළනුභ් රඵහදීභ                       ිළරිසිදු ඳහනීඹ ජරඹ ඿ළඳයීභ 

 ස඿ෞ඘ය඼ත් පඳන ලලරහ඼් ඳ඼ත්඼හස඙න ඹහභ        අනතුරු ඼ලින් සතොය ප්‍රසද්ලඹ් වීභ 

 

 

10.සභභ ප්‍රතිඳත්ති භගින් ඹවඳත් ප්‍රතිපර රඵහ඙ළනීභට සිඹු  ඳහ්ල඼ එ඗඙ිධඹ යුතු ඿හධ඗ සද඗ ලිඹන්න. 

 දළනු඼ත්වීභ                 එ඗඙තහ඼ඹ් ඳළ඼තීභ 

 

11.ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට දහඹ඗වීභට ඹවඳත් ිධඹ යුතු ඳරි඿ය තත්඼ඹන් 3 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 සබෞති඗  ඳරි඿යඹ             භහනසි඗  ඳරි඿යඹ                       ඿භහජීඹ ඳරි඿යඹ 

 

12.ඳහ඿ල් ඳරි඿යඹ් සබෞති඗ ඼ලසඹන් ඹවඳත් කිරීභට ඙ත යුතු ක්‍රිඹහ භහ්඙3් ලිඹන්න. 

 ිළරිසිදුඳහනීඹජරඹ඿ළඳයීභ     

      ඼ළසිකිලි ඳවසු඗ේ ඿ළඳයීභ   

නිසි ඳරිිය කුු  ඗඿ර ඵළවළය කිරීභ 

පසරෝ඗ඹ වහ ඼හතහශ්‍රඹ ඿හිත ඳකති ඗හභය ස඙ොඩනළගීභ    

 ස඙඼තු ඼඙හ඼ වහ අනතුරුදහඹ඗ වහනි඗ය සද් ඉ඼ත් කිරීභ        

 ක්‍රීඩහ කිරීභට ඳවසු඗ේ ඿ළඳයිභ 

 

13.හික඿නඹ සතොයවීභ,අ඼භහනඹට ර් සනොකිරීභ ඼ළනි ක්‍රිඹහ඼න් ඼ලින් ඹවඳත් ඼න්සන් කුභන ඳරි඿යඹද? 

 භහනසි඗ ඳරි඿යඹ 

 

14.ක්‍රීඩහ ඿දවහ අ඼඿සයහ඼දීභ /඗ණ්ඩහඹේ ඼ළඩ කිරීභ/ ගුරු සිසු ඿ඵදතහ තිබිභ/ ඿කති ඿භහ඙ේ ඳළ඼ළත්වීභ තුලින් 

ඹවඳත් ඼න ඳරි඿යඹ කුභ්ද? 

 ඿හභහජීඹ ඳරි඿යඹ 

 

15.ඳහ඿ලින් ඿භහජඹටත් ඿භහජසඹන් ඳහ඿රටත් ිධිධධ ඼ළඩ඿ටවන් භගින් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට සඹොදහ ඙න්නහ 

උඳහඹ භහ්඙ඹ කුභ්ද? 

 ප්‍රජහ දහඹ඗ත්඼ඹ රඵහ඙ළනීභ 

 

16.ඳහ඿ර භගින් ප්‍රජහ඼ ඿දවහ ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට අදහර඼ ඿කිධධහනඹ ඗ර වළකි ඼ළඩ඿ටවන් 2් ලිඹන්න. 

 සඩකගු භ්ධනඹ ිළිබඵද ඼ළඩ඿ටවන් ඳළ඼ළත්වීභ             භත් ද්‍ර඼ය බහිධතඹ ඼ළරළ්වීභට ඿වහඹවීභ. 

 

17.ප්‍රජහ඼ භගින් ඳහ඿සල් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට සඹොදහ ඙න්නහ ඼ළඩ඿ටවන් 2 ් ලිඹන්න. 

 අනතුරු අ඼භ කිරීභට ශ්‍රභදහනඹ් ඳළ඼ළත්වීභ              ක්‍රීඩහ ිළ ස ඿඗඿ස කිරීභ 

 භත් ද්‍ර඼ය අසරිධ඗යන ඿සයහන ඉ඼ත් කිරීභ. 

 

18.ස඿ෞ඘යට හිත඗ය ච්ඹහ ඼්ධනඹ ඗ය ඙ළනීභට අ඼ලය කු඿රතහ 2 ් ලිඹන්න. 

 නි඼ළයිය තීය  ඙ළනීභ                                           පරදහයී ඿න්නිසදදනඹ 

 

19.ඳහ඿ර඗ ස඿ෞ඘ය තත්඼ඹ ඼ළඩිියයුු  කිරීභට ස඼න඿ස ඗ර යුතු ච්ඹහ යටහ඼න් සද඗් ලිඹන්න. 
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 සුදුසු පවහය ඙ළනීභට වහ ක්‍රිඹහ඗හරී ජී඼න යටහ඼ට පුහුු  කිරීභ 

 පතති ඼රට ඿හ්ය඗඼ ු හු දීභට ඇති වළකිඹහ඼ ඼්ධනඹ 

 

20.ච්ඹහ යටහ඼න් ස඼න඿ස කිරීභට නිපු තහ ඿ක඼්ධනඹට ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට ඉතහ ඼ළද඙ත් සද.ඒ ඿දවහ ඗ර 

වළකි  ඳහ඿ල් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 2 ් ලිඹන්න. 

 සඳොත් ඳත් වහ ඼ළඩු ු  භගින් දළනුභ රඵහදීභ  

 ඗ණ්ඩහඹේ තය඙  

  ිධ඼හද තය඙  

 ක්‍රීඩහ තය඙ ඳළ඼ළත්වීභ. 

 

21.ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹ ඿දවහ අ඼ලය ස඿ේ඼හ඼න් රඵහදීභ ඹන උඳක්‍රභඹ ඹටසත් ෛ඼දය ඳරී්඾  භගින් රඵන 

නි඙භන 2 ඗ ලිඹන්න. 

 ස඿ෞ඘ය දු්඼රතහ වදුනහ ඙ළනීභ                ඒ඼හට ිළිබඹේ සඹදීභ. 

 

22.යජඹ ිධසින් ඳහ඿ල් ෛ඼දය ස඿ේ඼හ඼ ඹටසත් ක්‍රීඹහත්භ඗ ඼ළඩ඿ටවන් 02 ් ලිඹන්න. 

 ඹ඗ඩ සඳති රඵහදීභ       ඳනුසයෝ඙ ඼ළරළ්වීසේ සඳති රඵහදීභ         සඳෝලි් අේරඹ රඵහදීභ  

 ප්‍රතිල්ති඗ය  එන්නත් රඵහදීභ        ඿නීඳහය්඾  ඿මී්඾   වහ දන්ත ඿හඹන ඳළ඼ළත්වීභ. 

 

23. අධයහඳනඹ අභහතයලඹ භගින් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹ භළනීභ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන නි් හඹ඗ 03 ් ලිඹන්න. 

 

 ස඿ෞ඘යභත් ප්‍රතිඳත්ති අනු඼ ක්‍රිඹහ කිරීසේ අ඼ලයතහ඼ ිළලි඙ළනීභ  

 ඳහ඿ර භගින් ක්‍රීඹහ඗ර වළකි ස඿ෞ඘ය ප්‍රතිඳත්ති වදුනහ ඙ළනීභ 

  ප්‍රතිඳත්ති ක්‍රීඹහ඼ට නළකවීභට අ඼ලය උඳහඹ භහ්඙ වදුනහ ඙ළනීභ. 

 

24.ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනඹට අදහර නීති රීති යහශිඹ් ඿ේභතවී ඇත.ඳහ඿ල් ස඿ෞ඘ය ප්‍ර඼්ධනසේ නීති රීති 03 ් 

ලිඹන්න. 

 1–9 සශ්‍රේණි ස ඿දවහ ස඿ෞ඘ය දළනුභ රඵහදීභ                     ස඿ෞ඘ය ඳවසු඗ේ ඿ළඳයීභ 

 ස඿ෞ඘යට හිත඗ය පවහය ඳරිසබෝජනඹ                         භත් ද්‍ර඼ය බහිධතඹ තවනේ කිරීභ. 

 

25.ජීිධතසේ ගු හත්භ඗ බහ඼ඹ ඹනු ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 ජී඼ත්වීසේ පයු඗හරඹ දී්ක ඗ය ඙නිකන්ද සරඩසයෝ඙ වහ දුඵරතහ ඼රට ඳත්වීභ අ඼භ඗ය ඙නිකන්ද 

඿තු සන් වහ ප්‍රසඵෝධභත්඼ ඗ටයුතු කිරීභ. 

 

26.ජීිධතසේ ගු හත්භ඗ඵ඼ ස඗සයහි සඵොසවෝ ඿හධ඗ ඵරඳහයී.ඉන් ඿හධ඗ 03 ් ලිඹන්න. 

 ස඿ෞ඘ය තත්඼ඹ                  ප්ථි඗ භට්ටභ                       නිදවස඿ේ තීය  ඙ළනීසේ වළකිඹහ඼ 

 අධයහඳනඹරඵහ ඙ළනීභට ඇති වළකිඹහ඼             ඹවඳත් ඳලටල් ජීිධතඹ්                  ිළරිසිදු ඳරි඿යඹ 

 

27.ජීිධතසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ අඩුවීභ ඿දවහ ඵරඳහන ස඿ෞ඘යභඹ තත්඼ඹන් 02 ් ලිඹන්න. 

 සඵෝ඼න වහ සඵෝසනො඼න සයෝ඙ ඼රට ස඙ොදුරුවීභ               ලහරීරි඗ දුඵරතහ ඇතිවීභ 

 

28.ඹවඳත් ස඿ෞ඘ය පුරුදු භගින් ජීිධතසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ ියයුු  ඗ය඙ත වළකි ඹ.ඒ ඿දවහ ස඿ෞ඘ය පුරුදු 02 ් 

ලිඹන්න. 

 එන්නත්඗ය ඹ භගින්  ප්‍රතිල්තිඹ ඼ළඩිකිරීභ                  ඹවඳත් ස඿ෞ඘ය පුරුදු ඇති඗ය ඙ළනීභ. 
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29.ඹේ ප්‍රජහ඼඗සේ ජී඼ ගු ඹ ඉවශ භට්ටභ඗ ඳ඼තින ඵ඼ට දළකිඹ වළකි ර්඾  02 ් ලිඹ්඗. 

 පයු අසේ්඾ ඹ඼ළඩිවීභ (රක඗හසදිළරිකඅලටරුදු 70 වහ ඙ළවළු අලට. 79 කි) 

 ඗හ්ඹ්඾භතහ඼ඹ ඼ළඩිවීභ                                                 ඿යර ියිධ ඳළ඼ළත්භ 

 නි඼ළයිය පවහය යටහ අනු඙භනඹ කිරීභ.                                දුේ඼ළ ස ,භත්ඳළන් ඼ලින් ඼ළරකීභ. 

 සඵෝසනො඼න සයෝ඙ ඇතිවීසේ  ප්‍ර඼ තහ඼ඹ අඩුිධභ              ඉවශ ඿හ්඾යතහ඼ඹ. 

 

30.තනි පුද්඙රඹකුසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ භළනීභ ඿දවහ බහිධත ඗ශ වළකි නි් හඹ඗ සද඗් ලිඹන්න. 

 ලරීය ඿ස඗න්ධ ද්ල඗ඹ 

 ඉසනහි ඼ට ප්‍රභහ ඹ. 

 ලහරීරි඗ සඹෝ඙යතහ඼. 

 භත඗ ල්තිඹ 

 ක්‍රිඹහලී බ ඵ඼. 

 සරඩ සයෝ඙ ඿දවහ ඔසයොත්තුදීසේ වළකිඹහ඼ 

 ප්‍ර඿න්න සඳනුභ 

 අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ 

 

02.ළමතජසවිසකන්සඳසුසඑළසෙනසජීවනසඅවධිසහඳුනජසඩනිු. 

 

01.දරුස඼කුසේ සභොශසේ ඼්ධනසඹන් 50% සිදු඼න්සන් භද කු඿ තුශදීඹ.සභභ අ඼ධිඹ වඳුන්඼න්සන් කුභන 

නභකින්ද? 

 ප෕්඼ ප්‍ර඿඼ අ඼ධිඹ. 

   

02.උඳසත් සිට ඼ඹ඿ අලටරුදු 01 ද්඼හ ඗හරඹ වඳුන්඼නු රඵන්සන් කුභන නභකින්ද? 

 ශදරු අ඼ධිඹ 

 

03.ශභහිධසේ ප්‍රධහන අ඼ධි වදුන්඼න්න. 

 ප෕්඼ ප්‍ර඿඼ අ඼ධිඹ - භද කු඿ තුර 

 න඼ජ අ඼ධිඹ - උඳසත් සිට ියන 28 ද්඼හ 

 ශදරු අ඼ධිඹ - උඳසත් සිට ඼ඹ඿ අලටරුදු 01 ද්඼හ 

 සඳය ශභහ ිධඹ - අලට 01 සිට අලට 05 ද්඼හ 

 ඳසු ශභහ අ඼ධිඹ - අලට 06 සිට අලට 10 ද්඼හ 

  

04.උඳසත් සිට භය ඹ ද්඼හ කනිස඿කු තභ ජීිධතසේ ිධිධධ අ඼ධීන් ඳසු ඗යනු රඵයි. සභභ අ඼ධීන් ප්‍රධහන 

඼ලසඹන් ශභහ ිධසේ ප්‍රධහන අ඼ධි වහ ශභහ ිධසඹන් ඳසු එශසමන අ඼ධි සර඿ සඵදහ ස඼න් ඗ශ වළකිඹ. ඒ අතරින් 

ශභහ ිධසඹන් ඳසු එශසමන ප්‍රධහන අ඼ධි 04 නේ ඗යන්න. 

 

 න඼සඹොලටන් ිධඹ. - අලට 10 – 19 අතය 

 තරු ිධඹ. - අලට 20– 39 අතය 

 භළියිධඹ. - අලට 40 – 59 අතය 

 ඼ළඩිහි සිධඹ (භවු  ිධඹ ) - අලට 59 ට ඼ළඩි 
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05.න඼ සඹොලටන් ිධසඹහි ඇති඼න ස඼න඿ස඗ේ ප්‍රධහන ඼ලසඹන් ඗හණ්ඩ 03් ඹටසත් ඼්඙ ඗ශ වළ඗.ඒ සභොන඼හද?  

 ඗හයි඗ ස඼න඿සවීේ                   භහනසි඗ ස඼න඿සවීේ                        ඿හභහජි඗ ස඼න඿සවීේ. 

 

06.඿භහජලී බ වීභට ඗ළභත්ත දළ්ිධභ, ිධරුද්ධ ලිකගි඗ඹන් ිළිබඵ඲඼ උනන්දු වීභ වහ ඿භ ඼ඹ඿ස කතුයන්සේ ඇසුය 

ප්‍රිඹ කිරීභ ඹන ර්඾  අඹත් ඼න්සන් කුභන ඗හණ්ඩඹටද? 

 ඿භහජීඹ ස඼න඿ස඗ේ. 

 

 

07.භහනසි඗ ස඼න඿සවීේ ඼රට උදහවය  03 ් සදන්න. 

 ඿තුට, තයවහ ඼ළනි වළගීේ ඼රට ඉ්භනින් ප්‍රතිචහය ද්඼යි.               නි්භහ ලී බ ඵ඼. 

 ඿ස඼හධීන඼ ඗ටයුතු කිරීභට ඇති ඗ළභළත්ත. 

 

08.අ.සඳො.඿ ඿හ/සඳශ ිධබහ඙ඹට සඳනී සිටීභට නිඹකත න඼ සඹොලටන් ිධසේ සි සන ඔඵට අ඼ලයතහ ඿පුයහ ඙ළනීභට 

ඹහසේ ිය ු හු  ඳෆභට සිදු඼න ඙ළටලු කිහිඳඹ් නේ ඗යන්න. 

 ප්ථි඗ තත්඼ඹ අඹවඳත් වීභ                 අිධසදකී ඵ඼                          සනො඿ර඗හ වළරීේ ඼රට ර් 

වීභ. 

 ඼ළයිය සඳශමවීේ ඼රට වසු වීභ.     සනො඙ළරසඳන ඿ේඵන්ධතහ ඇතිවීභ. 

 ලිකගි඗ අධයහඳනඹ් සනොශළමභ            අධයහඳනඹ වහ අසනකුත් සද් ඿භඵය඼ ඗ය඙ළනීභට සනොවළකි 

වීභ. 

 

09.඗හයි඗ ස඼න඿සවීේ ඿දවහ උදහවය  03් සදන්න. 

 

 ලරීයඹ සීසෙඹන් ඼්ධනඹවීභ.         ද්ිධතී඗ ලිකගි඗ ර්඾  ඳවශවීභ.          ප්‍රජනන අ඼ඹ඼ 

ඳරිනතවීභ. 

 

10.න඼ සඹොලටන් ිධසේදී ඿පුයහ඙ත යුතු භහනසි඗ අ඼ලයතහ඼ඹන් 04් නේ ඗යන්න. 

 

 පදයඹ.             පය්඾හ඼.                 ිධසද඗ඹ.                  සඳෞරු඾ඹ ස඙ොඩනඟහ ඙ළනීභ. 

 

11.න඼ සඹොලටන් ිධසේ දරුස඼කුට ඿ිළරිඹ යුතු ඗හයි඗ අ඼ලයතහ සභොන඼හද? 

 

 සඳෝ඾ ඹ          ඼යහඹහභ                   ිධසද඗ඹ                නින්ද 

 

12. තරු ිධසේ අ඼ලයතහ ඿පුයහ ඙ළනීභට ඹහසේ දී භතු඼න ඙ළටලු 02් වහ එභ ඙ළටලු භඟවය඼හ ඙ළනීභට ඙ත 

වළකි 

 

ක්‍රිඹහභහ්඙ ඿඲වන් ඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ඙ළටලු.. 
 

 ප්ථි඗ තත්඼ඹ අඹවඳත්වීභ. 
 

 අිධසදකී ඵ඼ වහ තයඟ඗හරීඵ඼. 
 

 නිසි අධයහඳන සුදුසු඗ේ සනොතිබීභ. 
 

 සුදුසු රැකිඹහ඼් සනොරළබීභ. 
 

 

 භඟ වය඼හ ඙ළනීභට ඙ත යුතු ක්‍රිඹහ භහ්඙. 
 

1. අධයහඳන භට්ටභ ඉවශ නක඼හ ඙ළනීභ. 

2. සුදුසු රැකිඹහ඼් ඿඲වහ සුදුසු඗ේ ඿පුයහ ඙ළනීභ. 

3. අභතය පදහඹේ රඵහ ඙ත වළකි නිපු තහ ඇති ඗ය ඙ළනීභ. 

4. අයු  ් ඿හිත඼ ජීිධතඹ සභසවඹවීභ. 

5. ඗හරඹ ඗රභනහ඗ය ඹ. 

6. ජීිධතඹ ඙ළන අ඼සඵෝධසඹන් වහ ඼඙කීසභන් ඗ටයුතු කිරීභ. 
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 13.ඉවත අ඼ධීන් ඳසු඗ය එභ අ඼ධීන් ඼රදී රත් අත්දළකීේ අනු඼ ඳළසුු  බුද්ධිසඹන් වහ ජිිධත අ඼සඵෝධසඹන් 

යුතු඼ ඼ඹ඿ අලටරුදු 40 ත් -59 ත් අතය ඗හරසේ දී ඗ටයුතු ඗යු  රඵයි.සභභ අ඼ධිඹ වඳුන්඼නු රඵන්සන් කුභන 

නභකින්ද? 

 

 භළියිධඹ. 

 

14. ඉවත ඿඲වන් අ඼ධිසේදී ඿පුයහ ඙ත යුතු භහනසි඗ අ඼ලයතහ 02් ඿඲වන් ඗යන්න. 

 පදයඹ.                       ිධසද඗ඹ. 

 

 

15. ඉවත ඿඲වන් අ඼ධිසේ දී ු හු  ඳෆභට සිදු඼න ඙ළටලු 04් ඿ව එභ ඙ළටලු භඟවය඼හ ඙ළනීභට ඙ත වළකි 

ක්‍රිඹහභහ්඙ 04් නේ ඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15.ජීිධතසේ සිඹලු අ඼ධි ඳසු඗ය ඳළකස න ඔඵ අ඼඿හනසේ ඼ඹ඿ අලටරුදු 59න් ඳසු ඼ළඩිහි සිධඹට(භවලු ිධඹ) 

එශසමනු ඇත. සභභ අ඼ධිසේදී ඇතිිධඹ වළකි ඗හයි඗ ස඼න඿ස඗ේ 04් ලිඹන්න. 

 

 ිධඹිබ ඿ස඼බහ඼ඹ් ඙ළනීභ වහ ඿සභහි රැලි ඿හිත ඵ඼ ඼ළඩි වීභ 

 උයහි඿ස යලටේ වී ඉියරිඹට ඼ක්‍ර වීභ වහ සේ නි඿හ උ඿ අඩු වීභ. 

 ඿භතුනීවීභ                                  ඇසදන සුු  ඵ඼ අඩු වීභ                 ය඿ දළනීසේ ඿ස඼බහ඼ඹ ස඼න඿ස වීභ 

 හි඿ ස඗඿ස සුදු වීභ                         ස඗඿ස තුනී වී ඙ළරවී ඹන ඿ස඼බහ඼ඹ් ඙ළනීභ. 

 ඗න් ඇසීසේ දුඵරතහ ඇති වීභ.        අ඿සථි ඼ූවසේ ස඼න඿ස වීේ ඇති වීභ. 

 

16.඼ළඩිහි ස ිධසේදී ඿පුයහ඙ත යුතු ඗හයි඗, භහනසි඗,඿භහජීඹ වහ පධයහත්ක඗ අ඼ලයතහ 02඗ ඵළඟින් ලිඹන්න. 

 

කජයිකසඅවශයෙජ 

 සඳෝ඾ ඹ.( ිධිධධ සරඩ සයෝ඙ අනු඼ පවහය යටහ඼ ස඼න඿ස ඗ය ඙ළනීභ.) 

 ඼යහඹහභ.( අන් ඿ෆභ අ඼ධිඹ඗දී සභන්භ ඼යහඹහභ ඙ළරසඳන ඳරිිය සිදු කිරීභ.) 

 ිධසද඗ඹ (අන් ඗හර සීභහ඼න් ඼රට ඼ඩහ ඼ළඩිසඹන් අ඼ලයඹ සද.) 

 

මතජනකිකසඅවශයෙජ 

 අ඼ට සි සන්නන් ස඙න් ඼ළඩි පදයඹ් ඵරහසඳොසයොත්තු වීභ. 

 ඼ළඩි අ඼ධහනඹ් ඵරහසඳොසයොත්තු වීභ. 

 දරු ු නුපුයණ්සේ පදයඹ ඗රු හ඼ ඵරහසඳොසයොත්තු වීභ. 

ඩැහලු 
 පයථි඗ අඳවසුතහ ඇති වීභ. 
 රැකිඹහසද ඙ළටලු භතු වීභ. 
 දළඩි අිධසදකී ඵ඼. 
 අ඿නීඳ තත්඼ වට ඙ළනිභ. 
 දරු඼න් ඈත් වීභ. 
 ලිකගි඗඼ භතු඼න ඙ළටලු. 

 
 

මතඟහරවජසඩැම්මතහසඩෙසයුතුසක්‍රිකජමතජ්ඩ 

1. හ්ථිකසකළමතනජකරණක. 

2. කජධකසකළමතණජකරනක. 

3. වයජකජමතසවධසසකමමත. 

4. සහ ඲සසසෞඛ්‍යසපුුදදුසතතිසකරසඩැම්මත. 

5. වවදයසරතිකජරසඩැම්මත. 

6. දුදවන්සකහමතඩහසසක ුසරීම්මත. 

7. දුදවන්සේසකහයුතුසමතනජසකධමතණකජම්් වක 

8. සසෞන්ද්කජ් මතකසකහයුතුසවධහසසක ුවීමත. 

9. සමතජයසසුජසජධනකහසසක ුසවීමත. 

10. හඩමතජනුකූධවසජීව් සවීමත 
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සමතජජීකසඅවශයෙජ. 

 

 දරු඼න් වහ අ඿ල්඼හසීන් ඿භ඙ ඿හභ඗මී඼ සිටීභ ඼ළද඙ත්සද . 

 සඳොදු ඿සයහන ඼රදී ප්‍රු ඘තහ඼ඹ රඵහ දීභ. 

 අන් අඹ ිධසින් ිළිබ඙නු රළබීසේ ඗භළත්ත. 

 ප්‍ර඼හවන ඳවසු඗ේ වහ  ඹ ඿වන රඵහ දීභ. 

හධයජ් ක කසඅවශයෙජ. 

 ප඙ක඗ ඗ටයුතු ඗යහ ඼ඩහත් සඹොු වීසේ අ඼ලයතහ඼ භතුවීභ. 

 ජී඼ත් වීසේ න඼ අයු ු  ප඙භනුක෕ර඼ ඇති ඗ය ඙ළනීභ. 

 ජීිධතහ඼සඵෝධඹ රඵහ ඙ළනීභ. 

 

17.඼ළඩිහි සිධසේ අ඼ලයතහ ඉටු ඗ය ඙ළනීභට ඹහසේ දී ු හු  දීභට සිඳු඼න ඙ළටලු වහ එභ ඙ළටලු භ඙ වය඼හ ඙ළනීභට 

඙ත වළකි ක්‍රිඹහභහ්඙ ස඼න ස඼නභ ඿඲වන් ඗යන්න. 

 

. 

 

 

 

 

 

 

03.නිවැරදිසඉරිකව්සසදහජසජීවසකන්ත්‍රසූලධධ්මත. 

01.නි඼ළයිය ඉරිඹද඼් ඹනු කුභ්ද? 

 චරනසේදී සවෝ නිලසචර අ඼඿සයහසදදී අ඼භ සේශි ල්තිඹ් ඼ළඹ඼න ඳරිිය ඿ව ලරීයසේ අසනකුත් 

ස඗ොට඿ස඼රට වහනිඹ් සනො඼න ඳරිිය ලරීයසේ සිඹලු ස඗ොට඿ස නි඼ළයිය඼ ිළහිටු඼හ ඙ළනීභයි. 

 

02.පුද්඙රඹහස඙න් පුද්඙රඹහට ඉරිඹද ඼ර ස඼න඿ස ඗ේ ඇතිවීභට සවේතු ඗඼ස්ද? 

 ඼ඹ඿.         සිරුස් ඵය.                        සිරුස් වළඩඹ. 

 

03.ඉරිඹද ප්‍රධහන ඼ලසඹන් සඵසදන ස඗ොට඿ස කීඹද ?ඒ සභොන඼හද? උදහවය  ඿ඳඹන්න. 

 ස඗ොට඿ස 02 යි. 

 ඿සතිථි඗ ඉරිඹද වහ ඙ති඗ ඉරිඹද. 

 

 

ස්තිථිකසඉරිකව් ඩතිකසඉරිකව්. 

සිටස඙න සිටීභ ියවීභ 

ඉදස඙න සිටීභ ඳළනීභ 

඼ළතිරීභ ඇිධදීභ 

 ඩැහලු 

 ප්ථි඗ තත්඼ඹ අඹවඳත් වීභ. 

 ිධිධධ අ඿නීඳ තත්඼ වට 

඙ළනීභ. 

 ලරීයඹ දු්඼ර වීභ. 

 දරු඼න්ස඙න් දුය඿සවීභට සිදුවීභ. 

 ඿භහජසඹන් ඈත් වීභට සිදු 

වීභට සිදුවීභ. 

 චිත්තසද඙ ඿භඵය ඗ය 

඙ළනීභට අඳවසු වීභ. 

 

 

 මතඟසහරවජසඩැම්මතහසඩෙසයුතුසක්‍රිකජමතජ්ඩ 
 

 ප඙ක඗ ඗ටයුතු ඼රට ඼ළඩි ඼ලසඹන් 
සඹොු  වීභ. 

 ඹයහ්තඹ සත්රුේ ස඙න එඹට ු හු  
දීභ. 

 පසද඙ ඳහරනඹ ඗ය ඙ළනීභ. 
 ඼ළඩිහි ස ඿කති ඿භහ඙ේ භගින් ඿භහජ 
ඇසුය ඳ඼ත්඼හස඙ න ඹහභ. 

 ඿භහජ සුබ඿හධ඗ ඗ටයුතු සවෝ ඳලටසල් 

඗ටයුතු ඼රට වලටල් වීභ 
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04.ඉරිඹද ඿දවහ ඵරඳහන ජී඼ ඹන්ත්‍ර ූලරධ්භ 06 සභොන඼හද? 

1. ගුරුත්඼ ස්න්ද්‍රඹ 

2. ඿භඵයතහ඼ 

3.  අ඼඿සථිතිඹ 

4. ඵරඹ 

5. ඵරසේ ියලහ඼ 

6. ඙භයතහ඼ 

 

05.සඳය බස඙න එන සරද් සඵෝරඹ් වහ සටනි඿ස සඵෝරඹ් ඇති ිධසට඗ සරද් සඵෝරඹට ඼ඩහ ඳවසුස඼න් 

සටනි඿ස සඵෝරඹ නළ඼ළත්ිධඹ වළකිඹ.සරද් සඵෝරඹ චරනඹ වීභ නළ඼ළත්වීභට ඇති අ඗භළත්ත සඳන්඼යි.කන් 

අදව඿ස ඼න්සන් කුභන ජී඼ ඹහන්ත්‍ර ූලරධ්භඹ ිළිබඵද඼ද ? 

 අ඼඿සථිතිඹ (අ඼඿සථිතිඹ ඼඿සතු඼඗ ඿ස඗න්ධඹ භත යදහ ඳ඼තී) 

අ඼඿සථිතිඹ ඹනු නිලසචරතහ඼සේ ඇති ඼඿සතු඼් චරනඹ වීභට සවෝ චරනඹ ඼න ඼඿සතු඼් නතයවීභට සවෝ 

ද්඼න අ඗භළත්තයි. 

06.඙භයතහ඼ඹ නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 චරනඹ ඼න ඼඿සතු඼඗ චලිතඹ නළ඼ළත්වීභට ස඗තයේ අඳවසුද ඹන්න ිළිබඵද කනුභකි.  

඙භයතහ඼ඹ   ඿ස඗න්ධඹ x (කිසිඹේ ඼඿සතු඼඗ චලිත ප්‍රභහ ඹ.) 

 

07.නිලටටන්සේ 3 ඼න නිඹභඹ කුභ්ද? එඹ ඵරඳ඼ත්඼න ජී඼ ඹහන්ත්‍ර ූලරධ් භඹ කුභ්ද? 

 ූලරධ්භඹ  - ඵරසේ ියලහ඼. 

නිඹභඹ  -  ඿ෆභ ක්‍රිඹහ඼඗ටභ ිධලහරත්඼සඹන් ඿භහනත්ත් ියලහස඼න් ප්‍රතිිධරුද්ධත්ත් ප්‍රතික්‍රිඹහ඼් ඇත. 

 

08.඼඿සතු඼඗ ඇති඼න ත්඼ය ඹ එඹට සඹොදනු රඵන අ඿භතුලිත ඵරඹට අනුසරෝභ ඼ලසඹන්  ඿භහනුඳහති඗ ඼න අතය 

඼඿සතුසද ඿ස඗න්ධඹට ප්‍රතිසරෝභ඼ ඿භහනුඳහති඗ සද.සභඹ නිදටන්සේ 2 ඼න නිඹභඹ ඼න අතය සභඹට ඿භහන 

ත්‍රිඹහ඗හය඗භ කුභ්ද? 

 ධහ඼නසේදී පයේබ඗ පු඼රු඼ ස඼ත එල්ර ඗යන රද පීඩනඹ(ඵරඹ) 

 

09.ක්‍රීඩ඗ඹහසේ සිරුය ප්‍ර්ෂිේතඹ් ඵ඼ට ඳත්඼න ිළ සසේ ඉ඿ද ඿දවන් ඗යන්න 

 

 දුය ඳළනීභ              උ඿ ඳළනීභ            තුේිළේභ ඳළනීභ           ඗ඩුු  ඳළනීභ 

 

10. “ ඳයහචක්‍රඹ ”ඹනු කුභ්ද? 

 

 ගු඼නට ප්‍ර්ස඾ේඳ ඹ ඗යන ක්‍රීඩහ උඳ඗ය ඹ් සවෝ ක්‍රීඩ඗ඹකුසේ ගුරුත්඼ ස්න්ද්‍රඹ ඼ක්‍රහ඗හය භහ්඙ඹ් 

ඔ඿සස඿ේ ගු඼සන් ඙භන් කිරීභයි. 

 

11.ක්‍රීඩ඗ඹකුසේ ඳනිනු රඵන උ඿ සවෝ දුය ස඗සයහි ඵරඳහන ඿හධ඗ සභොන඼හද ? 

(i) නි්මීසේ සද඙ඹ - ( Velocity of take off ) 

(ii)නි්මීසේ ස඗ෝ ඹ - ( Angle of take off ) 

(iii) නි්මීසේ උ඿ - ( Hight of take off ) 

 

12. ිධසි කිරීසේදී ගු඼නට ු දහ වරින ක්‍රීඩහ උඳ඗ය  ඙භන් ඗යන දුය ස඗සයහි ඵරඳහන ඿හධ඗ සභොන඼හද? 
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(i) ු දහ වළරීසේ සද඙ඹ - ( Velocity of release ) 

(ii) ු දහ වළරීසේ ස඗ෝ ඹ - ( Angle of release ) 

(iii ) ු දහ වළරීසේ උ඿ - ( Hight of release ) 

 

13.ඵරඹ ඹන්න නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 නිලසචරතහ඼සේ ඳ඼තින ඼඿සතු඼් චරනඹ කිරීභට සවෝ චරනඹ ඼න ඼඿සතු඼඗ ඿ස඼බහ඼ඹ ස඼න඿ස කිරීභට 

සවේතු඼න ඵරඳෆභ ඵරඹ නේ සද. 

 

14.ඇිධදීභ වහ ියවීභ අතය ඳ඼තින ස඼න඿ කුභ්ද? 

 ඇිධදීභ ඹනු ඿භඵයතහ඼ඹ නළතිවීසේ වහ නළ඼ත උඳද඼හ ඙ළනීසේ අන඼තය ක්‍රිඹහ඼ලිඹකි.ඇිධදීසේදී ඿ෆභ ිධටභ 

ඳහදඹ් සඳොශ඼ වහ ඿සඳ්ල඼ ඳ඼තී.නු ත් ියවීසේදී එ් අ඼඿සයහ඼඗ ඳහද 02 භ සඳොශසද ඿සඳ්ලසඹන් කදී 

ගු඼න්඙ත සද. 

15.ප්‍ර්ස඾ේඳ ඹ ඹනු කුභ්ද? 

 කිසිඹේ ඼඿සතු඼් ගු඼නට ු දහ වළරීභ ප්‍ර්ස඾ේඳ ඹයි. 

16.ප්‍ර්ෂිේතඹ් ඹනු කුභ්ද? 

 ගු඼නට ු දහ වරින (ප්‍ර්ස඾ේඳ ඹ ඗යන ) ඼඿සතු඼ ප්‍ර්ෂිේතඹයි. 

17.ක්‍රීඩ඗ඹකුසේ නි්මීසේ උ඿ ස඼න඿ස ිධඹ වළකි ඿හධ඗ සභොන඼හද? 

 ක්‍රීඩ඗ඹහසේ ලරීය උ඿  

 නි්මීසේදී ක්‍රීඩ඗ඹහසේ  ලහරීරි඗ ිළහිටීභ 

18.ිධසිකිරීසේ ඉ඿ද඼඗ ිධසිකිරීසේ දුය තීය ඹ ඗යන ප්‍රධහනතභ ඿හධ඗ඹ කුභ්ද? 

 ු දහවළරීසේ සද඙ඹ. 

19.ු දහවළරීසේ සද඙ඹ ස඗යහි ඵරඳහන ඿හධ඗ සභොන඼හද? 

 උඳ඗ය  භත සඹොදන ඵරසේ ිධලහරත්඼ඹ. 

 එහි ියලහ඼ 

 ඵරඹ සඹදීසේ දුය වහ ඗හරඹ. 
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04.සව ලිස ෝල්සක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ඳහෙසදැ් සවනසසව ලිස ෝල්සසක්‍රීනජසපිටිකසහජසස ව න්ධසරශ්ණසවධහසපිළිතුුදසසඳකන්න. 

 

01.ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසද ද්඾තහ 06  ලිඹන්න. 

 

 (i) ිළරිනළමීභ (ii)රඵහ ඙ළනීභ (iii) එ඿වීභ (iv) ප්‍රවහයඹ (v) ඼ළශළ්වීභ (vi) ිළ සඹ 

රැකීභ. 

 

02.ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසද ඿සයහන඙තවීසේ නීතිඹ ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 

 ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසදදී ිළ සඹතුර ක්‍රීඩ඗යින් ඿සයහන඙ත ඼න අයුරු අක඗නඹ ඗ය ඇත.සභහිදී තය඙ඹ 

ඇයමභට සඳය ක්‍රීඩ඗යින් පයේබ඗ අනුිළිබස඼රට ිළ සසේ ඿සයහන ඙ත ිධඹ යුතු අතය සභභ ිළිබස඼ර 

඼ටඹ අ඼඿න් ඼න සත්භ ඳ඼ත්඼හස඙න ඹහ යුතුඹ. 

 

03.ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසද තය඙ඹ් පයේබ කිරීභ ඿දවහ ිළ සඹ තුර එ් ිළර඗  සි සඹ යුතු ක්‍රීඩ඗යින් ඙ න 

කීඹද ? 

 6 යි. 

 

04.පයේබ඗ සඳශ ඙ළසීසේ ඳත්‍රඹ ඹ්‍ර කුභ්ද? 

 

 ඿ෆභ ඼ටඹ් පයේබඹට සඳය පුහුු ඗රු ිධසින් තභ ඗ණ්ඩහඹසේ ක්‍රීඩ඗ අනුිළිබස඼ර ලිය෕ 

සඳශ඙ළසීසේ ඳත්‍රඹ අත්඿න් ඗ය සද඼න තීය඗ට සවෝ රකුු  ඿ටවන් ඗රුට රඵහසදයි. සභඹ පයේබ඗ 

සඳශ඙ළසීසේ ඳත්‍රඹ සද. 

 

5.පයේබ඗ සඳශ ඙ළසීසේ ඳත්‍රඹ බහයදුන් ඳසු නළ඼ත ක්‍රීඩ඗ඹන්සේ සඳශ ඙ළසීසේ ස඼න඿් සිදු ඗ර යුතු ලට඼ 

සවොත්  

සිදු ඗ශ යුතුසත් කුභ්ද? 

 

 එඹ බහය දුන් ඳසු නළ඼ත ස඼න඿ස ඗ර සනොවළකියි.අ඼ලඹ නේ ිධධිභත් පසද්ලනඹ් සිදු඗රවළ඗.  
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06.඿සයහන඙ත වීසේ නීතිඹ අනු඼  ක්‍රීඩ඗ ඿සයහන නි඼ළයිය඼ අක඗නඹ ඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

07.ඉවත ිළිබතුය ට අනු඼ ක්‍රීඩහ ිළ සසඹහි ඉියරිසඳශ ක්‍රීඩ඗ඹන් ඿ව ඳසු සඳශ ක්‍රීඩ඗ඹන් නේ ඗යන්න. 

 

 ඉියරිසඳශ 4 / 3 / 2  * ඳසුසඳශ 5/6/1   

 

08 ිළිබතුයට අනු඼ ිළරිනළමීභ සිදු඗ර යුත්සත් කුභන ඿සයහනඹට ඳළකස න ක්‍රීඩ඗ඹහද? 

 

 අක඗ 01 ඿සයහනඹට 

 

09.ිළිබතුරු ඿ඳඹහ ඇති  ක්‍රීඩහ ිළ සසඹහි A අ්඾යසඹන් වළියන්ස඼න ස්඘හ඼ කුභ්ද? 

 

 ප්‍රවහය඗ ස්඘හ඼ 

 

10.ක්‍රීඩ඗ඹන් වහ ඿සයහන අතය ඇති ඿ේඵන්ධඹ ඿ර඗හ ඵළ බභ සිදු ඗යනුසේ ක්‍රීඩ඗ඹහසේ ලරීයසේ කුභන 

ස඗ොට඿ අනු඼ද ?  

 ඹ සඳතුර සඳොශසද ිළහිටන ප඗හයඹ අනු඼. 

 

11.ඒ අනු඼ ක්‍රීඩ඗යින් ක්‍රිඩහ ිළ සඹ තුර ඿සයහන ඙ත ිධඹ යුතු ප඗හයඹ ස඗ සසඹන් ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 

 

 ඉියරිසඳශ ක්‍රීඩ඗ඹහසේ ඹ සඳතුර ඔහුට ඿ේඵන්ධ ඳසුසඳශ ක්‍රීඩහ඗ඹන් සේ ඹ සඳතුරට ඼ඩහ ඿ස඼ල්ඳඹ් 

සවෝ භධයඹ ස්඘හ඼ට ප඿න්න ිධඹ යුතු අතය ඳළති ක්‍රිඩ඗ඹහසේ ඳහදසේ ඹට් ඳතුර භළද ක්‍රීඩ඗ඹහසේ 

ඳහදසේ ඹ ස ඳතුරට ඼ඩහ ඳළති ස්඘හ඼ට ප඿න්න ිධඹ යුතුඹ. 

 

12.ක්‍රීඩ඗ඹන්ට ක්‍රීඩහ ිළ සසේ සවෝ නිදව඿ස ඗රහඳසේ ඔනෆභ තළන඗ ක්‍රීඩහ කිරීභට අ඼඿සයහ඼ හික ඼න්සන් කුභන  

අ඼඿සයහසදදීද? 

 ඳන්දු඼ ිළරිනළමීසභන් ඳසු. 

 

13.ස඼ොිබසඵෝල් ක්‍රීඩහසද ඿සයහන඙ත වීසේදී ඳන්දු඼ රඵහ ඙ළනීභ ඿දවහ සඹොදහ ඙න්නහ ක්‍රභඹ ර෕ඳසේ දළ්සද එඹ 

වදුන්඼න්සන් ? 

 

 

2 4 3 

6 5 1 

භධය ස්඘හ඼ 

ිළරිනළමීභ 

ස්඘හ඼ 

A 

භධය ස්඘හ඼ 

 
A 



 

  13 
 

 W  ක්‍රභඹ සද.සභඹ පධුනි඗ ක්‍රීඩ඗ඹන් ඿සයහන඙ත඼න ක්‍රභඹකි. 

 

 

 

 

 

 

 

14.඿සයහන඙ත වීසේ ඼යද ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 ඳන්දු඼ ිළරිනභන අ඼඿සයහසදදී අසනකුත් ක්‍රීඩ඗ඹන් නිඹකත ඿සයහන ඼ර  සනොසිටීභ සද.සභහිදී 

නීතයහනුක෕ර සනො඼න පසද්ල඗ඹකිනි. ක්‍රීඩ඗ඹකු ක්‍රීඩහ ිළ සඹ තුර සිටීභද ඇතුරත්ඹ. 

 

15.඿සයහන඙ත වීසේ ඼යදට හික඼න දඩු඼භ කුභ්ද? 

 ිධරුද්ධ ිළශට රකු ් ඿භ඙ ිළරිනළමීභ හිකවීභ. 

 ක්‍රීඩ඗යින් නි඼ළයිය ඿සයහන ඼රට භහරුිධඹ යුතුඹ. 

 

 

16.඿සයහන භහරුවීභ ඹනු කුභ්ද? 

 ඗ණ්ඩහඹේ ිධසින් තීය ඹ ඗ය  ඙ත් ඳරිිය පයේබ඗ අනුිළිබස඼රට අනුක෕ර඼ ිළරිනළමීසේ ප඗හයඹ වහ 

ක්‍රීඩ඗ ඿සයහන එභ ඼ටඹ පුයහභ ඳහරනඹ඗ය ස඙න ඹහභ. 

 

17.ිළරිනළමීභ සනො඗ර ඗ණ්ඩහඹභ සඵෝරඹ රඵහ, ඿සයහන භහරු඼ සිදු ඗ර යුත්සත් ස඗ස඿ේද? 

 ඔයසරෝසු ඗ටු඼ ඗ළයස඗න ියලහ඼ට (ද්ෂිනහ඼්ය඼) එ් ඿සයහනඹ ඵළගින් භහරුිධඹ යුතුඹ. 

18.඿සයහන භහරුවීසේ ඼යද ඹනු කුභ්ද? 

 ිළරිනළමීසේ ඿සයහන භහරුවී නි඼ළයිය අනුිළිබස඼රට සිදු සනොවීභඹ. 

 

19.඿සයහන භහරුවීසේ ඼යද ඿දවහ අත්඼න ප්‍රතිපර/දඩු඼භ කුභ්ද? 

 ඼යද සිදු඗ර ිළශට දඩු඼භ සර඿ ිධරුද්ධ ිළශට රකු ් ඿භ඙ ිළරිනළමීභ හික සද.ක්‍රීඩ඗යින් නි඼ළයිය 

඿සයහන ඼රට භහරුිධඹ යුතුඹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 3  2 

 5 6 

1 
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05.සනට්ස ෝල්සක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

 

 

 

 

 

 

 

 

01.සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහ඼ සරො඼ට වදුන්඼හ දුන්සන් ඗ලටද? කුභන ඼඿ස් වහ ඿සයහනඹ඗ද? 

 සේේ඿ස නයි඿සකත් භවතහ               1881    - ඼ළන්ඩ඿සට්ඩ්඼රදී 

 

02.ශ්‍රී රක඗හ඼ට වදුන්඼හ දුන්සන් ඗ලටද? ඼්඾ඹ වහ ඿සයහනඹ ඿දවන් ඗යන්න. 

 සජනී ගීන් භවත්කඹ                    1921                          නු඼ය උ඿඿ස ඵහලි඗හ ිධදයහරඹ. 

   

03. 1981 ඼්඾ඹ සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහ඼ට ඼ළද඙ත් ඼න්සන් ඇයි?  

 ඼඿ය සිඹඹ් ඿ිළරී නි඿හ              සිඹ඼඿ස ඿ළභරුභ 

 

04.එ් ිළර඗ට ක්‍රීඩහ ඗ර වළකි ක්‍රීඩි඗හ඼න් ඙ න කීඹද? 

 වතකි (7 ) 

  

05.ලිඹහඳියකචි ඗ර වළකි ක්‍රීඩි඗හ඼න්  ඙ න කීඹද?  

 12යි. 

 

06.඿වබහගී ිධඹ වළකි අඩුභ ක්‍රීඩි඗හ඼න් ඙ න කීඹද?  

 ඳවකි (5) 

07.඗ණ්ඩහඹේ වදුනහ ඙ළනීභ ඿දවහ ඔලටන්සේ ඿සයහන නහභ ස඗ස඿ේ ිධඹ යුතුද?  

 ඼් ඹ ස඼න඿සිධඹ යුතුයි. 

 

08.඗හසිසේ ඼හසිඹ උය඙ෆසභන් අනතුරු඼ එඹ ජඹග්‍රව ඹ ඗ර ක්‍රීඩි඗හ඼න්ට රළසඵන අ඼඿සයහ සද඗ සභොන඼හද? 

 ඳන්දු඼                              ක්‍රීඩහ ඗යන සඳසද඿ (ඳළත්ත) 
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09.නහයි඗හ඼න් ඗හසිසේ ඼හසිඹ රඵහස඙න එහි තීය ඹ ිධනිසුරු඼න්ට දළන්වීසභන් ඳසු ිධනිසුරු඼න් කුභ් ඗ර 

යුතුද? 

 ඔලටන් තභ ඗හ්ඹට අදහර ඳළත්ත සතෝයහ ඙ළනීභට ඗හසිසේ ඼හසිඹ උය඙හ ඵළලිඹයුතුයි. 

 

10.ක්‍රීඩි඗හ඼න් ක්‍රීඩහ ිළ සසේ ඿සයහන඙ත ිධඹ යුත්සත් කුභන අ඼඿සයහසදදීද? 

 ිධනිසුරුසේ ඿කඥහ඼ට 

 

11.සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහසද ද්඾තහ සභොන඼හද? 

 ඳන්දුඳහරනඹ        ඳහද හුරු඼             පක්‍රභ ඹ          ඼ළශළ්වීභ          ිධදීභ. 

 

12..සනට්සඵෝල් තය඙ඹ් ඳ඼ත්඼න ඗හරඹ ස඗ොඳභ ද ? අන්ත්ජහති඗ වහ ඳහ඿ල් භට්ටභ ස඼න ස඼නභ 

ද්඼න්න. 

 

 අන්ත්ජහති඗ - ඳළඹ 01( ඗හ්තු 4 න් ඳළ඼ළත්සද) 

 

01 ඗හ්තු඼ ිධනහඩි 15 ිධසද඗ඹ ිධනහඩි 03 

02 ඗හ්තු඼ ිධනහඩි 15 ිධසද඗ඹ ිධනහඩි 05 

03 ඗හ්තු඼ ිධනඩි 15 ිධසද඗ඹ ිධනහඩි 03 

04 ඗හ්තු඼ ිධනහඩි 15 

 

 ඳහ඿ල්භට්ටභ  

16 න්ඳවශ ිධනහඩි 10/ ිධසද඗ඹ 3 / ිධනහඩි 10 

18 න් ඳවශ ිධනහඩි 15 / ිධසද඗ඹ 3 / ිධනහඩි 15 

20 න් ඳවශ ිධනහඩි 20 / ිධසද඗ඹ 3 / ිධනහඩි 20 

 

13.ිධනිසුරු඼න් සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහසදිය නරහ඼ ලදද ඗ය  අ඼඿සයහ තුන් සඳන්඼හ සදන්න.   

 

 තය඙ පයේබඹට  

 ිධසද඗ ඗හරඹ වළ඙වීභට  

 ක්‍රීඩි඗හ඼ට සිදු඼න අනතුය඗දී 

 තය඙ඹ අ඼඿න් ඵ඼ වළ඙ිධභට 

 සදසදනකු අතය ඳන්දු඼ උඩ දළමීභ 

 ක්‍රිඩි඗හ඼න් අතය සිදු඼න ඼යද඗දී 

 

14.නිදව඿ස ඹළලටභ වදුන්඼න්න. 

 ඳන්දු඼ අතළති ක්‍රීඩි඗හ඼් සවෝ ස඼නත් ක්‍රීඩි඗හ඼් ිධසින් ත඼ත් ක්‍රීඩි඗හ඼න් ඿ේඵන්ධ සනො඗ය තනි඼ 

සිදු඗ය නි඼ළයිය ඿දවහ රඵහසදන දඩු඼භයි. 

 

15.නිදව඿ස ඹළලටභ඗ට උදහවය  03 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 ඳන්දු඼ අතළති඼ ඳහදඹ් භත ඳළනීභ.                 තත්ඳය තුසන් නීතිඹ ඗ළඩීභ. 

 ඳන්දු඼ අතළති඼ ඳතිත ඗ර ඳහදඹ ඇදීභ සවෝ ලි඿සසීභ. 

 ඳන්දු඼ බිභ ියසේ සඳයරහ ඹළවීභ.                   ඳහ ිළිබඵද නීතිඹ ඗ළඩීභ. 

 ක්‍රීඩහ ිළ සසේ තුසනන් ස඗ොට඿඗ට ඉවිබන් ඳන්දු඼ ඹළවීභ. 



 

  16 
 

 අහික සඳසද඿ට ඹහභ                                     ිධදුේ ඗ු  පධහය ඗ය ඳන්දු඼ රඵහ ඙ළනීභ. 

 ඳන්දු඼ ඹළවීසේදී සදසදසනකු අතය ඳයතයඹ අඩි 03 ට ඼ඩහ අඩුවීභ. 

 ිළ සසේ ඼ළතිය  හිද සවෝ ද ඙඿හ ඳන්දු඼ඹළවීභ. 

 

16.ඳහ ිළිබඵද නීතිඹ ස඗ සසඹන් ද්඼න්න. 

 

 ඳන්දු඼ අල්රහ඙ත් ඳසු සඳොශසද ඳතිත ඗යන ඳශු  ඳහදඹ ඔ඿඼හ නළ඼ත ඳතිත කිරීභට සඳය ඳන්දු඼ 

අතින් ගිලිහී තිබිඹයුතුඹ. 

 

17.තත්ඳය තුසන් නීතිඹ ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 ඳන්දු඼ අල්රහ ඙ළනීසභන් ඳසු තත්ඳය තුන඗ට සඳය ඳන්දු඼ අතින් ගිලිහිඹ යුතුඹ. 

 

18.දඩු඼ේ ඹළලටභ ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 ිළිබභල් ක්‍රීඩි඗හ඼න්සදසදසනකු සවෝ ඼ළඩි඙ න් ස඙ෝර ඗඼සඹන් ිළටතදී සිදු ඗යනු රඵන ඼ළයිය 

඿දවහ රඵහ සදන දඩු඼භයි. 

 

19.දඩු඼ේ ඹළලටභ් රඵහසදන්සන් කුභන අ඼඿සයහ ඼රදීද. 

 ඳන්දු඼ අතළති ක්‍රීඩි඗හ඼ට අඩි 03 ඗ට සනොඅඩු දුය඗ සිට ඵහධහකිරීභ. 

 දෆත් සදඳ඿ට ිධහිදු඼හ රැකීභ වහ ද හි඿ ඉියරිඹට සඹොු  කිරීභ. 

 ිධරුද්ධ ක්‍රීඩි඗හ඼න්සේ ඇසේ වළපීභ,තල්ලු කිරීභ,඼ළට්ටවීභ,ඳවයදීභ,ඳන්දු඼ උදුයහ ඙ළනීභ,හිතහභතහ 

සවෝ වියසිසේ අල්රහ ඙ළනීභ,ඇ඙ට ඗ඩහ ඳළනීභ,ඳන්දු඼ට කට සභොශ඼හ ඳවයදීභ. 

 

20.ිළිබභල් ක්‍රීඩි඗හ඼න් සදසදසනකු සවෝ කිහිඳ සදසනකු ස඙ෝර ඗඼ඹ තුරදී ඼යද් සිදු ඗ර ිධට ිධරුද්ධ 

පය්඾඗ ක්‍රීඩි඗හ඼න්ට රඵහසදන දඩු඼භ කුභ්ද? 

 දඩු඼ේ ඹළලටභ සවෝ දඩු඼ේ ිධදුභ. 

 

21.ිධදුභට ඵහධහ ඗යන අදවසින් යකින ක්‍රීඩි඗හ඼ ඗ු ඼ ස඿ශවීභ නි඿හ පක්‍රභ  ක්‍රීඩි඗හ඼න්ට රඵහසදන්සන්, 

 දඩු඼ේ ඹළලටභ සවෝ දඩු඼ේ ිධදුභ. 

 

22.ිධියසේදී ිධියන්නිඹ ිධසින් ඳන්දු඼ නිදව඿ස ඗ශ ඳසු ඳන්දු඼ කිසිස඼කුසේ සවෝ ඗ු සද ඿සඳ්඾ සනොවී  

      ඳළකස යි.එඹ ිධියන්නිඹ ඿සඳ්඾ ඗යයි.ඔඵසේ තීය ඹ කුභ්ද? 

 ිධරුද්ධ ිළශට නිදව඿ස ඹළලටභ් රඵහදීභ. 

 

23.පක්‍රභ ඹ ඗යන්නිඹ (GA) ිධසින් ඇඹසේ ඿භඵයතහ඼ ගි බහීඹහභ නි඿හ පය්඾඗ ිධදුේ යකින්නිඹසේ [GK]  

     අත එ඗඼යභ අල්රහ ඙නී.ඔඵ ිධනිසුරුනේ ඔඵසේ තීය ඹ කුභ්ද? 

 පය්඾඗ ිළශට එභ ඿සයහනසේ සිට දඩු඼ක ඹළලටභ්රඵහදීභ. 

 පක්‍රභ  ඗යන්නිඹ[GA] ඳස඿කින් තළබීභ. 

 

24.තුශට ිධසි කිරීභ ඹනු කුභ්ද? 

 ඳන්දු඼ ිළ සසඹන් ිළටත ගිඹ අ඼඿සයහ඼඗ දී නළ඼ත ඳන්දු඼ ිළ සඹ  තුශට ිධසිකිරීභයි. 
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25.තුශට ිධසි කිරීභ් රඵහදීභට සවේතු ද්඼න්න. 

a. ඳන්දු඼ ක්‍රීඩහ ිළ සසඹන් ිළටත ඼඿සතු඼඗  සවෝ පුද්඙රසඹකු ඿සඳ්඾ කිරීභ. 

b. ිළ සසඹන් ිළටත ඼඿සතු඼් සවෝ පුද්඙රසඹකු ඿සඳ්඾ ඗යකන් සි සන ක්‍රීඩි඗හ඼් ඳන්දු඼ 

ඇල් බභ. 

c. ඳන්දු඼ අල්රහ ඙ත් ක්‍රීඩි඗හ඼ ිළටත මිකඹ ඿සඳ්඾ කිරීභ. 

 

26සදසදසනකු  අතය ඳන්දු඼ උඩ දළමීභ් ඹනු කුභ්ද? 

 ිළිබභල් ක්‍රීඩි඗හ඼න් අතරින් ඳන්දු඼ හිකිධඹ යුතු ක්‍රීඩි඗හ඼ තීය ඹ කිරීභට ිධනිසුරුට සනොවළකි 

අ඼඿සයහ඼඗ සදිළසල් ක්‍රීඩි඗හ඼න් සදසදනහ  අතය ඳන්දු඼ උඩ දළමීභ . 

 

27. උඩ දළමීභ් රඵහදීභට තුඩු සදන ඼ළයිය සභොන඼හද? 

 

 ිළිබභල් ක්‍රීඩි඗හ඼න් එ඗඼යභ ඳන්දු඼ ඿තු඗ය ඙ළනීභ. 

 ිළිබභල් කීඩි඗හ඼න් එ඗඼ය ඿සඳ්඾ ඗ය ිළ සසඹන් ිළටතට ඳන්දු඼ ඹළවීභ. 

 ිළිබභල් ක්‍රීඩි඗හ඼න් සදසදසනකු එ඗඼ය අහික සඳසද඿ට ස඙ො඿ස එ් අසඹකු ඳන්දු඼ ඿සඳ්඾ කිරීභ. 

 සදසදනහභ එ඗඼ය  ලහරීරි඗ කට්ටනඹ වීභ. 

 අනතුයකින් ඳසු ඗ලටරුන් අත ඳන්දු඼ තිබුසන්දළයි ිධනිලසචඹ කිරීභට සනොවළකි වීභ. 

 ක්‍රීඩහ඼ නතය ඗යන ිධට ඳන්දු඼ ිළ සඹ භත තිබීභ. 

 

28.තය඙ඹ් පයේබඹට සඳය ිධනිසුරු඼න්සේ ඗හ්ඹන් 03 ් ලිඹන්න. 

 ක්‍රීඩහ ිළ සඹ ,ිධදුේ ඗ු , ඳන්දු඼ ඹන උඳ඗ය  ඳරී්඾හ඼. 

 ක්‍රීඩි඗හ඼න්සේ ඿සයහන නහභ ,නිඹසඳොතු  පබය  ඵළ බභ, 

 මීටය 3 නිදව඿ස ඗රහඳඹ  ක්‍රීඩහ඼ට වහ ිධනිලසචඹට සුදුසුදළයි ඵළ බභ 

 රකුු  ඿ටවන් ඗රු඼න් වහ ඗හරක ඗ ,ස෕දහනේ දළයි ඵළ බභ. 

 නහයි඗හ඼න් ර඼හ ඗හසිසේ ඼හසිඹ රඵහ ඙ළනීභ. 

 ඔලටසනොලටන් වදුනහ ඙ළනීභ. 

 

29.ඔඵ තය඙ඹ් ිධනිලසචඹ ඗යන අ඼඿සයහ඼඗ භළද ඹළලටභ රඵහ ඙ළනීභට ඔඵ නරහ වළඩවීභට සඳය ිළිබභල් 

ක්‍රීඩි඗හ඼න් සදසදසනකු එ඗඼ය අහික සඳසද඿ට ඳළකසණ්.ඔඵ රඵහසදන තීය ඹ කුභ්ද? 

 එඹ ඼යද් සනොසද . නරහ඼ වඩ඼හ තය඙ඹ පයේබ කිරීභ. 

 

30.භළද ඹළලටභ් රඵහ ඙න්නහ අ඼඿සයහ සභොන඼හද? 

 තය඙ඹ පයේබඹ.                    රකු ් රඵහ඙ත් ඳසු 

 ිධසද඗සඹන් ඳසු                    අතිස්඗ ඗හර ඼රදී ( ඿භ වීභ඗දී) 

 

31. ඳවත රෑඳ ඼ලින්  සඳන්නුේ ඗යන  ිධනිලසචඹ   ඿කඥහ කිනේ අ඼඿සතහ඼න්හීිය බහිධතහ ඗යයිද  

 

 

 

 

 

 

 

  A -ස඗ ස ිධයහභඹ්                                    B - අහික සඳසද඿  
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32.සනට්සඵෝල් තය඙ඹ඗ සිදු඼න ඕනෆභ ඼යද් ඿දවහ දඩු඼ේ රඵහියඹ යුත්සත් ස඗ොතළන සිටද? 

 ඼ළයිය සිදුත් ඿සයහනසේ සිට එභ සඳසද඿ට ඳළකණි සඹ වළකි ක්‍රීඩි඗හ඼න් අතරින්. 

 

33.සදසදසනකු අතය උඩ දළමීභ඗දී එභ ක්‍රීඩි඗හ඼න් සිට඙ත යුතු ප඗හයඹ ද්඼න්න. 

 සදසදනහ ු හු ට ු හු රහ තභන්සේ ස඙ෝර ඗ු  සද඿ට ු හු රහ , උයහිසින් අත් ඳවශට ඼ළසටන 

ස඿ේ සිට ඙ළනීභ. 

 

34.උඩ දළකඹ යුතු උ඿ ස඗ොඳභ  ිධඹ යුතුද? 

 සදසදනහස඙න් ක සභ ක්‍රීඩි඗හ඼සේ උයහි඿ස භට්ටසේසිට තයභ් ඳවිබන් පයේබවී අඩි 02  ඗ට ඼ඩහ ඼ළඩි 

සනො඼නස඿ේ. 

 

35.඗හසිසේ ඼හසිඹ රඵහ එඹ ජඹ඙ත් ිධනිසුරු තභ ිධනිලසචඹ රඵහ සදන්සන් ක්‍රීඩහ ිළ සසේ කුභන ප්‍රසද්ලසේද? 

 ක්‍රීඩහිළ සසේ උතුරු ියලහ඼ට ඇති අ්ධඹ 

 

 

36.තුරට ිධසි කිරීභ් රඵහ ඙ළනීභට ිළ සසඹන් ිළටතට ඳළකණි ස ක්‍රීඩි඗හ඼ ිළ සසේ සීභහ ඉයට මීටයඹ් ඳභ  දුය 

සිට තභ ිළසල් ක්‍රීඩි඗හ඼඗ට ඿හ්ය඗඼ ඳන්දු඼ ඹළත් අතය එභ ඳන්දු඼ ස඼න ක්‍රීඩි඗හ඼් උදුයහ ඙න්නහ රදී ඉවත 

සේදඹ සවොියන් කිඹ඼හ ඼යද සත්රුේ ස඙න ඔඵසේ තීය ඹ දන්඼න්න. 

 

 සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහසදදී ු ලින් සිදුත් ඼යදට දඩු඼ේ රඵහසදයි .තුරට ිධසිකිරීභ් රඵහ ඙ත යුත්සත් සීභහ 

ඉයට ඉතහ ප඿න්න඼යි .එභනි඿හ එතළන සිට ිධරුද්ධ ිළශට තුරට ිධසිකිරීභ් රඵහසදයි. 

 

 

37.තුරට ිධසි කිරීභ් රඵහ ඙න්නහ ක්‍රීඩි඗හ඼ ස්඘හ ඿සඳ්ල ඗යකන් තුරට ිධසි කිරීභ සිදු ඗යයි.එභ ිධසි කිරීභ 

ිධරුද්ධ ිළසල් ක්‍රීඩි඗හ඼ අල්රහ ඙නී.ඔඵසේ තීය ඹ කුභ්ද? 

 

 සීභහ ඉරි ඿සඳ්ල කිරීභ ඼යදකි.නළ඼ත ිධරුද්ධ ිළශට තුශට ිධසිකිරීභ්  රඵහසදයි. 

 

38.සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහසද ඿සයහන නහභ ලිඹන්න. 

 

i. GS  -  ිධියන්නිඹ. 

ii. GD - ස඙ෝර යකින්නිඹ 

iii. GK - ිධදුේ යකින්නිඹ 

iv. GA - පක්‍රභ ඹ ඗යන්නිඹ 

v. C - භළද සි සන්නිඹ 

vi. WA - අකල පක්‍රභ ඹ ඗යන්නිඹ 

vii. WD  -අකල යකින්නිඹ. 

 

39. තය඙් ිධනිලසචඹ ඿දවහ සි සඹ යුතු ිධනිලසචඹ භණ්ඩරඹ නේ ඗යන්න. 

 

 ිධනිලසචඹ ඗රු඼න්   -  2 

 ඗හර඙න඗ ඼රු       -  2 

 රකුු  ඿ටවන් ඗රු඼න් - 2 
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40.සනට්සඵෝල් ක්‍රීඩහසදිය සිදු඼න ඼ළයිය ඿දවහ සදන දඩු඼ේ  

 

 නිදව඿ස ඹළලටභ- Free pass 

 දඩු඼ේ ඹළලටභ    - Penalty pass 

 දඩු඼ේ ඹළලටභ සවෝ ිධදුභ  - Penaity pass or penalty shot 

 තුරට ිධසිකිරිභ  -  Throw in  

 සදසදසනකු අතය ඳන්දු඼ උඩ දළකභ  - Toss up 
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06.ඳජඳන්දුසක්‍රීනජසව්සනිරෙසවු. 

 

 

 

 

 

01.ඳහ ඳන්දු ක්‍රීඩහසද ද්඾තහ නේ ඗යන්න. 

 (i) ඳන්දු඼ ඳහදසඹන් රැස඙න ඹහභ           (ii) ඳන්දු඼ට ඳහදසඹන් ඳවයදීභ. 

(iii) ඳන්දු ඳහරනඹ                                 (iv) ඳන්දු඼ට හිසින් ඳවයදීභ 

(v) ඳන්දු඼ තුරට ිධසි කිරීභ                     (vi) ස඙ෝල් රැකීභ.                       (vii) දළර රැකීභ. 

 

02.ඳහ ඇයඹුභ් ඹනු තය඙ඹ් පයේබ කිරීභ සවෝ නළ඼ත පයේබ කිරීසේ ක්‍රභඹකි.(kick off ) සිදු ඗යන අ඼඿සයහ 

සද඗් ඿දවන් ඗යන්න. 

(i) තයඟ පයේබසේ දී 

(ii) ස඙ෝල් රකු ් රඵහ ඙ළනීසභන් ඳසු. 

(iii) සද඼න බහ඙ඹ පයේබසේදී 

(iv)඿භ වීභ් සිදුලට඼ සවොත් එ් අතිස්඗ ඗හරඹ් පයේබසේදී. 

 

 

03. 

 

 

 

 

 

 

 

(i) ඉවත ර෕ඳඹට අනු඼ ඳන්දු඼ ක්‍රිඩහසද සඹසදන අ඼඿සයහ඼ දළ්ස඼න අ්඾යඹ නේ ඗යන්න. 

 B,C,D 

(ii) ඳහඳන්දු඼ ක්‍රීඩහසද සනොසඹසදන අ඼඿සයහ඼ දළ්ස඼න අ්඾යඹ නේ ඗යන්න. 

 A 

 

04.ක්‍රීඩ඗ඹකු අතින් ඹේ ඼යද් සිදුත් ිධට ප්‍රති඼හදී ිළරට නිදව඿ස ඳවය් රඵහසද්. 

 

 (i) නිදව඿ස ඳහ ඳවය ප්‍රධහන ස඗ොට඿ස සද඗඗ට සඵසද්.එභ ස඗ොට඿ස සද඗ නේ ඗යන්න.  

 ඍජු නිදව඿ස ඳවය(Direct free kick )                  අනිඹේ නිදව඿ස ඳවය (Indirect free kick )    

 

 

A 
B 

C 

D A 
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 (ii) ස඗ලින්භ ස඙ෝරඹ් ( රකු ් ) රඵහ඙ත වළකි නිදව඿ස ඳහ ඳවය  නේ ඗යන්න. 

 ඍජු නිදව඿ස ඳහ ඳවය (Direct free kick ) 

05.දඩු඼ේ ඳහ ඳවය් රඵහදීසේදී ඿ළශකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  3 ් ලිඹන්න. 

 ිධනිසුරු ිධසින් දඩු඼ේ ඳවය ඙න්නහ ක්‍රීඩ඗ඹහ වදුනහ඙ත යුතුයි. 

 ඳන්දු඼ දඩු඼ේ ර්඾ඹ භත නිලසචර඼ තිබිඹ යුතුයි. 

 ඳන්දු඼ ඉියරිඹට එල්ර ඗ර යුතුයි. 

 දඩු඼ේ ඳවය රඵහ඙න්නහ සත් ස඙ෝල්යකින්නහ ස඙ෝල් ඗ු  අතය ස්඘හ඼ භත ප්‍රති඼හියඹහට ු හු රහ 

සි සඹ යුතුයි. 

 දඩු඼ේ ඳවය ඿දවහ අතිස්඗ ඗හරඹ් අ඼ලය සද නේ එභ ඗හරඹද තය඙සේ එභ බහ඙ඹට එ඗තු ඗ර 

යුතුයි. 

06.ඳහ ඳන්දු ක්‍රීඩහසද නිසි සනො඼න ඿සයහනඹ඗ රැදී සිටීභ (off side ) ඳළවළියර ඗යන්න. 

 ඳන්දු඼ වහ සද඼න අ඼඿න් ප්‍රති඼හියඹහ ඹන සද඗ටභ ඼ඩහ ප්‍රති඼හදීන්සේ ස඙ෝල් ස්඘හ඼ට ප඿න්න඼ 

ඳන්දු඼ රැස඙න එන ිළසල් ක්‍රිඩ඗සඹකු සිටීභ. 

07.නිසි සනො඼න ඿සයහනඹ඗ ( off side ) ිළිබඵද නීතිඹ ඵර සනොඳළ඼ළත්ස඼න අ඼඿සයහ සභොන඼හද? 

(i) ස඙ෝල් ඳවය඗දී 

(ii) ඳන්දු඼ ිළ සඹ තුරට ිධසි කිරීසේදී 

(iii) ස඗ොන් ඳවය඗දී 

08.ඳහඳන්දු ් රීඩහසදදී ක්‍රීඩහ඼ ඳළ඼ළත්ස඼න අතයතුය ක්‍රීඩ඗ඹකුස඙න් සිදු඼න ඼ළයිය ඿දවහ ඍජු නිදව඿ස ඳවය් 

රඵහසදයි.එ඼ළනි ඼ළයිය ක්‍රිඹහ 05 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

(i)ප්‍රති඼හියසඹකුට ඳහදසඹන් ඳවයදීභ සවෝ ඳවයදීභට තළත් කිරීභ. 

(ii)ප්‍රති඼හියසඹකු ඳහද ඳටර඼හ බිභ දළමීභ සවෝ ඊට තළත් කිරීභ. 

(iii)ක්‍රීඩ඗ඹකුසේ සිරුයට හිතහභතහ ඳළනීභ 

(iv)සිතහ භතහ ඳන්දු඼ අතින් ඇල් බභ සවෝ අතින් ඳවයදීභ සවෝ යද඼හ ඙ළනීභ. 

(v)ප්‍රති඼හදී ක්‍රීඩ඗සඹකුට අතින් ඳවයදීභ සවෝ ඳවයදීභට තළත් කිරීභ. 

(vi)ප්‍රති඼හියසඹකු තල්ලු කිරීභ 

(vii) ප්‍රති඼හදීසඹකු අතින් යද඼හ ඙ළනීභ. 

(viii) පක්‍රභණි ස඗ ඳවයදීභ. 

(ix) ප්‍රති඼හියසඹකු ස඼ත ස඗ර ඙ළසීභ. 

 

09.ඳන්දු඼ ිළ සඹතුරට ිධසි කිරීසේදී  (Throw in ) ක්‍රීඩ඗ඹකු ඿ළශකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  03 ් ඿දවන් 

඗යන්න. 

1) ඳන්දු඼ තුරට ිධසි ඗යන්නහසේ ඳහද සද඗භ සඳොර඼ වහ ඿සඳ්඾඼ තිබිඹ යුතුඹ. 

2) ඳන්දු඼ ු දහ වරින සභොසවොසත්දී ිධසි ඗යන්නහ ක්‍රීඩහ ිළ සඹට ු හු රහ සි සඹ යුතුඹ. 

3) හි඿ ිළටුඳ඿ සිට හි඿ට ඉවලින් ඳන්දු඼ ු දහ වළරිඹ යුතුඹ. 

4) ඳන්දු඼ ු දහවරින සභොසවොසත් දී දෆත භ බහිධතහ ඗ර යුතුඹ. 
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5) ස඼නත් ක්‍රීඩ඗සඹකු ඳන්දු඼ ඿සඳ්ලඹ ඗යන සත් ිධසි ඗යන්නහ ඳන්දු඼ ඿සඳලඹ සනො඗ශ යුතුඹ. 

6) ඳති඼හදී ක්‍රීඩ඗ඹන් සි සඹ යුත්සත් තුරට ිධසි඗යන ඿සයහනසේ සිට මීට 02 ඗ට ඼ඩහ දුයකිනි. 

7) එ඗තළන඗ සිට සවෝ දු඼ස඙න ිධත් ඳන්දු඼ ිධසි඗රයුතුඹ. 

10. දඩු඼ේ ඳවය ,ස඙ෝල් ඳවය වහ ස඗ොන් ඳවය ප්‍රති඼හදී ඗ණ්ඩහඹභට හික඼න අ඼඿සයහ ස඼න ස඼නභ ඿දවන් 

඗යන්න. 

 

දඩුව වසඳහර. 

 

සඩ ල්සඳහර. සක න්සඳහර. 

    ක්‍රීඩ඗සඹකු තභ දඩු඼ේ ප්‍රසද්ලඹ 

(Penalty area ) තුරදී ඼යද් සිදු 

඗යනු රළබ෕ිධට ප්‍රති඼හදී ිළරට 

දඩු඼ේ ඳවය් ිළරිනභනු රළසද.  

   ප්‍රවහය඗ ක්‍රීඩ඗සඹකු ිධසින් ඳවය 

දීසභන් ඳසු඼ ඳන්දු඼ බිභ ියසේ 

ගු඼නින් සවෝ ස඙ෝල් ස්඘හ඼ ඳසු 

඗ය ඙භන් ඗ර ිධට ස඙ෝල් ඳවය් 

පය්඾඗ ිළරට රඵහසද්. 

    අ඼඿න්඼යට පය්඾඗ 

඗ණ්ඩහඹසේ ක්‍රීඩ඗ඹකු ිධසින් 

඿සඳ්ල ඗යන රද ඳන්දු඼ බිභ ියසේ 

සවෝ ගු඼නින් ස඙ෝල් ඗ු  වහ 

ස඗ෝණි ස඗ ස඗ොඩි ඗ු  අතරින් 

ු ු භනින්භ ස඙ෝල් ස්඘හ඼ /ඳශර 

ඳළති ස්඘හ඼ ඳසු඗ය  ගිඹ ිධට 

ප්‍රවහය඗ ිළශට ස඗ොන් ඳවය් 

හිකසද.  

 

07.නිවැරදිසඉරිකව්සවන්සඋඳකරණසහසුරවු. 

01.“ නි඼ළයිය ඉරිඹද඼් ” ඹන්න වදුන්඼න්න. 

 චරනසේදී   සවෝ නිලසචර අ඼඿සයහසදදී අ඼භ සේලී ල්තිඹ් ඼ළඹ ඼න ඳරිිය ඿ව ලරීයසේ අ඼ඹ඼ ඼රට 

වහනිඹ් සනො඼න ඳරිිය ලරීයසේ සිඹු  ස඗ොට඿ස නි඼ළයිය඼ ිළහිටු඼හ ඙ළනීභඹ. 

 

02.ඉරිඹද සඵසදන ප්‍රධහන ස඗ොට඿ස සද඗ නේ ඗ය උදහවය  ඿ඳඹන්න. 

   ඉරිඹද  

 

               ඙ති඗ ඉරිඹද           ඿සථිති඗ ඉරිඹද 

 

 

 

 

 

 

 

ඇිධදීභ 

ියවීභ 

ඳළනීභ 

඼ළතිරීභ 

සිට ඙ළනීභ 

඼හඩිවීභ 
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03.ඉරිඹද ඿දවහ ඵරඳහන ජී඼ඹහන්ත්‍ර ූලරධ්භ   නේ ඗යන්න. 

A. ගුරුත්඼ ස්න්ද්‍රඹ 

B. ඿භඵයතහ඼ 

C. අ඼඿සථිතිඹ 

D. ඵරසේ ියලහ඼ 

E. ඙භයතහ඼. 

04.නි඼ළයිය ඉරිඹද඼඗ ද්නට රළසඵන ර්඾  සභොන඼හද ? 

1. ඹවඳත්  ඉරිඹද  ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීසේදී අ඼භ ල්තිඹ්  ඼ළඹ සද. 

2. දී්ක ඗හරඹ් ඉරිඹද ඳ඼ත්඼හ ඙ත වළකිවීභ. 

3. සිරුස් ිධිධධ ඿සයහන ඼ර සදදනහ ඇති සනො඗යයි. 

4. සිරුස් ඿ස඼බහිධ඗ ක්‍රිඹහ඗හරීත්඼ඹට කිසිඹේ ප඗හයඹ඗ සවෝ ඵහධහ඼් සිදු සනොසද 

05.ඔඵ ෛදනි඗ ජීිධතසේ සිදු ඗යන චහර඗ ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ සභොන඼හද ? 

a. උඳ඗ය ඹ් ඇදීභ. 

b. ඵය් එ඿වීභ 

c. උඳ඗ය ඹ් තල්ලු කිරීභ. 

d. ඉවර ඇති ඹභ් ඳවතට ඙ළනීභ. 

 

06.ඹේ උඳ඗ය ඹ් තල්ලු කිරිසේදී ඿ර඗හ ඵරන ඗රුු  සභොන඼හද ? 

1. ඗ද ඉියරිඹට සඹොු ඗ර යුතුඹ. 

2. පධහය඗ ඳතුර පුු ල් ඗ය ඙ළනීභ. 

3. හි඿,඗ද ඍජු඼ ඳ඼තින ඳරිිය එ් ඳහදඹ් ිළටුඳ඿ට ස඙න සිරුය භද් ඉියරිඹට පනත඼ තඵහ 

඙ත යුතුඹ. 

 

07.කිසිඹේ උඳ඗ය ඹ් ඇදීසේදී ඔඵ අනු඙භනඹ ඗ර යුතු ක්‍රිඹහ ිළිබස඼ර කුභ්ද ? 

 පධහය඗ ඳතුර පුු ල්඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ. 

 පයේබ඗ අ඼඿සයහසදදී එ් ඳහදඹ් ඉියරිඹට තඵහ සිරුය ඳසු ඳ඿ට පනත඼ හි඿,ඳහද ඍජු඼ 

ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ. 

 

08.ඉවර ඇති උඳ඗ය ඹ් ඳවතට ඙ළනීසේදී ඔඵ ිධසින් ඿ළරකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  සභොන඼හද ? 

 ඵය සිරුයට ප඿න්නසේ තඵහ ඙ළනීභ. 

 පධහය඗ ඳතුර පුු ල්඼ තඵහ ඙ළනීභ. 

 හි඿,඗ද ඍජු඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ. 

 

09. ඹේ කිසි අ඼඿සයහ඼඗ පුද්඙රඹකුසේ ගුරුත්඼ ස්඘හ඼ පධහය඗ ඳතුර සීභහස඼න් ඉ඼ත් ලට඼ සවොත් එහි 

ප්‍රතිපරඹ කුභ් ිධඹ වළකිද ? 

 ලරීයසේ ඿භඵයතහ඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ත සනොවළකිවීභ. 
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10. ඵය් ඉවරට එ඿වීසේදී සිරුය ඳ඼ත්඼හ ඙ත යුත්සත් ස඗ස඿ේද ? 

a. ඳහද තයභ් ඈත් ඗ය පධහය඗ ඳතුර ිධලහර ඗ය ඙ළනීභ. 

b. ඗ද ඍජු඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ. 

c. ද  හි඿ස න඼කන් ඗ද ඳවතට ස඙න ඒභ. 

d. ඵය සිරුයට ප඿න්න඼ තඵහ ඙ළනීභ. 

e. ගුරුත්඼ ස්඘හ඼ ලරීයසේ භධය අ්඾ඹ ඔ඿සස඿ේ තඵහ ඙ළනීභ. 

f. ඳහද සද඗ටභ ඵය ඿භහන඼ සඵදී ඹන ප඗හයඹට ද  හි඿ස ිය඙ වරිකන් ඵය ඉවරට එ඿වීභ. 

 

 

11. ඼ළයිය ඉරිඹද ඿හිත඼ උඳ඗ය  වළසියවීභ඗දී සිදු ිධඹ වළකි අහිත඗ය ප්‍රතිපර සභොන඼හද ? 

 ඗ස඾ේරු඗හ඼ ඇතුු  අ඿සථි වහ භහකල සේලී ඼රට වහනි සිදුසද. 

 ලහරීරි඗ සඳනුභ වහ ප඗්඾ණීඹ ඵ඼ නළතිසද. 

 ිධිධධ පඵහධිත තත්඼ ඇතිිධඹ වළකිඹ. 

 

08 .එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ඼ර නියතස඼ු . 

 
01.එිබභවන් අධයහඳනඹ ඹනු කුභ්ද? 

ඳකති඗හභයඹ තුරට ස඗ොටුවී සඳොසත් දළනුභ ඳභ ් රඵහ සනොස඙න එභ දළනුභ ඿ස඼බහිධ඗ ඿කසිද්ධි 

඿භ඙ ඿ේඵන්ධ඗ය ඉස඙න඙ළනීභ එිබභවන් අධයහඳනඹයි. 

 

02.ඔඵදන්නහ එිබභවන් කිඹහ඗හය඗ේ සල්඘නඹ් ඿඗඿ස ඗යන්න. 

 ඗දලටරු ඵළදීභ        ගිනිභළරක්‍රීඩහ      ඗දුතය ඹ          ඳහ඙භන් 

 ඼න඙සදල ඹ        ඳරි඿ය නිරී්඾ ඹ                 එිබභවසන් පවහය ිළසීභ  

 

03.එිබභවන් අධයහඳනසඹන් අඳට රළසඵන ඼හසි 05 ්ලිඹන්න. 

 

 ඿තුට වහ ිධසනෝදඹ රඵහ ඙ළනීභට වළකිවීභ 

 ඿ස඼බහ඼ ධ්භසේ අභිසඹෝ඙ සත්රුේ ඙ළනීභට වළකිවීභ 

 අභිසඹෝ඙ ඼රට ු හු දීසේ වළකිඹහ඼ ඼්ධනඹවීභ 

 පත්භ ෛධ්ඹ ඼්ධනඹිධභ 

 

04.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ඿කිධධහනසේදී අනු඙භනඹ ඗ශ යුතු ඗රුු  03 ් ලිඹන්න. 

 

 ප෕්඼ ස෕දහනභ                          ක්‍රිඹහත්භ඗ කිරීභ.                          අ඼඿හනඹ. 
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05.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ඿කිධධහනසේදී ප෕්඼ ස෕දහනභ අ඼඿සයහසදදී  ඿ළශකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  05 ් 

ලිඹන්න. 

 

(i) ියනඹ,඿සයහනඹ,සදරහ඼,කුභන ක්‍රිඹහ඗හය඗භ් ඿දවහ ඿වබහගී ඼න්සන්ද,එහි අයු ු  පියඹ තීය ඹ කිරීභ.  

(ii) අ඼඿ය රඵහ඙ළනීභ 

(iii) ඿වබහගී඼න අඹසේ  සතොයතුරු සල්඘නඹ් ඿ළ඗සීභ. 

(iv) දළන්඼ත්වීභ 

(v) අයු ු  ඳළවළියලි ඗ය ඙ළනීභ. 

 

 

06.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ප෕්඼ ස෕දහනසේදී ඔඵ ිධසින් අ඼඿ය රඵහ ඙ත යුතු පුද්඙රයින් 05 ් නේ ඗යන්න. 

 

 ඳකතිබහය ගුරු඼යඹහ       ිධදුවල්ඳතිතුභහ           සදභහිළඹන්            සඳොලි඿ස ඿සයහනහධිඳති තුභහ. 

 ඿වබහගීවීභට ඵරහසඳොසයොත්තු ඼න ප්‍රසද්ලසේ ග්‍රහභස඿ේ඼හ නිරධහරීතුභහ 

 

07.එලිභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗භ඗ට ඿වබහගී ඼න අඹසේ සතොයතුරු සල්඘නඹ් ඿ළ඗සීසේදී එහි ඇතුරත්ිධඹ යුතු 

඗රුු  05 ් ලිඹන්න. 

 ශභඹහසේ   නභ       ලිිළනඹ                ඳකතිඹ                දුය඗යන අක඗ඹ 

 වියසිඹ඗දී දළනුේියඹ යුතු අඹසේ නභ,ලිිළනඹ,දුය඗යන අක඗ඹ. 

 

 

08.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗භ඗ට ඿වබහගීවීභට සඳය ඔඵ ිධසින් දළනු඼ත් ිධඹ යුතු ඗රුනු 05 ් ලිඹන්න. 

 ඗හරගුණි ස඗ වහ සද්ලගුණි ස඗ තත්඼ඹ ස඿ෞ඘ය වහ ඿නීඳහය්඾඗ ඗ටයුතු 

 භහ්඙ ඿කඥහ  ප්‍රයභහධහය   භහලිභහ඼  බහිධතඹ .               නීති රීති  

  පචහයධ්භ         සිතිඹේ කිඹවීභ      පය්ෂිත උඳක්‍රභ 

 

09.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗භ඗ට ඿වබහගීවීභට සඳය ඔඵ ිධසින් ස෕දහනේ නයස඙න ඹහයුතු ද්‍ර඼ය 05 ් ලිඹන්න. 

  

 ිළරිසිදු ජරඹ             පවහය                 ඇදුේ ඳළශදුේ         භහලිභහ඼්              ිළහිඹ් 

 ිධදුලි ඳන්දභ්                දුය ද්නඹ්         ජක඙භ දුය඗යනඹ         භහ්඙ සිතිඹභ      

 

10.ස඗ොේඳහසු඼ ඹනුස඼න් වළියන්ස඼න්සන් කුභ්ද? 

 භහලිභහ඼යි. 

 

11.එිබභවන් ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ක්‍රිඹහත්භ඗ කිරීසේදී අ඼ධහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 05 ් ලිඹන්න. 

 ක෕ඩහයේ඙ළසීභ         ජරඹ ඿ඳඹහ ඙ළනීභ               පවහය ිළසීභ                    භහලිභහ඼ බහිධතඹ 

  සිතිඹේ කිඹවීභ           පය්඾හ඗හරී ඿සයහනඹ් සතෝයහ ඙ළනීභ.                  ඿නිඳහය්඾඗ ඗ටයුතු 

 

 

12.ඕනෆභ ක්‍රිඹහ඗හය඗භ් අ඼඿හනසේ ඗ණ්ඩහඹේ වු ඼් ඳළ඼ළත්ිධඹ යුතුඹ.එහිදී අ඼ධහනඹට සඹොු  ිධඹ යුතු 

඗රුු  තුන් ලිඹන්න 

 රඵහ඙ත් න඼ අත්දළකීේ සඵදහවදහ ඙ළනීභ              ු හු  දීභට සිදුත් ඙ළටු  වදුනහ ඙ළනීභ 

 අ඼඿න් ඼හ්තහ඼ ඿඗඿ස ඗ය ඙ළනීභ.                      වු  ත් ලහ඗ , ඿තුන් වහ ඳහ඾හ  පියඹ නිරී්඾ ඹ 
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13. ඼න ශිල්ඳඹ අධයඹනසඹන් ඵරහසඳොසයොත්තු ඼නුසන් කුභ්ද? 

 

 ඼න ශිල්ඳ අධයඹනසඹන්  ඵරහසඳොසයොත්තු ඼න්සන් ඿ස඼බහ඼ ධ්භසේ අභිසඹෝ඙ ජඹ඙ළනීභ ඿දවහ 

඙තයුතු කිඹහභහ්඙ වදුනහස඙න ස෕දහනේ වීභයි 

 

 

14.඼න ශිල්ඳ අධයඹනසේදී ඔඵ ිධසින් ප්‍රගු  ඗ර යුතු වළකිඹහ඼න්  05 ් ලිඹන්න. 

 ඿තුන් නිරී්඾ සඹන් ඗හරගු  අනහ඼ළකි කීභ.             බහජන යහිත඼ පවහය ිළසීභ 

  ඗දලටරු ඵළදීභ               ජරඹ ස඿ොඹහ ඙ළනීභ              ිධිධධ ඙ළට ඼්඙ ඙ළසීසේ වළකිඹහ඼ 

 

 

15.඼නසේදී ු හු දීභට සිදු඼න උඳද්‍ර඼ 05 ් ලිඹන්න. 

 ඗හරගුණි ස඗ උඳද්‍ර඼                       ඿තුන් නි඿හ සිදු඼න උඳද්‍ර඼                 පවහය නි඿හ සිදු඼න උඳද්‍ර඼ 

  ජරඹ නි඿හ සිදු඼න උඳද්‍ර඼               සරඩ සයෝ඙                                  ියලහ඼ ිළිබඵද ඙ළටු  

 

16.඼න඙ත අභිසඹෝ඙ ඼රට ු හු දීසේදී ඼ළද඙ත් ඼න නිරී්඾  02 ් ලිඹන්න. 

 ඳහ ඿රකුු                                  භ඙ ඿රකුු  

 

 

17.භ඙ ඿රකුු  දළ්වීභ ඿දවහ බහිධතහ ඗ර සද්඼ල් 03 ් ලිඹන්න. 

 (i) ස඗ොශ අත්ත් ඗ඩහ රැදවීභ 

(ii) භද් ිධලහර ඙ල් කිහිඳඹ් ඹේ වළඩඹ඗ට තළබීභ 

(iii) ඿තුන් රළ඙ සි ස ඿සයහන. 

 

 

18.඼න඙ත ජීිධතසේදී ු හු දීභට සිදු ඼න උඳද්‍ර඼ ඼ලින් සදරීභ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන ක්‍රභ ශිල්ඳ 04 ්  

 ඳසු තරඹ සතෝයහ ඙ළනීභ                 භහන ඵරකන් ඹහභ 

 ඿ත්඼ අනු඗ය ඹ                          ඼න඙ත පවහය ිළිබඵද දළනුභ 

 

 

19.඗දු තය ඹ ඹනු කුභ්ද? 

 අද඼,඼ළ඿ස඿,සුර඙ ඼ළනි ඵහධහ ඿හිත සභන්භ ඳවසුස඼න් ඙භන් ඗ශ වළකි භහ්඙ සනොභළති ,඗න්ද් 

භතට නළගීභ ඗දු තය ඹ සර඿ වළියන්සද. 

 

 

20. ඗දුතය සේදී ඿ළශකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  05 ් ලිඹන්න. 

 (i) එභ පුසද්ලසේ ඇති ඙ව ස඗ොශ,඼ළල් ,඿තුන් ිළිබඵද අ඼සඵෝධඹ් රඵහ ඙ළනීභ. 

 (ii) අනහය්ෂිත ක්‍රිඹහ඼ර සනොසඹදීභ 

(iii) නහඹ඗ත්඼ඹට ඙රු කිරීභ වහ අ  ිළිබඳළදීභ 

(iv)  ඿ෆභ ිධටභ ඗ණ්ඩහඹේ වළගීසභන් ඗ටයුතු කිරීභ. 

(v) පධහය඗ඹ් සර඿ ඹ඾ස සඹ් බහිධතහ කිරීභ. 
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21. ඗ළරෆ ඙සද඾ සේ ූලලි඗ ඳයභහ්යඹ කුභ්ද? 

 ඗ළරෆ඙සද඾ සේ ූලලි඗ ඳයභහ්යඹ ෛජ඼ ිධිධධත්඼ඹ ිළිබඵද අධයඹනඹ කිරීභඹ.     

 

22. ඗ළරෆ ඙සද඾ සඹදී ඿ළශකිලිභත් ිධඹ යුතු ඗රුු  5් ලිඹන්න. 

 

 (i) ඿තුන් ිළිබඵද ූලලි඗ අ඼සඵෝධඹ් රඵහ ඙ළනීභ 

(ii) ලහ඗ ිළිබඵද අ඼සඵෝධඹ රඵහ ඙ළනීභ. 

(iii) වියසි පඳදහ඼඗දී ක්‍රිඹහ ඗ර යුතු ප඗හයඹ ිළිබඵද දළනු඼ත්වීභ. 

(iv) ිළරිසිදු ජරඹ වහ පවහය බහිධතහ කිරීභ 

(v) තභහට අ඼ලය උඳ඗ය  ඳභ ් රැස඙න ඹහභ. 

 

 09.මතළධසක්‍රීනජවධසධජවනසඉසව්සහදජරු. 
 

1. භශශ ක්‍රීඩහ ඼ර එ් අක඗ඹ් ඳභ ් ඳළශදීභට අ඼඿ය ඇති ඉ඿ද඼් නේ ඗යන්න. 

 උ඿ ඳළනීභ                              රි ස ඳළනීභ 

 

2. භශශ ක්‍රීඩහ ඼රට ඿වබහගී වීසේදී ඳහ඼වන් එ඗඗ තිබිඹ වළකි උඳරිභ ඇ  ඙නන ඼නුසේ, 

 11කි. 

 

3. භශශ ක්‍රීඩහ ධහ඼න භකතීරු඼඗ ඳශර ඼නුසේ. 

 අ඼භ මී. 1.22-  උඳරිභ මී. 1.25 අතය 

 

4. ධහ඼න තය඙ ඼ර පයේබ඗ පු඼රු බහිධතහ ඗ර යුතු ඉ඿ද ඼න්සන්, 

 

 මීට් 100,200,400,100 ඗ඩුු ,400 ඗ඩුු ,110 ඗ඩුු ,100 x 4 ඿වහඹ, 400x 4 ඿වඹ 

 

  

5. උ඿ ඳළනිභ වහ රි ස ඳළනීභ තය඙ ඼රදී වළය අසනකුත් ිළ සඹ ඉ඿ද ඼ර ිය සවොදභ තය඙඗රු඼න් 8 සදනහට 

හික඼න අභතය ඼හය ඙නන ඼නුසේ, 

 ඼හය 3යි. 

 

6. ධහ඼න ඳයඹ් භත ධහ඼නඹ සවෝ  ඇිධදීභ සිදු ිධඹ යුතු ියලහ඼ ඼න්සන්  

 ඼හභහ඼්ත඼ඹ. 

 

7. ඼්තභහනසේ 100m ිළරික  ශ්‍රී රක඗හ ඼හ්තහ඼ ඿තු ඼න්සන්,  

 යුපුන් අසදස඗ෝන්  ක්‍රීඩ඗ඹහ. 

 

8. ක්‍රීඩ඗සඹකුසේ ධහ඼න සද඙ඹ ඿දවහ ඵරඳහන ප්‍රධහන ඿හධ඗ සද඗ නේ ඗යන්න. 

 ධහ඼඗ඹහසේ ිළඹ඼ය අතය දුය                    ිළඹ඼ය තඵන සීෙතහ඼ඹ 

 

9. ධහ඼න ිළඹ඼ය඗ අ඼඿සයහ ඼න්සන්,  

 නි්මීභ                  ගු඼න්඙තවීභ                  ඳතිත වීභ, 
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10. පධහය඗ ඳහදඹ සඳොශ඼ භත සතයපුභ් ඇති ඗ය ඳහදඹ ද  හිසින් නභහ ඳහද ඈතින් තඵහ ඳළන ඳළන ඹහභ 

භගින් සිදු ඗යන ධහ඼න අබයහ඿ඹ ඼නුසේ  

 Bounding. 

11.භරර ක්‍රීඩහ තය඙ ඿දවහ ඿වබහගී඼න ක්‍රීඩ඗සඹකුසේ ඇදුභ කුභන ගුනහක඙ ඼ලින් යු්ත ිධඹ යුතුද? 

 ිළරිසිදු ිධඹ යුතුඹ. 

 ක්‍රීඩහ඼ට සඹෝ඙ය ිධඹ යුතුඹ. 

 ිධනිිධද සනොසඳසනන ඇදුභ් ිධඹ යුතුඹ. 

 ිධනිසුරු ද්ලනඹට ඵහධහ සනොිධඹ යුතුඹ. 

 

 

12.භරර ක්‍රීඩහසදිය  ඳහ඼වන් ිළිබඵද නීති සභොන඼හද? 

 ඳහ඼වන් සනොඳළශද ඿වබහගී ිධඹ වළ඗. 

 එ් ඳහදඹ඗ ඳභ ් ලට඼ද ඳහ඼වන් ඳළශියඹ වළකිඹ. 

 ඳහද සදස඗හිභ ඳහ඼වන් ඳළරියඹ වළකිඹ. 

 ඳහ඼වන් ඼ර උඳරිභ ඼ලසඹන් ඇ  11 ් ඿ිධ ඗ය ඙ත වළකිඹ. 

 

13.භරර ක්‍රීඩහ තය඙ ඗රු඼න් තය඙ අක඗ ඳළශියසේදී අනු඙භනඹ ඗ශ යුතු නීතිභඹ ඗රුු  සද඗් ඿දවන්  

඗යන්න. 

(i ) තය඙ ඗රු උඩු඗ඹ ඉියරිඳ඿ වහ ිළටුඳ඿ ඳළවළියලි඼ සඳසනන අක඗ සද඗් ඳළශියඹ යුතුඹ. 

(ii) තය඙ අක඗ඹ඗ උඳරිභ ිය඙ 24cm වහ ඳශර 20 cm ිධඹ යුතුඹ. 

 

14.඗ඩුු  භතින් ියවීසේ ශිල්පීඹ ක්‍රභසේ ප්‍රධහන අ඼඿සයහ සද඗ නේ ඗යන්න. 

(i) ඗ඩුලු තය ඹ කිරීභ. 

(ii) ඗ඩුලු අතය ියවීභ. 

 

15.඗ඩුලු තය ඹ කිරීභ අ඼ිය 03 ඗ට සඵියඹ වළකිඹ.ඒ඼හ ලිඹහ ද්඼න්න. 

(i) නි්මීභ 

(ii) ඗ඩුල්ර තය ඹ 

(iii) ඳතිතටීභ 

 

16.඗ඩුලු භතින් ියවීසේ ඉ඿දසද නීති රීති ලිඹහ ද්඼න්න. 

 තය඙ඹ අ඼඿න් ඼න තුරු තභහට අඹත් භකතීරුසද  ඗ඩුලු භතින් ධහ඼නඹ ඗ර යුතුඹ. 

 ඗ඩුල්ර තය ඹ කිරීසේිය ඗ඩුල්රට ිළ සන් ඳහදඹ සනො඙ත යුතුයි. 

 තය඙඗රු තභ අතින් සවෝ ඳහදසඹන් හිතහ භතහ ඗ඩුල්ර සඳයළීභ සනො඗ශ යුතුයි. 

  

 

17.ධහ඼න තය඙ පයේබ ඗යනු රඵන ප්‍රධහන ක්‍රභ සද඗ ඿දවන් ඗යන්න. 

(i)හි ස ඇයඹුභ (ii) කුදු ඇයඹුභ. 

 

18.හි ස ඇයඹුසේ ිධධහන සද඗ ඿දවන් ඗යන්න. 

 

(i) ඿ළයස඿ේන් 

(ii) ඹහ (ස඼ඩි වඩ ) 
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19.හි ස ඇයඹුභ බහිධතහ ඗ය  පයේබ ඗යන ඉ඿ද ලිඹන්න.  

800 m ,1500 m, 3000 m, 5000 m   ,  10000 m, 2000 m , 3000m  ඵහධ඗ ියවීභ ( ඿ස සඳල් සච඿ස ) , 

අ්ධ භළයතන්  භළයතන් . භහ්඙ ධහ඼න , යට වයවහ ියවීභ , තය඙ ඇිධදීභ.  

 

 

20.කුදු ඇයඹුභ඗ ිධධහනඹ ඼න්සන්, 

 ඿ළයස඿ේන්               සදන්                           ඹහ ( ස඼ඩි වඩ ) 

 

21.තය඙ඹ඗දී කුදු ඇයඹුභ බහිධතහ ඗යන ඉ඿ද ලිඹන්න. 

100 m, 200 m, 400 m, 100 mx 4 ,400 mx4 ඿වඹ ියිධභ, 100 m ඗ඩුු  භතින් ියවීභ , 

110 m ඗ඩුු  භතින් ියවීභ ,400 m ඗ඩුු  භතින් ියවීභ. 

 

 

22.භරර ක්‍රීඩහ ඼්ගී඗ය ඹ අනු඼ ජ඼න ඉ඿ද සඵසදන ස඗ොට඿ස 3 නේ ඗යන්න. 

 (i)ස඗ ස දුය (ii) භළිය දුය (iii) ියගු දුය 

 

23.඿ේභත ධහ඼න ඳයඹ඗ දුය කිඹද? 

 මීටය 400 

 

24.ිළිබ඙ත් ධහ඼න ඳයඹ඗ තිබිඹ යුතු  භකතීරු ඙ න කිඹද? 

08 කි. 

25.ිළ සසේ තය඙ (ඳළනීේ ඉ඿ද/ිධසි කිරීේ ඉ඿ද) ඿දවහ සඳොදු නීති රීති සභොන඼හද? 

 ඉ඿ද පයේබ කිරීභට සඳය පුහුු  ඼හය රඵහ඙ත වළකිඹ. 

 තය඙ පයේබ කිරීසභන් ඳසු඼ ක්‍රීඩහ ප්‍රසදලඹ බහිධතහ ඗ය පුහුු  ඗ටයුතු ඿දවහ අ඼඿ය නළත. 

 උ඿ වහ රි ස ඳළනීභ වළය අසන් ිළ සඹ ඉ඿ද ඼රදී ඿ක඘යහ඼ 08 ට ඼ළඩි නේ ඿ෆභ තය඙ ඗රුස඼කුටභ ඼හය 

3 ් හික ඼න අතය ඼ළඩි ද්඾තහ දළ්ත් 08 සදනහට ත඼ත් ඼හය 03 ් රළසද. 

 

26. ධහ඼඗ඹකුසේ ධහ඼න සද඙ඹ ඿දවහ ඵරඳහන ප්‍රධහන ඿හධ඗ සද඗ ඿දවන් ඗යන්න. 

(i) ධහ඼඗ඹහසේ ිළඹ඼ය අතය දුය  (ප්‍රජහ සද඗් එ඗භ ිධියසේ 8-26) 

(ii) ිළඹ඼ය තඵන සීෙතහ඼. 

 

27. ධහ඼න ශිල්පීඹ ක්‍රභඹ හුරුවීභට වහ ධහ඼නඹ සද඙඼ත් තය ඙ළනීභට ඗ර වළකි ධහ඼න අබයහ඿ ඿දවන් 

඗යන්න. 

 AnklingSkip (A) 

 Skip (B)Bounding 

 

28. ජහති඗ වහ ජහතයන්තය භට්ටසේ තය඙ ඼රදී ඳ඼ත්඼නු රඵන ඗ඩුලු භතින් ියවීසේ ඉ඿ද සභොන඼හද? 

(i) ිළරික - මීටය 110 ඗ඩුලු 

 මීටය 400 ඗ඩුලු 

(ii) ඗හන්තහ - කටය 100 ඗ඩුලු 

 මීටය 400 ඗ඩුලු 
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29.ශ්‍රී රක඗හ඼ට ඳශු  ඔලිේිළ් ඳද්඗භ රඵහදුන්සන් ඗ලටරුන් ිධසින්ද? 

 ඩන්඗න්඼යිට් භවතහ. 

 

30.ඩන්඗න් ඼යිට් භවතහ රඵහ඙ත් ඳද්඗භ වහ ඿වබහගී ත් ඉ඿ද඼ කුභ්ද? 

 ඳද්඗භ- රිදී  

 ඉ඿ද඼- මීටය 400 ඗ඩුලු භතින් ියවීභ. 

 

31. ඗ඩුලු භතින් ියවීභ පුහුු වීභට සුදුසු අබයහ඿ඹ් ඉියරිඳත් ඗යන්න. 

A. ිළ සසේ ඿රකුු  ඗යන රද සඳසද඿඗ උ඿ අඩු ඗හඩ්සඵෝඩ් සඳට් ස ඼ළනි අනතුරු සනො඼න ඵහධ඗ තඵහ 

ඒභතින් ඳනිකන් ිය඼ඹහභ. 

 

B. සඳොශ඼ භත ඿ශකුු  ඗යන රද ස඗ොට඿ස අතය ිළඹ඼ය තුනකින් ියවීභ. 

 

 

 

 

 

 

32.භරර ක්‍රීඩහ ඼්ගී඗ය ඹට අඹත් ඉ඿ද ඗හන්ඩ ඳව඗ට සඵියඹ වළකිඹ .  ඒ සභොන඼හද ? 

 ජ඼න වහ ිළ සඹතය඙                 තය඙ ඇිධදීභ            භහ්඙ ධහ඼න තය඙ 

 යට වයවහ ියවීභ.                         ඗දු ියවීභ. 

 

33. තය඙ ඇිධදීසේ ිය ප්‍රධහන ඼න  නීති සද඗ ඿දවන් ඗යන්න. 

  

 තය඙ ඇිධදීසේදී ඿ෆභ ිධටභ එ් ඳහදඹ් සඳොශ඼ වහ ඿ේඵන්ධ඼ තිබිඹයුතුඹ. 

 ඉියරි ඳහදඹ සඳොශ඼ භත තඵන ඳශු  සභොසවොසත්  සිට සිය඿ස ිළහිටීභට ඳළකසනන සත් එභ ඳහදසේ 

ද  හි඿ස සනොනළමී ඍජු඼ තිබිඹ යුතුඹ. 

 

34.ඇිධදීසේ තය඙ඹ඗දී  නීති ඗ඩ඗යන්නන්ට සඳන්වීභට දළ්ස඼න ඿කස්ත සභොන඼හද ? 

 

 

 

 

 

 

 1  2    3      1   2 3 

  

සඳොශ඼ වහ ඿ේඵන්ධතහ඼ නළතිවීභ. ද හි඿ නළවීභ. 
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35.තය඙ පයේබසේදී සිදු඼න ඼ළයිය සභොන඼හද ? 

 තය඙඗රු ඿ළයස඿න සවෝ සදන් ඉරිඹද඼ ඿ේප෕්  කිරීභට අන඼ලය ඗හරඹ් ඙ළනීභ. 

 අසන් ක්‍රීඩ඗ඹන්ට ඵහධහ ඼න සර඿ පයේබඹ ඙ළනීභ. 

 ස඼ඩි වඩට සඳය තභහ සි ස ඉරිඹද඼ ස඼න඿ස ඗ය පයේබ඗ චරනඹ ඳටන් ඙ළනීභ. 

 

36.තය඙ අ඼඿හනඹ තීය ඹ ඼න්සන් ස඗ස඿ේද? 

 ක්‍රීඩ඗ඹන්සේ ඗ද ස඗ොට඿ (඗඼න්ධඹ)අ඼඿න් ස්඘හසද ධහ඼න ිය඿හ඼ට ශඟභ දහයඹ ඿භ඙ ඿හදන සිය඿ස 

තරඹට සඹොු ඼න  අනුිළිබස඼ර අනු඼ඹ. 

37.ඹ඾ස ස භහරු඼ සිදු඼න ශිල්පීඹ අ඼඿සයහ කීඹද ? 

 තුනකි 

 

38. ඹ඾ස ස භහරු කිරීසේ ශිල්පීඹ ක්‍රභ වදුන්඼න්න ? 

 ඇතුශත භහරු඼             ිළටතභහරු඼              කශ්‍ර භහරු඼. 

39.ඹ඾ස සඹ රඵහසදන ප඗හයඹ අනු඼ ක්‍රභ කීඹට ස඼න්඗ය තිසදද  ? 

 සද඗කි. 

40.ඒ ක්‍රභ සද඗ ඿දවන් ඗යන්න  

 උඩු අත් භහරු඼           ඹ සඅත්භහරු඼. 

41.ඹ඾ස ස භහරුසදිය දුය ප්‍රභහනඹ භත  මී : 4 x 100m  ඿ව මී :  400 x 4mඉ඿ද ඼රදී  ක්‍රීඩ඗යින්  

     ඹ඾ස සඹ රඵහසදන ක්‍රභ සද඗ ිළිබ඼ලින් ඿දවන් ඗යන්න. 

 දල඾ය භහරු ක්‍රභඹ රු ( 4 x 400 m )      අදල඾ය භහරු ක්‍රභඹ ( 4 x 100 m ) 

 

42. ඹ඾ස ස හු඼භහරු ඗රහඳසේ ඿ේභත දුය කීඹද ? 

               මී : 30 කි 

10.ක්‍රීනජවසමතන්න්සකළමතනජකරණකහසහජසසිවිධජනකහසදජකකසවු. 

01.඿කිධධහනඹ් ඹනු කුභ්ද ? 

 ඿කිධධහනඹ් ඹනු ඉර්඗ ඗ය඙ත් ඳයභහ්ය වහ අයු ු  ඿හ්ය඗ ඗ය ඙ළනීභ ඿දවහ පරදහයී සර඿ 

඿ේඳත් ඳරිවය ඹ ඗යන්නහත් ප්ථි඗ සවෝ ඿භහජ ඒ඗඗ඹකි. 

02.඿කිධධහන ඼ුවඹ ඹන්න වදුන්඼න්න. 

 ඿කිධධහන඼ර ිධිධධ ඗හ්ඹන් ඇත. සභභ ඗හ්ඹන් ඉටුකිරීභ ඿දවහ ිධිධධ පුද්඙රසඹෝ සි සති. එභ 

පුද්඙රඹන්ට ඼ළඩ ඳළ඼රී ඇත.එභ ඼ළඩ ඳළ඼රීභ වහ ඗හ්ඹන් ඉටුකිරීභ ඿දවහ ඼ුවඹ් ස඙ොඩන඙හ 

ඇත.එඹ ඿කිධධහන ඼ුවඹ  සර඿ නේ ඗යයි. 

03.඿කිධධහනඹ඗ ඇති සඳොදු ර්඾  03 ් ලිඹන්න. 

(i) ඳයභහ්ය වහ අයු ු  තිබීභ. 

(ii) ඳයභහ්ය ඉටු඗ය ඙ළනීභට ිධිධධ ක්‍රභ නළතිනේ උඳහඹභහ්඙ තිබීභ. 

(iii) එභ උඳහඹ භහ්඙ ක්‍රිඹහත්භ඗ කිරීභට පුද්඙රයින් සිටීභ. 
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05.඗රභනහ඗රුස඼කු ඹන්න ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 ඿කිධධහනඹ඗ අයු ු  වහ ඳයභහ්ය ශ඙හ඗ය ඙ළනීභ ඿දවහ එභ ඿කිධධහනඹ ඿තු සිඹු භ ඿ේඳත් 

඿ේඵන්ධී඗ය ඹ කිරීසේ ක්‍රිඹහ඼ලිසේ නියතත් තළනළත්තහ ඗ශභනහ඗රු සර඿ වදුන්඼යි. ඿කිධධහනඹ඗ 

ඳයභහ්ය, අයු ු , ප්‍රතිඳත්ති, උඳහඹභහ්඙ ඿ව ඿ළශසුක ඿ළ඗සීභ ඗ශභ හ඗රුසේ ඼඙කීභ සද. 

06.඗ශභනහ඗ය සේ භට්ටේ කීඹද ? ඒ඼හ උදහවය  ඿හි඗඼ ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 තුනකි. 

 

(i) ඉවශ ඗ භනහ඗රු඼න් (ඳහ඿සල් ිධදුවල්ඳති ) 

(ii) භධයභ භට්ටසේ ඗ශභනහ඗රු඼න් (ඳහ඿සල් අකල ප්‍රධහනීන් ) 

(iii) ඳවශ ඗ශභ හ඗රු඼න් (ඳකතිබහය/ිධ඾ඹ බහය ගුරු බ඼තුන් ) 

 

07.඗ශභනහ඗රුස඼කු ඿තු ගු හක඙ 05 ් ලිඹන්න. 

o ිධශි඾සඨ නහඹ඗ත්඼ඹ දළරීසේ වළකිඹහ඼් තිබීභ. 

o තභ ිධ඾ඹ ිළිබඵද඼ දළනුභ වහ කු඿රතහ ඿හිතවීභ. 

o අන්ත් පුද්඙ර ඿ේඵන්ධතහ ඹවඳත්඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීසේ වළකිඹහ඼. 

o ඿න්නිසදදන කු඿රතහ඼ ඿හිතවීභ 

o ිධනිලසචඹ කිරීසේ වහ ිධලසසල්඾ ඹ කිරීසේ වළකිඹහ඼. 

o චිත්තසද඙ ඿භඵයතහ඼ වහ පීඩනඹට ඿හ්ය඗඼ ු හු දීසේ වළකිඹහ඼ 

o පඹතනි඗ ඿භතුලිතතහ඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීසේ වළකිඹහ඼. 

o නභයලී බ වීභ.  

o භහන඼ ඿ේඳත් ඗ශභ හ඗යන වළකිඹහ඼. 
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04.ඔඵ ඳහ඿සල් ඿කිධධහන ඼ුවඹ ඇද ද්඼න්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

08. අනු඙හක඗ඹහ ඹන්න ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 ඗ශභනහ඗ය  මික඗හ඼ භගින් ඳහරනඹ ඼න, ඿කිධධහනඹ ඼න,නහඹ඗ත්඼ඹ රඵහ ඙න්නහ තළනළත්තහ 

අනු඙හක඗ඹහ නේ සද.ඒඅනු඼ අනු඙හක඗සඹකු ඹනු කිසිඹේ නහඹ඗සඹකු ඹටසත් අයු ු  ඉටු඗ය 

඙ළනීභට ඔහු ඿භ඙ ඿වසඹෝ඙සඹන් ක්‍රිඹහ ඗යන තළනළත්සතකි. 

 

09.අනු඙හක඗ඹකු ඿තු ගු හක඙ 05 ් ලිඹන්න. 

 සඳොදු ඳයභහ්ය ඉටු කිරීභට ඿වහඹවීභ. 

 නහඹ඗ත්඼ඹට ඙රු කිරීභ. 

නිසඹෝජය ිධදුවල්ඳති 
   ( පඹතන ) 
 

නිසඹෝජය ිධදුවල්ඳති 
(අධයහඳන ඿ක඼්ධන 
) 

 

නිසඹෝජය ිධදුවල්ඳති 
( ිධ඾ඹ ඿භ඙හමී ) 

 

ප්‍රධහන ඳරිඳහර඗ 

ඳරිඳහර඗ඳරිඳහර඗ 

඗හ්ඹහර ලිිළ඗රු඼න් අකල ප්‍රධහනීන් 

සුු  ස඿ේ඼඗ ිළරි඿ස ඳකති ප්‍රධහනීන් ඗ණ්ඩහඹේ බහය 

ගුරුබ඼තුන් 

ිධ඾ඹ නහඹ඗යින් ක්‍රීඩ඗යින් 

ශි඾ය නහඹ඗යින් 
ඳකති නහඹ඗යින් 

ක්‍රීඩහ 

නහඹ඗යින් 

ශි඾යඹන් 

ිධදුවල්ඳති 

඗ශභනහ඗ය  භණ්ඩරඹ පිය ශි඾ය ඿ක඙භඹ ඳහ඿ල් ඿ක඼්ධන ඗කටු඼ 
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 පීඩන ඼රට ඿හ්ය඗඼ ු හු දීභ. 

 ඼඙කීේ නිසි ඳරිිය ඉටු කිරීභ. 

 අන්ත් පුද්඙ර ඿ේඵන්ධතහ ඹවඳත්඼ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ. 

 ඗ණ්ඩහඹේ වළගීසේන් ඗ටයුතු කිරීභ. 

 නභයලී බ වීභ 

10.ලහරීරි඗ අධයහඳන ඗ශභනහ඗ය ඹ ඹන්න වදුන්඼න්න. 

 ලහරීරි඗ අධයහඳනඹට අනු඼ තීය ඹ඗යන රද ඳයභහ්ය වහ අයු ු  ඉටු඗ය඙ළනීභ ඿දවහ භහන඼ වහ 

අසනකුත් ඿ේඳත් ඗හ්ඹ්඾භ඼ වහ පරදහයී඼ ඿ළශසුේ කිරීභ,සභසවඹවීභ වහ ඳහරනඹ කිරීභයි. 

 

11. පඹතනඹ඗ ඿ේඳත් ඗ශභනහ඗ය ඹ ඹනු තුභ්ද? 

 පඹතනඹ඗ සවෝ ඿කිධධහනඹ඗ අයු ු  ඉටු ඗ය ඙ළනීභ ඿දවහ එභ පඹතනඹට ඿ේඳත් 

රඵහ඙ළනීභ,බහිධතඹ, සඵදහවළරීභ ,නඩත්තු ඗ටයුතු, ඿කය්඾ ඹ වහ ඿ක඼්ධනඹ කිරීභ ඹන ඗හ්ඹන් 

ඉටුකිරීභ ඿ේඳත් ඗ශභනහ඗ය ඹයි. 

 

12.ලහරීරි඗ අධයහඳන ක්‍රිඩහ කිඹහ඗හය඗ේ ඼රදී ඗ශභනහ඗ය ඹ ඗ය ඙ත යුතු ඿ේඳත් ඼්඙ කීඹද?ඒ඼හ 

සභොන඼හද? 

 භහන඼ ඿ේඳත් වහ සබෞති඗ ඿ේඳත්. 

 

13.ලහරීරි඗ අධයහඳනසේදී සබෞති඗ ඿ේඳත් ඗ශභනහ඗ය  ිළඹ඼ය ිධ඿සතය ඗යන්න. 

 ක්‍රීඩහ අකලඹට අ඼ලය ඿ේඳත් ඿ළශසුේ඗යනඹ වහ ඿ේඳත් වදුනහ ඙ළනීභ  

 ඿ේඳත් රඵහ ඙ළනීභ 

 ඿ේඳත් සඵදහ වළරීභ. 

 නඩත්තු඼ වහ අු ත්඼ළඩිඹහ඼ සිදු කිරීභ. 

 

14.සබෞති඗ ඿ේඳත් ඗ශභනහ඗ය සේ ඼ළද඙ත්඗භ ඳළවළියලි ඗යන්න. 

o ඵහුිධධ ප්‍රසඹෝජනඹ ඿දවහ ඿ේඳත් සඹොදහ඙ත වළකිඹ. 

o ඳහ඿සල් සිඹු  සදනහටභ බහිධත කිරීභට අ඼඿සයහ඼ රඵහියඹ වළකිඹ. 

o ඿ේඳත් ඿කය්඾ ඹ ිළිබඵද ඹවඳත් ප඗ල්ඳ ඇති ඗ර වළකිඹ.  

 

15.ඔඵ ඳහ඿ර තුර ක්‍රිඹහත්භ඗ ඼න ලහරීරි඗ අධයහඳන ඼ළඩ඿ටවන් ස඗ොට඿ස කීඹද? ඒ඼හ සභොන඼හ ද ? ඒ඼හට 

නිදසුන්        තුන ඵළගින් ලිඹන්න. 

 තුනකි. 

 1.අනි඼හ්ඹ ලහරීරි඗ අධයහඳන ඼ළඩ඿ටවන් 

 ලරීය සු඼තහ ඼ළඩ඿ටවන්  

 ඗හයි඗ සඹෝ඙යතහ ඳරී්඾ . 

 ස඿ෞ඘ය වහ ලහරීරි඗ අධයහඳනඹ ිධ඾ඹ ඉ඙ළන්වීභ. 
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 2.ිධ඾ඹ ඿භ඙හමී ලහරීරි඗ අධයහඳන ඼ළඩ඿ටවන් 

 නි඼හ඿හන්තය ක්‍රීඩහ තය඙ 

 ඳහ඿සල් ඳ඼ත්඼න ඿කිධධහනහත්භ඗ වහ භශර ක්‍රීඩහ ඿දවහ පුහුු  ඼ළඩ ඿ටවන් 

 ක්‍රීඩහ ඿ක඙ේ භගින් ඳ඼ත්඼න ිධිධධ ඼ළඩ඿ටවන්  

 ක්‍රීඩහ/ලහරීරි඗ අධයහඳන ියන 

 ිධසලේ඾ ක්‍රීඩහ පුහුු  ඼ළඩ඿ටවන්. 

 

 3.ඳහ඿ලින් ඵළවළය ලහරීරි඗ අධයහඳන ඼ළඩ඿ටවන් 

 අන්ත් ඳහ඿ල් තය඙ 

 ප්‍රයභහධහය,ඵහර ද්඾,ශි඾ය බට ඗දලටරු 

 ඳහ ඙භන්,඗දු තය ඹ. 

 

16.ලහරීරි඗ අධයහඳන ඼ළඩ඿ටවන් ඼ර නියතවීසභන් ඔඵට රළසඵන ඼හසි 05 ් ලිඹන්න. 

1. රිදභඹ ඇතුලු සඹෝ඙යතහ඼ ඿ක඼්ධනඹ සද. 

2. ප඗ල්ඳ ඿ක඼්ධනඹ සද. 

3. පතතිඹ ඗ශභනහ඗ය ඹ ඗ය ඙ත වළකිඹ. 

4. ඿ක්‍රීඹ඼ ියනඹ පයේබසද. 

5. ඿භහසඹෝජන වළකිඹහ ඿ක඼්ධනඹ සද 

 

17.නි඼හ඿හන්තය ක්‍රීඩහ තය඙ඹ඗ ඿කිධධහනඹ ප්‍රධහන අ඼඿සයහ කීඹ඗ට ස඼න්඼ ඇතිද ?ඒ඼හ සභොන඼හද? 

 තුනකි. 

(i) සඳය ඿කිධධහනඹ 

(ii) ඳසු ඿කිධධහනඹ 

(iii) ියන ඿කිධධහනඹ 

 

18.ඳවත ඗හ්ඹන් එභ අ඼඿සයහ 03 ඹටසත් ඼්඙ ඗ය ද්඼න්න. 

 නි඼හ඿ රැ඿සවීේ ඳළ඼ළත්වීභ, ක්‍රීඩහ උඳ඗ය  වහ අ඼ලය ද්‍ර඼ය ඳරී්඾හ඗ය ඒ඼හ නිසි ඿සයහන඼රට 

සඹොු කිරීභ, ිධනිසුරු඼න්ට දළන්වීභ, ඿කග්‍රව ඗ටයුතු, අු ත්තන් ඿දවහ අසුන් ිළිබසඹර කිරීභ,඿සතුති 

කිරීේ ලිිළ ඹළවීභ,ිළරිසිදු කිරීභ,පචහය සඳශඳහලිඹ /඿යම ඿කද්ලනඹ/ ත෕්ඹ඼හද඗ ඗ණ්ඩහඹේ ස෕දහනේ 

කිරීභ,඿භහේති උත්඿඼ඹ, අඹ ඼ළඹ ඿ළ඗සීභ, ඿භහසරෝචන රැ඿සවීේ ඳළ඼ළත්වීභ. 

 

සඳරසසිවිධජනක දිනසසිවිධජන ඳසුසසිවිධජන 

 

නි඼හ඿ රැ඿සවීේ ඳළ඼ළත්වීභ 

ක්‍රීඩහ උඳ඗ය  වහ අ඼ලය ද්‍ර඼ය 

ඳරී්඾හ ඗ය ඒ඼හ නිසි ඿සයහන ඼රට 

සඹොු  කිරීභ 

 

඿සතුති කිරීේ ලිිළ ඹළවීභ. 

 

ිධනිසුරු඼න්ට දළන්වීභ 

 

 

඿කග්‍රව ඗ටයුතු 

 

ිළරිසිදු කිරීභ 

පචහය සඳශඳහලිඹ/඿යම 

඿කද්ලනඹ 

ත෕්ඹ ඼හද඗ ඗ණ්ඩහඹේ ස෕දහනේ 

අු ත්තන් ඿දවහ අසුන් ිළිබසඹර 

කිරීභ 

අඹ-඼ළඹ ඿ළ඗සිභ 



 

  36 
 

කිරීභ 

  

තයහ඙ ප්‍රධහනඹ 

 

඿භහසරෝචන රැ඿සිධේ ඳළ඼ළත්වීභ. 

 

  

඿භහේති උත්඿඼ඹ 

 

 

 

19.තය඙හ඼ලිඹ් ඹන්න ස඗ සසඹන් වදුන්඼න්න. 

 ඹේ ක්‍රීඩහ඼඗දී ඗ණ්ඩහඹේ අතය සවෝ පුද්඙රඹන් අතය සවෝ ඿ේභත නීති භහරහ඼඗ට අනුක෕ර඼ 

ජඹග්‍රහව඗ඹන් සතෝයහ ඙ළනීභ ඿දවහ ඳ඼ත්඼නු රඵන තය඙භහරහ඼ තය඙හ඼ලිඹ් සර඿ වදුන්඼නු රළසද. 

20 .තය඙හ඼ලිඹ඗ තය඙ ඿ටවන් ඿඗඿න ප඗හය සභොන඼හද? 

(i)  ඳළයිය ිළිබභලුන් ිළටුදළකීසේ ක්‍රභඹ සව඼ත් ඉ඼ත රෆසේ ක්‍රභඹ ( knockout tournament ) 

(ii) ඿හ඗රය ක්‍රභඹ (league) 

(iii) කශ්‍ර ක්‍රභඹ (combination tournament ) 

(iv) අභිසඹෝ඙ තය඙හ඼ලිඹ ( chaiiengetournament) 

21. ඳළයිය ිළලිභලුන් ඉ඼ත රෆසේ ක්‍රභඹට තයඟ ඿ටවන් ඿඗඿ස ඗යන ප඗හය සද඗ නේ ඗යන්න. 

 ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න සදස් ඵරඹ් සනොලට ිධට 

 ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න සදස් ඵරඹ් සනොලට ිධට 

22.ඳළයිය ිළිබභලුන් ිළටු රෆසේ ක්‍රභඹ සව඼ත් ඉ඼තරෆසේ ක්‍රභඹ ිළිබඵද ස඗ ස වළියන්වීභ් ඗යන්න. 

 තය඙හ඼ලිඹ඗දී ඳයහජිතඹන් තය඙සඹන් ඉ඼ත් කිරීභ නි඿හ සභඹ ඳළයිය ිළිබභලුන් ිළටරෆභ සව඼ත් 

ඉ඼තරෆසේ ක්‍රභඹ සර඿ වළියන්සද. 

 

23. සදස් ඵර සර඿ වදුන්඼න ඿ක඘යහ඼ නේ ඗යන්න. 

 2(21) / 4(22) / 8 (23)/ 16( 24)/ 32 (25)/ 64(26) 

24.ඉ඼ත රද සේ ක්‍රභසේදී ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼ ස඿ොඹන්සන් ස඗ොස඿ේද?  

උදහ- ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඹේ ඙ න  සදස් ඵරඹ් ලට ිධට එනේ 4 ් නේ ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼ වහ 

තයඟ ඿ටවන ඵියරිඳත් ඗යන්න. 

      

 

තය඙ ඙ න = (n-1)  

           4-1 

          3 

තයඟ ස඿වීසේ ඿මී඗ය ඹ   n-1 



 

  37 
 

අ඼඿න් පු්඼ ඼ටඹ 

 

 

 

1-B 

2-C 

 

 

3-A 

4-D 

 

25.඿වබහගී඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න සදස් ඵරඹ් සනොලට ිධට එනේ, ඗ණ්ඩහඹේ 06 ් ඿වබහගී඼න 

තය඙හ඼ලිඹ් ඿දවහ ඉ඼තරෆසේ ක්‍රභඹට ඼හසි සදන ප඗හයඹ, ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼ වහ තයඟ ඿ටවන 

වඳුන්඼හ සදන්න. 

ඳ඼ත්඼නු රඵන   තයඟ ඿ක඘යහ඼   (n-1) ( n ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඿ක඘යහ඼) 

           6 - 1  

           5 

඗ණ්ඩහඹේ ඙ න සදස් ඵරඹ් සනොලට ිධට ඼හසි සදන ප඗හයඹ 

 

඼හසි රඵහ ියඹ යුතු ඗ණ්ඩහඹසේ ඙ න    - 

 

 

 

  ඼හසි රඵහ ියඹ යුතු ඗ණ්ඩහඹසේ ඙ න   8 – 6 

                2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

      

A 

A 

ඳශු   
඼ටඹ 
 

අ඼඿හන 
ප෕්඼ 
඼ටඹ 

අ඼඿හන 
තය඙ඹ 

1.ිධජඹ ිධදයහරඹ 

2.඙ළු ු  ිධදයහරඹ 

3.ඳයහක්‍රභ ිධදයහරඹ 

4.දුටු ඙ළු ු  ිධදයහරඹ 

5.අසලෝ඗ ිධදයහරඹ 

6.යහජගිරිඹ ිධදයහරඹ 

2 

1 

඙ළු ු  ිධදයහරඹ 

අසලෝ඗ ිධදයහරඹ 

4 

3 

5 

අසලෝ඗ ිධදයහරඹ 

඼හසි 

඙ළු ු  ිධදයහරඹ 

අසලෝ඗ ිධදයහරඹ 

 

B 

අ඼඿න් ඼ටඹ 

඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ නට 

 ඉියරිසඹන් ඇති සදස් ඵරඹ 

඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න 
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26.ඉ඼තරෆසේ ක්‍රභසේ ඼හසි වහ අ඼හසි 03 ඵළගින් ලිඹන්න. 

 

27. ඿හ඗රය ක්‍රභඹ ( බේ ක්‍රභඹ) වදුන්඼න්න. 

඿හ඗රය ක්‍රභසේදී  ඉ඼ත඙ෆසේ ක්‍රභසේදී සභන් ඳයහජිත ඗ණ්ඩහඹභ තයඟහ඼ලිසඹන්  ඉ඼ත් සනොසද. ඿ෆභ 

඗ණ්ඩහඹභ඗ටභ  ඿වබහගී඼න සිඹලු ඗ණ්ඩහඹේ ඿භඟ තයඟ කිරීසේ අ඼඿සයහ඼ ඿හ඗රය ක්‍රභසේදී  හිකසද. 

28. ඿හ඗රය ක්‍රභසේදී   තයඟ ඿ටවන්  ඿඗඿ස ඗යන ප඗හය සද඗කි. එභ ප඗හය සද඗ නේ ඗යන්න. 

 ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඉයට්සට්  ඿ක඘යහ඼් ලට ිධට 

 ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඔත්සත් ඿ක඘යහ඼් ලට ිධට     

29. ඿හ඗රය ක්‍රභසේදී ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼ ස඿ොඹන්සන් ස඗ොස඿ේද? 

 

 

 

 

඼හසි 

 

අ඼හසි 

 

ඳයහජිතඹන් තය඙සඹන් ඉ඼ත් ඼න නි඿හ ඳළ඼ළත්ිධඹ යුතු 

තය඙ ඿ක඘යහ඼ අඩුසද. 

 

එ් ඼ය් ඳළයදුන ඗ණ්ඩහඹභ඗ට සවෝ ක්‍රීඩ඗ඹන්ට 

තය඙හ඼ලිසඹන් ඉ඼ත් වීභට සිදුසද. 

 

සභභ ක්‍රභඹට තය඙ ඳළ඼ළත්වීසේදී ඿කිධධහනඹ ඳවසුසද. 

 

තය඙හ඼ලිඹට ඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඼ර ඳශු  ඿සයහනසේ 

සිට අනුිළිබස඼රට ජඹග්‍රහහී ඗ණ්ඩහඹේ සත්රීභට 

සනොවළකිඹ. 

 

ස඗ ස ඗හරඹ් තුරදී තය඙ ඳ඼ත්඼හ අ඼඿න් ඗ර වළකිඹ 

 

ද්඾ ඗ණ්ඩහඹේ සද඗් එ඗ට තය඙ ඼ළදුන සවොත් එ් 

඗ණ්ඩහඹභ඗ට ඉ඼ත් වීභට සිදුසද. ඿භවය අ඼඿සයහ ඼රදී 

දු්඼ර ඗ණ්ඩහඹේ ඉියරිඹට ඹහභ් ද්නට රළසද. 

 

තය඙ ඳළ඼ළත්වීභ ඿දවහ අ඼ලය උඳ඗඗ය ,ු දල්,ක්‍රීඩහක඙න 

඼ළනි සබෞති඗ ඿ේඳත් අඩුස඼න් ඼ළඹසද. 

 

සභභ ක්‍රභසේදී නිඹභ ද්඾ඹහ වදුනහ ඙ළනීභට වහ ද්඾තහ 

භළන ඙ළනීභට ඇති අ඼඿සයහ඼ අඩුසද.ිධලහර ඗ණ්ඩහඹේ 

඿ක඘යහ඼් ඿හිත තය඙හ඼ලිඹ඗දී එ් තය඙ඹ් අ඼඿න් වී 

අසන් ඗ය඙ඹ එන සත් සඵොසවෝ සදරහ඼් ඵරහ සිටීභට 

සිදුසද.එිධට උනන්දු඼  

අඩුසද. 

 

ිධනිසුරු඼න් අඩු ඿ක඘යහ඼කින් තය඙හ඼ලිඹ ඳළ඼ළත්ිධඹ 

වළකිසද. 

 

      ඿හ඗රය ක්‍රභසේදී තයඟ ඿ක඘යහ඼   n(n-1) 

2 
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30. ඿හ඗රය ක්‍රභසේදී ඿වබහගී඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඉයට්සට් ඿ක඘යහ඼ ලට ිධට තයඟ ඿ටවන ිළිබසඹර 

඗යන්සන් ස඗ොස඿ේද? 

඿වබහගී ඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඉයට්සට් ඿ක඘යහ඼් ලට ිධට එ් ඳශු  ඼ටසේ තයඟ ඿ටවන ිළිබසඹර  ඗ය඙ත් 

ඳසු එ් ඗ණ්ඩහඹභ඼ත් ඿සයහ඼ය එ් ඿සයහනඹ඗ තරහ අසනකුත් ඗ණ්ඩහඹේ සද඼න ඼ටසේ සිට චක්‍රීඹ ක්‍රභඹ඗ට 

඗ය඗඼හ ඗යන ඿ටවන් ිළිබසඹර ඗ශ යුතු ඹ. 

31. ඿වබහගී඼න ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඉයට්සට් ඿ක඘යහ඼් නේ එනේර 6 ් නේ  ඿හ඗රය ක්‍රභඹ ඹටසත් 

ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼ වහ තයඟ ඗යන ඿ටවන ිළිබසඹර ඗යන්න. 

 

 

32.඗ණ්ඩහඹේ 08 ් ඿වබහගී ඼න තය඙හ඼ලිඹ් ඿දවහ ඿හ඗රය ක්‍රභඹ ඹටසත් තය඙ ඿ටවන ඇද ද්඼න්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33.  ඿වබහගී ඼න  ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ඔත්සත් ඿ක඘යහ඼් නේ එනේ,඗ණ්ඩහඹේ 7 ් ඿වබහගී ඼න 

තය඙හ඼ලිඹ් ඿දවහ ඿හ඗රය ක්‍රභඹ ඹටසත් තය඙  ඳ඼ත්඼න  තයඟ ඿ක඘යහ඼  වහ තයඟ ඿ටවන ිළිබසඹර 

඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

඿හ඗රය ක්‍රභඹ ඹටසත් ඳ඼ත්඼නු රඵන තයඟ ඿ක඘යහ඼  n(n-1) 

2 

   තයඟ අක඗ඹ 
චක්‍රීඹ ස඼න඿ස වීභ 

ඳශු  ඼ටඹ 

1-    2 

8-    3 

7  -  4 

6  -  5 

1      2 

8      3 

7      4 

6      5 

සද඼න ඼ටඹ 

 

1     - 8 

7   -   2 

6   -   3 

5 -     4 

සත඼න 

඼ටඹ 

1  -  7 

6  -  8 

5  -  2 

4   -  3 

වතය඼න ඼ටඹ 

1-  6 

5  -7 

4  -8 

3  -2 

ඳ඿ස඼න ඼ටඹ 

1-   5 

4  - 6 

3 -  7 

2 -  8 

 

වඹ඼න ඼ටඹ 

1-   4 

3 -  5 

2 -  6 

8  - 7 

වත්඼න ඼ටඹ 

1-   3 

2 -  4 

8  - 5 

7  - 6 

 

   

ඳශු  ඼ටඹ 

 

 

6  -  1 

5  -  2 

4  -  3 

තයඟ අක඗ චක්‍රීඹ඼ 

ස඼න඿ස වීභ 

 
 

6   -   1 

5   -    2 

4   -    3 

 

7 ඼හසිඹ 

 

5  -  7 

4  -  1 

3  -  2 

6 ඼හසි  

4  -  6 

3  -  7 

2  -  1 

5 ඼හසි 

වතය඼න 

඼ටඹ 

 

 3  -  5 

 2  -  6 

 1  -  7 

4 ඼හසි 
ඳ඿ස඼න ඼ටඹ 

 

 2  -  4 

 1  -  5 

 7  -  6 

3 ඼හසි 

වඹ඼න ඼ටඹ 

 

 1  -  3 

 7  -  4 

 7  -  6 

2 ඼හසි 

වත්඼න ඼ටඹ 

 

  7  -   2 

  6  -  3 

  5  -  4 

1 ඼හසි 

7 ඼හසිඹ 

 



 

  40 
 

34. 31.ඳවත ඿ටවන ඿ේප෕්  ඗යන්න. 

 ඉ඼තරෆසේ ක්‍රභසේ  තය඙ ඿ක඘යහ඼    n – 1 ( n = ඗ණ්ඩහඹේ ඙ න ) 

 සජකධයසක්‍රභසේ  තය඙ ඿ක඘යහ඼          n(n-1) 

 

   

කණ්නජක වස

ඩණන 

ඉවෙධෑස වස ක්‍රමතකස අනුවස

ඳැවැ් විකසයුතුසෙරඩසඩණන 

සජකධයස ක්‍රමතකස අනුවස

ඳැවැ් විකසයුතුසෙරඩසඩණන 

10 9 45 

12 11 66 

15 14 105 

08 07 28 

05 04 10 

20 19 190 

 

35. ඿හ඗රය ක්‍රභසේ ඼හසි අ඼හසි ස඼න ස඼නභ ලිඹන්න 

වජකි අවජකි 

 

තය඙ඹ ඿දවහ ඉියරිඳත් ඼න ඗ණ්ඩහඹේ අතරින් 

ද්඾තභ ජඹග්‍රහව඗ඹහ සතෝයහ඙ත වළකිඹ. 

 

තය඙ ප්‍රභහ ඹ ඼ළඩි නි඿හ ඿කිධධහනඹ තයභ් 

අඳවසුසද. 

 

එ් ඗ණ්ඩහඹභ඗ට තය඙ සඵොසවෝ ප්‍රභහ ඹ඗ට 

ු හු  දීභට සිදුසද.එභනි඿හ ද්඾තහ ඼්ධනඹ ඗ය ඙ත 

වළකිඹ 

 

඼ළඩි තය඙ ඿ක඘යහ඼් නි඿හ ු දල්,ක්‍රීඩහ ිළ ස,උඳ඗ය  

඼ළනි සබෞති඗ ඿ේඳත් ඼ළඩි ප්‍රභහ ඹ් ඼ළඹසද 

 

තය඙ඹ ඿දවහ ඿වබහගි ඼න සිඹු භ ඗ණ්ඩහඹේ 

ද්඾තහ අනු඼ සඳශ ඙ළ඿සිධඹ වළකිඹ. 

 

ිධනිසුරු඼න් ඼ළඩි ප්‍රභහ ඹ් අ඼ලය සද. 

 

ඳයහජඹ ලට඼ත් තය඙හ඼ලිසේ රැදී සිටීසේ වළකිඹහ඼ ඇත  

තය඙ ඳළ඼ළත්වීභට ඼ළඩි ඗හරඹ් ඙තසද. 

 

උඳක්‍රභ බහිධතඹට අ඼඿සයහ ඼ළඩියි 

ක්‍රීඩ඗යින්ට අත්දළකීේ රළබීභට ඇති අ඼඿සයහ ඼ළඩිඹ 

 

ියගින් ිය඙ටභ ඳයහජඹ රඵන ඗ණ්ඩහඹේ තුර 

භන්සදෝත්඿හයී ඵ඼් ඇති ිධඹ වළකිඹ. 
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01.අඳ ඙න්නහ පවහය භඟින් වහනිඹ් සවෝ අනතුය් සිදු සනොවීභට සවේතු ඿භඵර පවහය රඵහ ඙ළනීභ ඵ඼ කි඼ 

යුතු ඗රු කි. 

 

(i) පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ රැකීභ ඹනු කුභ්ද? 

 

 පවහය ඿඗඿ස කිරීභ,඙ඵඩහ කිරීභ,ඳරිසබෝජනඹ ඇතුු  පවහය වළසියවීසේ ක්‍රිඹහ඼ලිසේදී එභ පවහය 

භගින් ලරීයඹට වහනිඹ් සවෝ සයෝ඙ඹ් ඇති සනො඼න සර඿ ඗ටයුතු කිරීභයි. 

 

(ii) කනි඿හට පවහය අ඼ලය වීභට සවේතු සභොන඼හද? 

 (i ) ඳළ඼ළත්භට අ඼ලය ල්තිඹ රඵහ ඙ළනීභට. 

 (ii ) ජීවීන්සේ ඼්ධනඹ සිදුවීභට 

 (iii ) සරඩ සයෝ඙ ඼ලින් පය්඾හවීභට. 

 

(iii) පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ට ඵරඳහන ඿හධ඗ 03 ් නේ ඗ය ස඗ සසඹන්  ිධ඿සතය ඗යන්න.   

  (i ) ජී඼ ිධදයහත්භ඗ ඿හධ඗ 

 

 පවහයසේ ඳළ඼තිඹ වළකි ්ෂුද්‍ර ජීවීන් සභභ ඗හණ්ඩඹට අඹත්සද. 

උදහ - ඵළ්ටීරිඹහ , ිය බය 

 

  ( ii ) ය඿හඹනි඗ ඿හධ඗ 

 ිධිධධ අ඼඿සයහ඼රදී පවහයඹට එ඗තු඼න ය඿හඹනි඗ සලේ඾ සභඹට අඹත්සද. 

උදහ - ඳරදහ඼ සන බභට සඳය - ඳලිසඵෝධ නහල඗. 

 

(iii) සබෞති඗ ඿හධ඗. 

 

 පවහය ප්‍ර඼හවනඹ, ඙ඵඩහ කිරීභ වහ ිළිබසඹර කිරීභ පදී අ඼඿සයහ ඼ර පවහයඹට එ් ිධඹ වළකි ඙ල් ඼ළලි 

ද්‍ර඼ය සභඹට අඹත්සද. 

 

 

 

11.සසෞඛ්‍යමත් සහහජරසඳරිසජෝයනකසකරු. 
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02.පවහය ඼ර ස඿ෞ඘යහය්ෂිත ඵ඼ නි඾සඳහදනසේ සිට ඳරිසබෝජනඹ ද්඼හ ඼ළද඙ත්සද. 

 

               (i) නි඾සඳහදනඹ වහ ඳරිසබෝජනඹ වළය පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ ිළලිඵද  අ඼ධහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු 

ස඼නත් අ඼඿සයහ 03 ් නේ ඗යන්න. 

 පවහය ප්‍ර඼හවනසේදී 

 පවහය ඙ඵඩහ කිරීසේදී 

 පවහය ඿ළ඗සීසේදී 

 

(ii) පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ රැ඗඙ළනීභ ඿දවහ නි඾සඳහදනසේදී අ඼ධහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු අ඼඿සයහ ඿දවහ 

උදහවය  03 ් ද්඼න්න. 

 

 ඳිබසඵෝධ නහල඗ නිඹකත ප්‍රකතිඹට අනු඼ සඹදීභ. 

 ඗හඵනි඗ සඳොසවොය සඹියභ. 

 නි඾සඳහදන ඳරි඿යසේ ිළරිසිදු඗භ රැකීභ. 

 

 

(iii) පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ රැ඗඙ළනීභ ඿දවහ ප්‍ර඼හවනසේදී අ඼ධහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු අ඼඿සයහ ිළලිඵද 

උදහවය  03 ්  ද්඼න්න. 

 

 තළ බක,සීරීේ ඼ළශළ්වීභ ඿දවහ ේරහ඿ස ස් ක෕ඩ, බ සඳට් ස බහිධතඹ. 

 පවහයඹට අ඼ලය උ඾ස ත්඼ඹ නිසි ඳරිිය ඗ශභනහ඗ය ඹ කිරීභ. 

 අඳද්‍ර඼ය එ්වීභ ඼ළශළ්වීභට නිසි ඳරිිය ඼සුන්[ප඼ය ] සඹදීභ. 

 

(iv)පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ රැ඗඙ළනීභ ඿දවහ ඙ඵඩහ කිරීසේදී අ඼ධහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු අ඼඿සයහ ඿දවහ 

උදහවය  03 ් ද්඼න්න. 

 

 බහණ්ඩඹ ඗ල් ඉකුත්වීසේ ියනඹට අනු඼ ඼ඩහත් ඉ්භනින් ියන ඉකුත් ඼න බහණ්ඩඹ යහ්඗සේ 

ඉියරිසඹන් තළබීභ. 

 ඙ඵඩහ඼ තුර උ඾ස ත්඼ඹ අදහර පවහයඹට අ඼ලය ඳරිිය ඳ඼ත්඼හස඙න ඹහභ. 

 මීඹන්,඗ළයසඳොත්තන්,ගුල්රන්,සදඹන් පදී ඗ලමීන් වහ ස඼නත් ඿තුන්ස඙න් ඼න වහනි ඼ර්඼හ ඙ළනීභ. 

(v) පවහය ඼ර සුය්ෂිත ඵ඼ රැ඗඙ළනීභ ඿දවහ පවහය ඳරිසබෝජනසේදී අ඼දහනඹ සඹොු  ඗ර යුතු අ඼඿සයහ 03 ් 

඿දවහ උදහවය  ද්඼න්න. 

 ඳු දු ත් සවෝ ඿තුන් ිධසින් ඗න රද පවහය බහිධතසඹන් ඼ළශකීභ. 

 පු඿ස ඵළදුනු සවෝ නය් ත් පවහය  බහිධතඹට සනො඙ළනීභ. 

 නිස඼ස඿ේ සි සන සුයතල් ඿තුන් පවහය ිළිබසඹර ඗යන ඿සයහනසඹන් ඉ඼ත් ඗ය තළබීභ. 

 පවහය ඳරිසබෝජනඹ ඗යන තුරුභ ඼඿හ තළබීභ. 

 අේර ඿හිත පවහය බහිධතහ ඗යන ිධට ඇලුකනිඹේ බහජන ඼ළනි සරෝව බහජන සවෝ වළිය බහිධතහ 

සනොකිරීභ. 

 තළ බ,සඳොඩිවී ඇති  සන් ඗ර පවහය බහිධතඹට සනො඙ළනීභ 

 

03.පවහය ද෕඾ ඹ වීභ නි඿හ සඵොසවෝ පවහය අිළට ප්‍රසඹෝජනඹට ඙ත සනොවළකිසද.එහිදී ප්ථි඗ තත්඼ඹට 

ඵරඳෆේ එල්රසද. 

(i) පවහය නය්වීභ ඹනු කුභ්ද? 

ඳරිසබෝජනඹට නුසුදුසු ඕනෆභ සදඹ් පවහය තුර අඩකගු඼ ඳළ඼තීභ පවහය නය්වීභ සවෝ ද෕඾ය වීභ සර඿ 

වළියන්සද. 



 

  43 
 

(ii) පවහය ද෕඾යවීභට සවේතු ද්඼න්න. 

i. ්ෂුද්‍ර ජීවී ක්‍රිඹහ  

 උදහ - පු඿ස ඇතිවීභ. 

 ii. ස඼නත් ඿තුන්සේ ක්‍රිඹහ  

 උදහ - මීඹන් ිධසින් ස඗ොට඿් පවහයඹට ඙ළනීභ. 

 iii. පවහය වහ ඳරි඿යඹ අතය ඇති ඼න අන්ත් ක්‍රිඹහ 

 උදහ- ඗වට ිළපීභ,සතල් ු ඩුවීභ. 

 

 

(iii) පවහය ද෕඾ය ත් ිධට ඳරිසබෝජනඹට නුසුදුසු සද.ද෕඾ය ඵ඼ වදුනහ඙ත වළකි ප඗හය 03 ් ද්඼න්න. 

i පවහයසේ ය඿ඹ ස඼න඿සවීභ. 

ii. පවහයසේ ඼් ඹ ස඼න඿සවීභ. 

iii. ඇසරන සුු  නහනු ඙තිඹ් ඇතිවීභ. 

iv. දු඙ද් ඇතිවීභ. 

 

 

(iv) පවහය නය්වීසේදී අඹවඳත් ප්‍රතිපර දළන඙ළනීභ ඉතහ ඼ළද඙ත්සද.එ඼ළනි අඹවඳත් ප්‍රතිපර 04 ් ද්඼න්න. 

i. සයෝ඙ ඇතිවීභ 

උදහ - ඼භනඹ,ඳහචනඹ. 

ii. පවහය අඳසත්ඹහභ 

iii. ප්ථි඗ ඳහඩු සිදුවීභ. 

iv. පවහයසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ අඩුවීභ. 

 

04. ස඼ශදුන්, නි඾සඳහද඗යින් ඼ළනි සීකත ිළරි඿් තභ රහබඹ ඼ළඩි඗ය ඙ළනීභ ඿දවහ පවහය ඵහර ඗යයි. 

(i) පවහය ඵහර ඗ය ඹ ඹනු කුභ්ද ? 

 පවහයසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ අඩුකිරීභට සවේතු඼න ක්‍රිඹහ සිදුකිරීභ පවහය ඵහරකිරීභ සර඿ වළියන්සද 

 

(ii) පවහය ඵහර඗ය ඹ ඿දවහ ඵහුර඼ සඹොදහ ඙න්නහ ිධිධධ ක්‍රභ ඇත.නිදසුන් 04 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

i. පවහය ඼රට ිධිධධ ය඿හඹනි඗ ද්‍ර඼ය එ඗තු කිරීභ. 

ii. ඙ේකරි඿ස ඼රට ඳළසඳොල් ඇට එ඗තු කිරීභ. 

iii. කිරිිළ ස ඼රට සභරභයින් එ඗තු කිරීභ. 

iii. සත් ස඗ොශ ඼රට ඗ලතිභ ඼්  ඗හය඗ සඹද෕ අඳ ද්‍ර඼ය එ඗තු කිරීභ. 

  

(iii) පවහය ඵහර඗ය ඹ භගින් ඳරිසබෝජනඹ ඗යන පවහය බහිධතසේදී  ඙ළටු  භතුසද.එභ ඙ළටු  03 ් 

ස඗ සඹන් ිධ඿සතය ඗ය උදහවය  ද ද්඼න්න. 

1.ස඿ෞ඘යට අහිත඗ය වීභ. 

 ඵහර ඗යන රද පවහය බහිධතඹ නි඿හ  ිධිධධ සරඩ සයෝ඙ සවෝ අඳවසුතහ ඇතිිධඹ වළකිඹ. 

උදහ - ස඗ෝඩිඹල් ඼රට එ඗තු ඗යන  tartrazine (ටහට්‍රසින් ) භගින් යහත්‍රී නින්දට අඳවසුතහ ඇතිවීභ. 

 

2. සඳෝ඾  ගු ඹ අඩුවීභ. 

 පවහයඹට ස඼නත් ද්‍ර඼ය  එ඗තුවීභ නි඿හ එයින් රළසඵන සඳෝ඾ඹ ඳදහ්ය ප්‍රභහ ඹ අඩුවීභ. 

 උදහ - ියඹය කිරි ඿දවහ ජරඹ එ඗තු කිරීභ නි඿හ කිරි වීදුරු඼් ඳහනඹ කිරීසභන් ඹසභකු 

ඵරහසඳොසයොත්තු ඼න නිඹකත සඳෝ඾  අ඼ලයතහ ඿පුයහ඙ළනීභට සනොවළකිසද. 
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3. ප්ථි඗ ඳහඩු සිදුවීභ. 

 ඵහරකිරීභ නි඿හ ජනතහ඼ අතය ඿ළ඗ඹ් ඇති ස඼යි.එඵළිධන් පවහය ප්‍රති්ස඾ේඳ ඗යයි.ස඼ශදහභ 

අඩුස඼යි. 

 

4. පවහය ඵහර කිරීභ වදුනහ ඙ළනීභ ඿දවහ ය඿හඹනි඗ වහ සබෞති඗ ක්‍රභ බහිධතහ සද.ඵහර ඗යන රද පවහය වදුනහ 

඙න්නහ ක්‍රභ 03 ් වහ උදහවයන 01 ඵළගින් ලිඹන්න. 

i. සඳසන්යඹකින් වළළීභ - වීදුරු ඗ෆලි ,ඹ඗ඩ, සරෝව,ේරහ඿ස ස් , බ, ඙ල්,඼ළලි,සි඙යට් ස඗ොට ඼ළනි ද්‍ර඼ය 

වදුනහ඙ත වළකිඹ. 

ii. ඙ද සු඼ද ඵළ බභ - සඳෝභ බන් ඼ළනි ය඿හඹන ද්‍ර඼ය එ් ඗ර ිධට ඒ඼හයින් ඿ළය දු඙ද් ිළටසද. 

iii. වළඩඹ වහ ඼් ඹ - භහු  ඼ළනි පවහය ඼රට සඳෝභ බන් එ඗තු ඗ර ිධට යත් ඳළවළඹ ස඼න඿ස වී භරහනි඗ 

ඳළවළඹ් ඙නී. 

 

05.පවහය නය්වීභ ඵහර඗ය ඹ සභන්භ පවහය ිධ඾ වීභ පවහය ඙ළන ඿ළශකිලිභත් වීසේදී ඼ළද඙ත් සද. 

 

(i) පවහය ිධ඾ වීභ ඹනු කුභ්ද ? 

 පවහය ඳහන ඼ර අඩකගු ිධ඾ ද්‍ර඼ය් පවහය ඳහන ඿භ඙ ලරීය ඙තවීභ නි඿හ සයෝ඙ ඗හය඗ තත්඼ඹන් ඇතිවීභ. 

 

(ii)  පවහය ිධ඾ වීභ වදුනහ඙ත වළකි සඳොදු සයෝ඙ ර්඾  03 ් ලිඹන්න. 

i. ඵඩ රිදීභ 

ii. ඗ය඗ළිධල්ර 

iii. ඼භනඹ , උ  

 

(iii) පවහය ඼ර ිධ඾ ද්‍ර඼ය එ඗තු ඼න අ඼඿සයහ තුන් වහ ඒ඼හ ිධ඾ වීභට ඵරඳහන ඿හධ඗ 03 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 

i. ඿ස඼බහිධ඗඼භ ිධ඾ ඿හිත ය඿හඹනි඗ ද්‍ර඼ය අඩකගුවීභ. 

උදහ- භඤසසඤෝ඗හ, ස඙ෝ඼හ ,ඇතළේ ිළඹලි ඼්඙. 

ii. ඳහරි඿රි඗ ඿හධ඗ නි඿හ ිධ඾ ඇතිවීභ. 

උදහ - අ්තහඳල් හිරු එිබඹට නියහ඼යනඹ වීභ නි඿හ ිධ඾ ඿කසඹෝ඙ඹ් නිඳදවී ස඗ොශ ඳහට සද. 

iii. පවහය භත ්඾සද්‍ර ජීවීන් ඼ළඩීභ නි඿හ ිධ඾ ද්‍ර඼ය ඇතිවීභ. 

උදහ - යට඗ජු ඼ර ඗ු  ඳළවළති පු඿ස ඇතිවීභ. 

 

 

i අ඼඿සයහ - i.඿ස඼බහිධ඗඼භ ිධ඾ ඿හිත ය඿හඹනි඗ ද්‍ර඼ය අඩකගුවීභ. 

ii. ඳහරි඿රි඗ ඿හධ඗ නි඿හ ිධ඿ ඇතිවීභ. 

iii. ිළරි්සීසේදී ිධ඿ වීභ. 

 

2. ඿හධ඗ - i. ඵළ්ටීරිඹහ ,ෛ඼ය඿ස ඼ළනි ්ෂුද්‍ර ජීවීන්  

      ii. ධ෕ර඗ 

      iii. ය඿හඹනි඗ ද්‍ර඼ය 

 

06.පවහය ඳරිසබෝජනඹ කිරීභ භගින් පුද්඙රඹන්ට ිධිධධ ප඿හත්ක඗තහ ඇති ඼න ඵ඼ අඳ සඵොසවෝ ස඿යින් දළ඗ 

ඇත. 
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(i) පවහය අ඿හත්ක඗තහ඼ ඹනු කුභ්ද ? ඒ඼හ අ඿හත්ක඗වීභට සවේතු ද්඼න්න. 

 

 ඳහරිසබෝජනඹ ඗යන පවහය ඼රට එසයහි඼  සිරුස් ප්‍රතිල්ති ඳද්ධතිඹ ද්඼න අ඿හභහනය ප්‍රතිචහයඹ 

අ඿හත්ක඗තහ඼ සද. 

 අ඿හත්ක඗තහ ඇතිවීභට සවේතු - පවහයසේ අඩකගු ිධසලේ඾ ඿කකට඗. 

 පවහය ඿කය්඾ සඹදී ිළටතින් සඹොදනු රඵන ය඿හඹනි඗ ද්‍ර඼ය. 

 

[ii] පවහය අ඿හත්ක඗ වීසේදී අඳ ලරීයසේ ඇති඼න ස඼න඿ස඗ේ 03 ් වහ ඵහුර඼ ප඿හත්ක඗තහ ඇති඼න පවහය 

඼්඙ වතය් ද්඼න්න. 

ශම්රසේසතතිවනසසවනස්ක ව. 

 ඗ළසීභ 

 ඳලු දළමීභ 

 ඇ඿ස යතුවීභ. 

 හුධවසඅසජ් ක කෙජසතතිවනසහහජර 

 

 භහු ,බිත්තය,ඌරුභ඿ස,යට඗ජු,ඉ඿ස඿න්,඗කුු ඼න් ත්඗හලි‚ ඿ළභන් 

 

(ii) ප඿හත්ක඗තහ ඇතිවීභ ඼ර්඼හ ඙ළනීභට ඙තවළකි ක්‍රිඹහභහ්඙ 03 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 

i ඿ෆභ ිධටභ ඇසුරුසේ සල්ඵරසේ ඇති සතොයතුරු කිඹ඼හ ප඿හත්ක඗ දෆ ඇත්දළයි ඳරී්඾හ ඗ය ඙ළනීභ. 

ii. ිළටතින් පවහය ඙න්නහ ිධට එඹ ඿඗඿ස කිරීසේදී අදහර අ඿හත්ක඗ ද්‍ර඼ය සඹොදහ ඇත්දළයි ඵළ බභ. 

iii. ඖ඾ධ රඵහ ඙ළනීභට සඳය සවෝ එන්නත් රඵහ ඙ළනීභට සඳය අ඿හත්ක඗තහ ඇත්නේ ඒ ිළිබඵද඼ ඵරහ 

඙න්නන්, ගුරු඼රුන්, දරු඼හසේ ඹවු ඼න් , ශ඙ ඼ළඩිපුය රැසදන්නන් දළනු඼ත් ඗යන්න. 

 

(iii) අතීතසේ ඳළයණි ස පුද්඙රඹන් පවහය ඼ර ගු හත්භ඗ ඵ඼ ඼ළඩි කිරීභ ඿දවහ  ිධිධධ උඳක්‍රභ බහිධතහ ඗ය 

ඇත.පවහය ඼ර සඳෝ඾  ගු ඹ ඼ළඩි ඗ය ඙ළනීභට ඔඵට ඗ර වළකි ප්‍රතිපර ක්‍රිඹහ භහ්඙ 04 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 

 

i.අු ස඼න් පවහයඹට ඙ත වළකි පවහය ඼්඙ අු ස඼න් ඳරිසබෝජනඹ කිරීභ. 

ii. පවහය ස඿ෝදහ ඳසු඼ ඗ළඵලි ඗ය ඙ළනීභ. 

iii. ඿ෆභ පවහයඹ්භ අ඼භ ඗හරඹකින් ිළ඿ ඙ළනීසභන් ඼් ඹ,සඳෝ඾  ගු ඹ පය්඾හ සද. 

iv. ඿ෆභ ිධටභ ඿ස඼බහිධ඗ ය඿඗හය඗ ඼්  ඗හය඗ බහිධතහ කිරීභ. 

v  පවහය ිළ඿඙ත් ිධ඙඿ ඳරිසබෝජනඹට ඙ළනීභ. 

12.මතධධසක්‍රීනජවධසඳැම් වසහජසවිකිරීම් වසඉසව්සහදජරු. 

01.භරර ක්‍රීඩහ඼ර ඳළනීේ ඉ඿ද නේ ඗යන්න. 

 දුය ඳළනීභ 

 තුන්ිළේභ ඳළනීභ 

 උ඿ ඳළනීභ 

 රි ස ඳළනීභ. 
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02.සිය඿ස ඳළනීේ ඉ඿ද නේ ඗යන්න 

 උ඿ ඳළනීභ. 

 රි ස ඳළනීභ. 

 

03.තිය඿ස ඳළනීේ නේ ඗යන්න 

 දුය ඳළනීභ 

 තුන් ිළේභ ඳළනීභ. 

 

04.දුය ඳළනීභ ඉ඿දසද අ඼ධි 04 කි එනේ 

 අ඼තී්  ධහ඼නඹ (Approach run) 

 නි්මීභ.( Take Off ) 

 ිළඹහ඿රිඹ ( Flight ) 

 ඳතිතවීභ.( Landing ) 

 

05.තුන්ිළේභ ඳළනීසේ ඉ඿ද඼ අ඼ධි  05කින් ඿භන්ිධතඹ. 

 අ඼තී්  ධහ඼නඹ ( APPROCH RUN ) 

 කුන්දු඼ (HOP ) 

 ිළඹ඼ය (STEP ) 

 ඳළනීභ (JUMP ) 

 ඳතිතවීභ. (LANDING ) 

 

06.තුන් ිළේභ ඳළනීසේදී ඳහද තළබිඹ යුතු ිළඹ඼ය 03 කි.එනේ 

 කුන්දු඼ (HOP ) 

 ිළඹ඼ය (STEP ) 

 ඳළනීභ (JUMP ) 

 

07.තුන්ිළේභ ඳළනීභට අදහර නීති නේ  ඗යන්න. 

 කුන්දු඼,ිළඹ඼ය,ඳළනීභ අනුිළිබස඼රට සිදුිධඹ යුතුඹ. 

 කුන්දුසදදී ඉිළ බභ ඗ර ඳහදසඹන්භ ඳතිත ිධඹ යුතු අතය ිළඹ඼ස්දී අසන් ඳහදසඹන් ඳතිත ිධඹ යුතුයි. 

 ඳළනීභ අතය තුය නිදව඿ස ඳහදඹ සඳොශස඼හි ඿සඳ්඾වීභ අ඿හ්ය඗ ඳළනීභ් සර඿ සනො඿ළරස්. 

 නි්මීභ පු඼රු඼,ඳතිතවීසේ ඗රහඳසේ ඳසුඳ඿ සීභහසද සිට ඗හන්තහ ඳළනීභ ඿දවහ මීටය 11 ් දුරින්ද. 

ිළරික ඳළනීභ ඿දවහ මීටය 13 ් දුරින්ද ඿සයහිළත ඗ර යුතුයි. 

 නි්මීසේදී නි්මීසේ ස්඘හ඼ ඉියරි මිකඹ ලරීයසේ කුභන සවෝ ස඗ොට඿කින් ඿සඳ්඾ කිරීභ ඼යද් සද. 

 නි්මීසේ පු඼රුසද ිළටත සදඳසින් ඳතුර තඵහ නි්මීභ ඼යදකි. 

 ඳළනීසේදී නි්මීසේ ස්඘හ඼ වහ ඳතිත වීසේ සදඳ඿ අතය මිකඹ ඿සඳ්඾ කිරීභ ඼යද් සද. 

 ප්‍රඹත්නඹ පයේබ කිරීභට ිධනහඩිඹ඗ට ඼ඩහ ඗හරඹ් සනො඙ළනීභ. 

 

8. දුය ඳළනීසේ ශිල්පීඹ ක්‍රභ කීඹද ? 

 තුනකි. 

 

9.  දුය ඳළනීභ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන ශිල්පීඹ ක්‍රභ වදුන්඼න්න 

 එල්සරන ක්‍රභඹ                     ඳහස඼න ක්‍රභඹ                     ගු඼නත ඳහද භහරු ක්‍රභඹ 

10.දුය ඳළනීසේදී ඉිළ බසේ පු඼රු඼ ඉියරි සඳසද඿ ඿සඳ්඾ ඗ශ වළකිද ? 
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 සනොවළකිඹ. 

 

11. දුය ඳළනීසේදී ිධනිසුරු඼න්  සුදු ස඗ොඩිඹ වහ යතු ස඗ොඩිඹ බහිධත ඗යන්සන් ඇයි ? 

 ප්‍රඹත්නඹ ඿හ්ය඗  ඵ඼සඳන්වීභ ඿දවහ සුදු ස඗ොඩිඹ එ඿වීභ වහ   අ඿හ්ය඗ ඵ඼ සඳන්වීභ ඿දවහ යතු 

ස඗ොඩිඹ එ඿වීභ සිදු඗යයි. 

12. උ඿ ඳළනීසේ ශිල්පීඹ ක්‍රභ සභොන඼හද ? 

 ඗තුරුිළකභ        සඳයිය඙ ිළේභ         ඵටහියිළේභ          ඿සටළඩල් ිළේභ           සෂොසරො඿සඵරි ේසරොේ 

ිළේභ 

 

13.උ඿ වහ රි ස ඳළනීසේ දී වය඿ස දණ්ඩ තය ඹ කිරීසේ ිය තය඙ ඗රුසේ ලරීයසේ කිනේ සවෝ ස඗ොට඿් ඿සඳ්඾ 

වීසභන්  වය඿ස දණ්ඩ බිභ ඼ළ සඹ වළකිද  

 සනොවළකිඹ (අ඿හ්ය඗ඳළනීභකි.) 

14..භරර ක්‍රීඩහ඼ර ිධසි කිරීසේ ඉ඿ද නේ ඗යන්න. 

 ඗඼ සඳත්ත ිධසි කිරීභ. 

 සවල්ර ිධසි කිරීභ. 

 ක සඹ ිධසි කිරීභ. 

 ඹගුලිඹ දළමීභ. 

 

15..සවල්ර ිධසි කිරීසේ ක්‍රිඹහ඼ලිසේ අ඼ධි නේ ඗යන්න. 

 සවල්ර ග්‍රවනඹ වහ ස෕දහනභ. 

 අ඼තී්  ධහ඼නඹ. 

 සවල්ර ිළටුඳ඿ට ඇදීභ. 

 වය඿ස ඳහ තළබීභ. 

 ජ඼ ඉරිඹද඼. 

 ු දහ වළරීභ. 

 ඳලසචහත් ඉරිඹද඼. 

 

 

16.සවල්ර ිධසි කිරීභට අදහර නීති නේ඗යන්න. 

 

 සවල්ර අල්රහ ඙ත යුත්සත් එහි ස඼ු සභන් (grip ) තනි අතකිනි. 

 සවල්රසඹහි සරෝවභඹ තුඩ ු ලින් සඳොරසද ඿සඳ්඾ ිධඹ යුතුයි. 

 තය඙ඹ පයේබ ඗ර ඳසු සවල්ර ිධසි කිරීසේ ිළ සසේ පුහුු  වීභට අ඼඿ය නළත. 

 ිධසි ඗යන ිළ සසේ අදහර ස඗ෝ  සීභහ඼ තුශ සවල්රඹ ඳතිත ිධඹ යුතුයි. 

 සවල්ර බිභ ඳතිත ඼න තුරු ක්‍රීඩහ ිළ සසඹන් ඉ඼ත්වීභ සනො඗ර යුතුයි. 

 තභ අක඗ නිසදදනඹ කිරීසභන් ඳසු කනිත්තු඼් තුර ප්‍රඹත්නඹ ඙ත යුතුයි. 

 සවල්ර ිධසි ඗යන ියලහ඼ට ඿ේප෕්  ිළටුඳහ ිධසි කිරීභ සනො඗ර යුතුයි. 

 

17.ඳහ඿ල් ක්‍රීඩහ තය඙ ඼ර ඵහලි඗හ තය඙ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන සවල්රසේ ඵය ප්‍රභහ ඹ  

 16 න් ඳවශ  -  500g 

 18 න් ඳවශ  -  600g 

 20 න් ඳවශ  -  600g 
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18.ඳහ඿ල් ක්‍රීඩහ තය඙ ඼ර ඵහර඗ තය඙ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන සවල්සල් ඵය ප්‍රභහ ඹ 

 16 න් ඳවශ  -  600g 

 18 න් ඳවශ  -  700g 

 20 න් ඳවශ  -  800g 

 

19.ජහතයන්තය තය඙ ඿දවහ බහිධතහ ඗යන සවල්සල් ඵය ප්‍රභහ ඹ 

 ිළරික          -  800g 

 ඙ළවළු       -  600g 

 

20. (i) තුේිළේභ ඳළනීසේ පුහුු  අබයහ඿ සද඗් ලිඹන්න. 

 

 කුන්දුස඼න් ඳභ ් මීට් 10 ඳභ  දුය ඳළනීභ 

 

 

 

 

 

 කුන්දු඼ර ිළඹ඼ය සර඿ මීට් 0 ඳභ ් දුය් ඳළනීභ 

 

 

 

 

 

 

      (ii) සවල්ර ිධසි කිරීසේ පුහුු  අබයහ඿ සද඗් ලිඹන්න. 

   එ඗  නළත හිටස඙න තනි අතින්  සවල්ර  ිළටු ඳ඿ට  ඇද නළ඼ත ඉියරිඹට  ස඙න එකන් ලරීයඹ ඉියරිඳ඿ 

සවල්ර ඳතිත කිරීභ  

 ඇිධියන ඙භන් ඉවත ප඗හයඹට සවල්ර ඳතිත කිරීභ. 

21.ඹගුලිඹ දළමීසේ ශිල්ඳ ක්‍රභ සද඗ වදුන්඼න්න. 

 

 සඳරි බ්‍රඹන් ක්‍රභඹ ( ස්ඛීඹඹ )         භ්‍රභන ක්‍රභඹ. 

22.ඹගුලිඹ ඉ඿දසද  ඗඼සේ ඇතුශත ිධ඾ස඗ේබඹ කීඹද ? 

 2.135 m 

 

23.අියනු රඵන ස඗ෝ ඹ අකල඗ කීඹද ? 

 අකල඗34.92 කි. 

24. ඹගුලිඹ දළමීසේ දී ඗඼සඹහි භතුිළට ස්඘හ඼ ඿සඳ්඾ ිධඹ වළකිද ? 

 සනොවළකිඹ (අ඿හ්ය඗ ප්‍රඹත්නඹ් සර඿ ඿ර඗යි) 

 

25.඗඼සේ සිට උඳ඗ය ඹ ිධසි කිරීසභන් ඳසු බිභ ඳතිතවීභට සඳය ඗඼සඹන් ිළටිධඹ වළකිද ? 

 සනොවළකිඹ.(අ඿හ්ය඗ ප්‍රඹත්නඹ් සර඿ ඿ර඗යි) 

 

කුන්දු඼ කුන්දු඼ කුන්දු඼ කුන්දු඼ 

කුන්දු඼ කුන්දු඼ කුන්දු඼ කුන්දු඼ 
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26. ිධසිකිරිභකින් ඳසු඼  ිළටවීසේදී නිඹකත ක්‍රීඩහ ිළ සසේ   ඉියරිඳ඿ මිකසඹන් ිළටවීභ සිදු ඗ර වළකිද ? 

 සනොවළකිඹ.(අ඿හ්ය඗  ප්‍රඹත්නඹ් සර඿ ඿ර඗යි) 

27 .ඹගුලිඹ ිළ සසේ ඳතිතවීසභන් ඳසු ඿හ්ය඗ දළකභ් සර඿ දළ්ස඼න අ඼඿සයහ සභොන඼හද ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28. සභභ ර෕ඳ඿ටවනින් සඳන්නුේ ඗යන තය඙ ඉ඿ද, 

 

 

 

 

 

(i) දුය ඳළනීභ                                                                      (ii ) උ඿ ඳළනීභ 

 

 

  

 
 

C 

B 
A 

D 
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 (iii) ඹගුලිඹ දළමීභ                                           (iv) සවල්ර ිධසි කිරීභ 

29.ඳවත ඿දවන් ක්‍රීඩහ ිළ ස අඹත් තය඙ ඉ඿ද සභොන඼හද ? 

 

ඉඳඉඉ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

13.සසේශිසහජසඅසථ්ිසඳද්ධතිකසහදුනජඩනිු. 

1.කනි඿ස සිරුස් චරනඹ ඿දවහ දහඹ඗ ඼න ඳද්ධති නේ ඗යන්න. 

 අ඿සථි ඳද්ධතිඹ 

 සේශි ඳද්ධතිඹ 

 ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ. 

 

2.සේශි ඳද්ධතිසඹන් සිදු඼න ඗හ්ඹන් තුන් ඿දවන් ඗යන්න. 

 සේශි අ඿සථි භගින් එකිසන඗ට ඿ේඵන්ධ වීභ නි඿හ චරනඹන් සිදු කිරීභට වළකිවීභ. 

 ල්තිඹ නිඳදවීභට සඹොදහ ඙න්නහ සඳෝ඾඗හක඙ තළන්ඳත් ඗ය තඵහ ඙ළනීභට සේශි ඼රට වළකිඹ. 

 සේශි ඉහිල් වීභ වහ ඿කස඗ෝචනඹ ඿දවහ ඿සනහයු පසද඙ රඵහදී චරනඹට උඳතහරීසද. 

 

3. නි්භහ ඹ වහ ඗හ්ඹන් අනු඼ සේශි ඼්඙ කීඹද ?ඒ඼හ නේ ඗යන්න. 

 ඗ක඗හර සේශිඹ 

 සිනිදු සේශි 

 

ඉිළ බසේ පු඼රු඼ 

           ඳතිතවීසේ ප්‍රසද්ලඹ 

 

(v) .....................................................    

 

 

(v)දුය ඳළනීසේ තයඟ ඉ඿ද඼    (vi) ඹගුලිඹ දළමීභ තයඟ ඉ඿ද඼ 

 
 

(vii) ඗඼සඳත්ත ිධසි කිරීසේ තයඟ ඉ඿ද඼ (viii) සවල්ර ිධසි කිරීසේ තයඟ ඉ඿ද඼ 
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 වලද සේෂි 

 

4.එ් එ් සේශි ඼්඙සේ ර්඾  03 ඵළගින් ලිඹන්න. 

 ඗ක඗හර සේශි - චරනඹ සද඙඼ත් සද,ිධඩහ඼ට ඳත්සද , ඉච්චහනු඙඼ ක්‍රිඹහත්භ඗ ඗ර වළකිඹ. 

 සිනිදු සේශි - රිද්භඹහනුක෕ර඼ ඿කස඗ෝචනඹ සද. ස඿කන් ක්‍රිඹහ ඗යනු රඵයි , ිධඩහ඼ට ඳත් සනොසද. 

 වලත් සේශි - ිධඩහ඼ට ඳත් සනොසද, අ඘ණ්ඩ඼ ඿කස඗ෝචනඹ සද, ඘ණ්ඩයහ නළත. 

 

05.඗ක඗හර සේශිඹ් අතසයහි අ඿සථි ඿භ඙ ඿ේඵන්ධ ඼න ප඗හයඹ ඳවත ර෕ඳ ඿ටවසන් දළ්සද.එහි ස඗ොට඿ස 

නේ ඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

06. අත ඼ළරකසටන් ිය඙ වළරීසේදී ඿කස඗ෝචනඹ වහ ඉහිල් ඼න සේශිඹ නේ  ඗යන්න. 

 

 ත්‍රී ලී් ඾ සේශිඹ - ඿කස඗ෝචනඹසද. 

 ද්වී ලී් ඾ සේශිඹ. - ඉහිල්සද. 

 

07.අත ඼ළරකසටන් නළවීසේදී ඿කස඗ෝචනඹ වහ ඉහිල් ඼න සේශිඹ නේ ඗යන්න. 

 ත්‍රී ලී් ඾ සේශිඹ - ඉහිල්සද 

 ද්වී ලී් ඾ සේශිඹ. - ඿කස඗ෝචනඹසද. 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 

G 

B 

C 

 

 

 

 

B - ප්‍ර඙ණ්ඩහ඿සතිඹ 

A - උයඳතු ඇටඹ 

D - සේශි ඗ණ්ඩයහ඼ 

C - ද්ිධලී්඾ සේශිඹ 

F 

D 

E 

E - අයහ඿ස සඹ 

 F -අන්඼යහ඿සථිඹ 

 G- ත්‍රී ලී්඾ සේශිඹ 
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08.඗ක඗හර සේශිඹ඗ වය඿ස ඗ඩ ර෕ඳසේ ස඗ොට඿ස නේ ඗යන්න. (11 සශ්‍රේණි සඹ සඳශ සඳොත 140 ිළටු඼ ඵරන්න ) 

 

 

 

 

 සසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසA - සේශීසඛ්‍ණ්නරජව 

                   සසසසB - සේශික 

 සසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසසC - සේශිසෙන්තුස 

       සසසසසසසසසසසසසසD - සේශිසෙන්තුව 

 

 

 

9. භළයතන් තය඙ඹ඗ට ඿වබහගි ඼න ක්‍රීඩ඗සඹකුසේ ඵහුර඼ තිබිඹ යුතු සේශි තන්තු ඼ර ඼් ඹ ඼න්සන් 

 යතු ඳළවළඹ සද . 

10.කනි඿ස ඗ක඗හර සේශි ඼ර ඇති සේශි තන්තු ඼්඙ කීඹද? ඒ඼හ නේ ඗යන්න 

 සද඗කි. 

  

 ස඿කන් ක්‍රිඹහ ඗යන තන්තු (යතු තන්තු) - STF 

 සද඙සඹන් ක්‍රිඹහ ඗යන තන්තු ( සුදු තන්තු )– FTF 

 

 

 

 

 

 
11.සසසසමතන්සහජසසව්ඩසකන්සක්‍රිකජසකරනසසේශිසෙන්තුවධසධ් ෂණසසවන්සසවන්වසද් වන්න. 

විසශේෂසධ් ෂණ සව්ඩසකන්ස ක්‍රිකජස කරනස

සේශීසෙන්තු 

සසසමතන්ස ස ක්‍රිකජස

කරනසසේශිසෙන්තු 

඼්  ඹ සුදු යතු 

඿කචිත පවහය(ේරයිස඗ෝජන්) ඼ළඩියි අඩුයි 

඿කස඗ෝචන සද඙ඹ  ඼ළඩියි අඩුයි 

඿ස඼හයු ලස඼඿නඹ අඩුයි ඼ළඩියි 

නි්඼හයු ඿ස඼඿නඹ ඼ළඩියි අඩුයි 

dD 

 

A B C 
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ස඼සව඿ට ප්‍රතිසයෝධ දළ්වීභ අඩුයි ඼ළඩියි 

අධිසදගි ඼යහඹහේ඼ර දී ඿වබහගිත්඼ඹ ඼ළඩියි අඩුයි 

දී්ක ඗හ බන ඼යහඹහේ඼ර දී ඿වබහගිත්඼ඹ අඩුයි ඼ළඩියි 

ඔ්සි඗හය඗ වළකිඹහ඼ අඩුයි ඼ළඩියි 

ස්ලනහලි඗හ ඿ේඵන්ධ ිධභ අඩුයි ඼ළඩියි 

සේද ඿කචිත ිධභ අඩුයි ඼ළඩියි 
 

 

12.සද඙සඹන් ක්‍රිඹහ ඗යන සේශි තන්තු ඼ළඩිපුය ඇති ක්‍රීඩ඗යින්ට ඗ශ වළකි ක්‍රීඩහ ඉ඿ද නේ ඗යන්න. 

(i) ස඗ ස දුය ියවීභ - 100m , 200m , 400m , 100 m ඗ඩුලු , 110 m ඗ඩුලු  ,  400 m ඗ඩුලු, 4x 100m ,4x 400m 

(ii)ඳළනීේ ඉ඿ිධ - රි ස ඳළනීභ,තුන්ිළකභ ඳළනීභ, දුය ඳළනීභ , උ඿ඳළනීභ  

(iii) ිධසි කිරීසේ ඉ඿ද- ඗඼සඳත්ත, සවල්ර,ක සඹ ිධසිකිරීභ, ඹගුලිඹ දළමීභ 

 

13.ස඿කන් ක්‍රිඹහ ඗යන සේශි තන්තු ඼ළඩිපුය ඇති ක්‍රීඩ඗ඹන්ට ඗ශ වළකි ක්‍රීඩහ නේ ඗යන්න. 

 දුය ියවීසේ තය඙ භළයතන් , 10000m 

 ඵයිසි඗ල් තය඙ 

 ඗දු ියවීභ 

 යට වයවහ ියවීභ. 

14.ක්‍රීඩහ පුහුු ඼ තුලින් තන්තු ඼ර සිදු඼න ප්‍රධහන ස඼න඿ස඗ේ නේ ඗යන්න. 

(i) තන්තු ඼ර වය඿ස඗ඩ ්ස඾ේත්‍ර පරඹ ඼ළඩිවීභ. 

(ii) තන්තු ඼ටහ ඇති ස්ල නහලි඗හ ප්‍රභහ ඹ ඼ළඩිවීභ. 

(iii) ක්‍රිඹහ඗හරී ඼න චහර඗ ඒ඗඗ ඿ක඘යහ඼ අඩුවීභ. 

 

15.සේශි ඳද්ධතිඹ භගින් ඉටු඼න ඗හ්ඹඹන්   ඿දවන් ඗යන්න. 

i. ඿කස඗ෝචනඹ වහ ඉහිල්වීභ භගින් සද්ව චරන ඼රට පධහය කිරීභ. 

ii. සේලී ක්‍රිඹහ඗හරීත්඼සේදී තහඳඹ නිඳදවීභ සිදු ඼න අතය එභගින් සද්ව උ඾ස ත්඼ඹ නිඹත඼ ඳ඼ත්඼හ඙නී. 

iii. ඿කචිත ඗හ්ඹ ඉටු කිරීභ.(ල්තිඹ නිඳදවීභට අ඼ලය ේරයිස඗ෝජන් තළන්ඳත් ඗ය ඙ළනීභ. ) 

iv. අන්ත් ඳ්ශු඗ සේලී වහ භවහ ප්‍රහචීයඹ ලස඼඿නඹට දහඹ඗වීභ. 

 

16.සේශි ඳද්ධතිසේ ක්‍රිඹහ඗හරීත්඼ඹට ඵහධහ ඳු ු ඼න ඿හධ඗ සභොන඼හද ? 

(i) සඳෝ඾  ඌ තහ 

(ii) ඼ළයිය ඉරිඹද 

(iii) ප්‍රභහ ඼ත් ඳරිිය ඼යහඹහභඹ වහ ිධසද඗ඹ සනොරළබිභ. 

 

17.අ඿සථිසේ ු ල්භ අ඼඿සයහ඼ වදුන්඼න නභ කුභ්ද ? 

 

 ඗හ සසල්ජ 

18.අ඿සථි඼ර වළඩඹ අනු඼ ප්‍රධහන ඼්඙  04 ඗ට සඵසද්.ඒ඼හ නේ ඗යන්න.උදහවය ඹ ඵළගින් ලිඹන්න. 

(i) ියගු අ඿සථි - අත් ඳහ ඼ර 

(ii) ස඗ ස අ඿සථි - ඇගිලි ඼ර 

(iii) ඳළතලි අ඿සථි - ඗ඳහර,ඉර ඇට,උයඳතු , උය ඇට඼ර 

(iv) අක්‍රභ඼ත් අ඿සථී - ස඗ොදු ඇට ‚අත්සල් ඿ව ඳතුසල් ඿භවය අ඿සථි 
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19.අ඿සථි ඳද්ධතිසඹන් ඉටු඼න ඗හ්ඹන් 3 ් නේ ඗යන්න. 

 

(i) සිරුයට නිඹකත වළඩඹ් රඵහදීභ. 

(ii) සිරුය දයහ සිටීභ. 

(iii) යතු ඇට කදුලු ඼ර යතු රුධියහනු නිඳදවීභ. 

(iv ) අබයන්තය අ඼ඹ඼ පය්඾හ කිරීභ. 

( v) ඿න්ධි චරනඹට ඉඩ ඿ළරස඿න ඳරිිය සේශි ඗ණ්ඩයහ  භගින් ඿ේඵන්ධවීභ 

( vi) ඘ණි සජ ඙ඵඩහ කිරීභ. 

 

20.ඳවත ඿දවන් අ඼ඹ඼ පය්඾හ඼ ඿දවහ ඿ළ඗සී ඇති අ඿සථි නේ ඗යන්න.  

(i) සභොශඹ - හි඿ස඗ඵර 

(ii) වලදඹ  - ඉශ ඇට වහ උයඳතු. 

(iii) සඳනවලු - ඉශ ඇට වහ උයඳතු 

(iv) සුෂුේනහ඼ - ඗සලේරු඗හ (ස඗ොදු ඇට ) 

 

21.අ඿සථි ඳද්ධතිසේ ඇති ඿න්ධි ඼්඙ නේ ඗ය ලරීයසේ ිළහිටන ඿සයහන නේ ඗යන්න. 

(i) අ඿ද ඿න්ධි - ඼ළශකට,දනහි඿,ඇගිලි පුරු් 

(ii) ස඙ෝරකුවය ඿න්ධි - උයහි඿, උකුර 

(iii) ිධ඼්යනී ඿න්ධි - ඇට්ර඿ස ඗සලේරු඗හ඼ අ්ෂි ඗සලේරු඗හ඼ට ඿ේඵන්ධ ඼න තළන. 

(iv) ලි඿ස඿න සුලු ඿න්ධි - ඼ශලු ඗ය, භළණි ස් ඗ටු඼. 

 

22. බ඼යඹ් ඹනු කුභ්ද ? 

 

අචර ර්඾ඹ් ඼ටහ චරනඹ ඗ර වළකි දණ්ඩකි. 

23.අ඿සථි වහ සේශි ඿ේඵන්ධ සිදු඼න චරන ඿භවය්  බ඼ය සර඿ ක්‍රිඹහ ඗යයි. බ඼ය ඼්඙ තුන නේ ඗යන්න. 

(i) ඳශු  ඙නසේ  බ඼ය 

(ii) සද඼න ඙නසේ  බ඼ය 

(iii) සත඼න ඙නසේ  බ඼ය. 

 

 

24.ලරීයසේ  බ඼ය ිළහිටන ප඗හයඹ ර෕ඳ ඿ටවන් ඇසුසයන් ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 

ඳළුසඩණසේසලීවර 

 

 

 

 

 

 

හකජසකස-සසඩධසපිටුඳසසසේෂිස

සිසකෝචනසකන්සධ ජසදනස

 ධක 

ධරකස-සතට්ධස්සහජසඅ් ෂිස

කසශේුදකජසඅෙරසසන්ධික. 

ජජරකස-සහිසසහිස ර. 

උදජ-සකගුලිකසදැමීමත,සහල්ධසවිකිස

රීම්මතසුදජසහැම්ස වසඅවස්ථජ 
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සදවනසඩණසේසලීවර 

සදවනසඩණසේසලීවර 

 

 

 

 

 

 

 

තුන්වනසඩණසේසලීව 

 

 

 

 

 

සෙවනසඩණසේසලීවර 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ධයඹ - සඳොශ඼ භත ඇති ඳහද ඇගිලි 
පඹහ඿ඹ - ඼ශලු ඗යටත් ද හි඿ටත් ිළටුඳ඿ ිළහිටහ ඇකි ස඿ොලි඿඿ස 
඿ව ඡක඙හ සේශි ඿කස඗ෝචඹ වීභ. 
බහයඹ - ලරීයසේ ඵය ගුරුත්඼ ස්඘හ඼ ඔ඿සස඿ේ ඳවශට සඹොු වීභ. 

උදහ- උ඿ ඳළනීසේදී ඉිළසරන අ඼඿සයහ඼ 

 

 

ධයඹ - ඼ළරකට 

බහයඹ - අසත් ඇති ඹගුලිඹ 

පඹහ඿ඹ - ද්වී ලී්඾ සේශිඹ 

඿කස඗ෝචනඹ ඗ය ඵරඹ රඵහදීභ.  

 

 

උදහ- ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසද ඹ ස අත් ිළරිනළමීභ. 
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25.අ඿සථි ඳද්ධතිසේ ක්‍රිඹහ඗හරීත්඼ඹට ඵහධහ ඳු ු ඼න ඿හධ඗ සභොන඼හද ? 

 

 අනතුරු 

 ඼ළයිය ඉරිඹද 

 සඳෝ඾  ඌ තහ වහ ඿සථූරතහ඼ඹ. 

 ජහනභඹ ඼ලසඹන් ඇති඼න සයෝ඙ 

 පතයයිටී඿ස නි඿හ ඇති඼න අ඿සථි දු්඼රතහ 

 

26.අ඿සථි ඳද්ධතිඹ පය්඾හ කිරීභට අනු඙භනඹ ඗ර යුතු ඗රුු  03 ් ඿දවන් ඗යන්න. 

 

 නි඼ළයිය සඳෝ඾ ඹ 

 නි඼ළයිය ජී඼නයටහ  

 ියනඳතහ ඼යහඹහභ ඼ර නියතවීභ. 

 නි඼ළයිය ඉරිඹද ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභ 

 ඗ළල්සිඹේ අඩකගු පවහය අ඼ලය  ප්‍රභහ ඹට ඙ළනීභ. 

 

27.ඳරි඿යසේ උත්සත්ජ඗ ඼රට ප්‍රතිචහය දළ්වීභ සනොසවොත් ඿කසදදීතහ඼ රඵහ සදන්සන් කුභන ඳද්ධතිඹ භගින්ද 

? 

 ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ. 

28.඿සනහයු  ඳද්ධතිඹ ප්‍රධහන ස඗ොට඿ස 02 ඗ට සඵියඹ වළකිඹ.නේ ඗යන්න. 

 භධය ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ 

 ඳ්ඹන්ත ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ. 

 

29.භධය ඿සනහයු ඳද්ධතිඹට අඹත් ස඗ොට඿ස නේ ඗යන්න. 

 

 සභොරඹ ‚ සුෂුේනහ඼ 

 

30.සභොරසේ ප්‍රධහන ස඗ොට඿ ඼න භ඿සති඾ස඗ඹ භගින් ඳහරනඹ ඼න සද්඼ල් 4 ් ලිඹන්න. 

i. බුද්ධිඹ 

ii. ඉස඙නීභ 

iii. භහනසි඗ වළකිඹහ඼ - භත඗ඹ 

iv. වළගීේ 

31.භ඿සති඾ස඗ඹ භගින් වදුනහ඙නු රඵන ඿කසදද සභොන඼හද ? 

 දල඾ස සඹ                  සශ්සවනක                     ය඿ 

 ඿සඳ්඾ඹ                 සදදනහ඼ 

 

32.ඳ්ඹන්ත ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ ඿ළ඗සීභ ඿දවහ සභොශසඹන් වහ සුෂුේනහස඼න් නිකුත් ඼න ඗ඳහර ඿සනහයු ඙ න 

ස඗ොඳභ ද ? 

 ඗ඳහර ඿සනහයු යු඙ර - 1 2   සුෂුේනහ ඿සනහයු යු඙ර - 31 
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33.඿සනහයු ෛ඿ර සව඼ත් නියුසයෝන ප්‍රධහන ඼ලසඹන් ස඗ොට඿ස කීඹද ?නේ ඗යන්න. 

 තුනකි   

i. ඿කසදදන නියුසයෝන 

ii. චහර඗ නියුසයෝන 

iii. අබයන්තය නියුසයෝන/අතය භළිය නියුසයෝන. 

 

34.ඉවත නියුසයෝන 3 හි ර෕ඳ ඿ටවන් ඳවත දළ්සද.ස඗ොට඿ස නේ ඗යන්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01 -සිසව්දනසනියුසරෝනකස 02ස-සඅෙරමතැදිසනියුසරෝන  03-සසචජධකසනියුසරෝන 

A -අනුසශජඛිකජ සසසB -හසව්ඩසඩමතන්සමතජ්ඩ සසසසසසC -වසධසසද්හකසස D -සඅ් ෂණක 

E - අ් ෂණක සසසසF -සවසධසසද්හකසසසසසසසසසසසසසසG -සඅනුසශජඛිකජ සH -අ් ෂණක 

 

35. අඳ ද්඼න ප්‍රතිචහය ප්‍රධහන ස඗ොට඿ස 2 කි.නේ ඗යන්න. 

 

1. ඉච්ඡහනු඙ත ප්‍රතිචහය - සිතහ භතහ ද්඼න ප්‍රතිචහය(සච්තනහ඼් ඿හිත඼ ද්඼න ප්‍රතිචහය) 

2. අනිච්ඡහනු඙ත ප්‍රතිචහය - අසච්තනි඗඼ ද්඼න ප්‍රතිචහය(ඉසද සිදු඼න ප්‍රතිචහය) 

 

 

 

36.ප්‍රතී඗ ක්‍රිඹහ඼් සිදුවීභ ඿දවහ පසද඙ ඙භන් ඙න්නහ භහ්඙ඹ ප්‍රතී඗ චහඳඹ නේ සද.එභ ඙භන් භහ්඙සේ 

හි඿සතළන් පුය඼න්න. 

 

A 

B 

C 

D 

F 

G 

H 

E 
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37. ඿සනහයු ඳද්ධතිසේ අසිරිභත් ක්‍රිඹහ 4 ් ලිඹන්න. 

 ඵහහිය ඳරි඿යසේ ඿කසදදන රඵහ඙ළනීභට වළකිඹහ඼් තිබීභ. 

 සච්තනහස඼න් සතොය඼ ප්‍රතිචහය දළ්වීභට ඇති වළකිඹහ඼. 

 තත්඼හසයෝිළත ප්‍රතී඗ ඇතිවීභට ඇති වළකිඹහ඼. 

 ලහරීරි඗ ක්‍රිඹහ ඳහරනඹට වහ භත඗ තඵහ ඙ළනීභට ඇති වළකිඹහ඼. 

 

38. ඿සනහයු ඳද්ධතිසේ ක්‍රිඹහ඗හරීත්඼ඹට ඵහධහ ිධඹ වළකි ඿හධ඗ සභොන඼හද ? 

 දුේඳහනඹ 

 භත් ද්‍ර඼ය බහිධතඹ 

 ජහනභඹ ඼ලසඹන් ඇති඼න සයෝ඙ 

 ඙්බනී ඿භසේදී ඿ව දරු උඳසත්දී ඇති ඼න තත්඼ඹන්. 

 

39.඿සනහයු ඳද්ධතිඹ පය්඾හ ඗ය ඙ළනීභ ඿දවහ අනු඙භනඹ ඗ර යුතු ක්‍රිඹහභහ්඙ 

 දුේඳහනසඹන් ,භත්ද්‍ර඼ය බහිධතසඹන් ඼ළශකීභ. 

 ඼යහඹහභ කිරීභ. 

 ප්‍රභහ ඼ත් ිධසද඗ඹ් වහ නින්ද් රඵහ ඙ළනීභ 

 ඇ඿,඗න,ිය඼,඿භ,නහ඿ඹ පය්඾හ ඗ය ඙ළනීභ. 

 

 

 

 

40.ල්ති ඿ළඳයුභට අදහර හි඿සතළන් ඿ේප෕්  ඗යන්න.ATPසඅනුව 

           +          + 

 

සභඹ ඇඩිසනෝසින් ඗හණ්ඩඹකින් වහ ........................ (සඳො඿සසේට්) ඗හණ්ඩ තුනකින් ඿ෆදී ඇත.සභභ 

....................... (ATP )඼ර ඇති අ඼඿හන ............................ (සඳො඿සසේට් )඗හණ්ඩඹ බිදීසභන් ................ 

(ල්තිඹ ) නිඳද඼යි.ATP඿කසඹෝ඙ඹ ....................... (ADP )ඵ඼ට ඳත්සද. 

  

 

 

඿භ 
඿කසදද඗ 

නියුසයෝන 
සුෂුේනහ඼ තුර 

ිළහි ස අන්ත් 

බහය නියුසයෝන 

චහර඗ 

නියුසයෝන 
ද්වී ලී්඾ 

සේශිඹ 

ඇඩිසනෝසින් 
P P P 

ඇඩිසනෝසින් P P P 

ල්තිඹ 

+ 

ATP (ඇඩිසනොයින් ඩයිසඳො඿සසේට්) 
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ATP  ADP  + ල්තිඹ    +  P  

 

    

 

 

 

 

ADP  + P ATP 

 

41. සුදුසු ඼චන සඹොදහ ඳවත ඿දවන් හි඿සතළන් පුය඼න්න. 

 ( ල්තිඹ / ATP / ATP / ADP / ATP / ල්තිඹ ) 

 සේලී ඿කස඗ෝචනඹ වහ ඉහිල්වීභ ඿දවහ ....................... අ඼ලය සද.එභ ල්තිඹ ...................... බිද 

සව බභ භගින් රඵහසදයි.එිධට ලරීයසේ ඇති ................ ටළකකිඹ අඩුසද.නළ඼ත .................. භගින් 

................ නිඳදවීභට ල්තිඹ අ඼ලය සද.එභ .......................... රඵහසදන ක්‍රිඹහ඼ලිඹ ල්ති ඳද්ධතිඹ 

සර඿ වළියන්සද.  

 

42.ල්ති ඳද්ධතිසේ ප්‍රධහන ක්‍රභ කීඹද? නේ ඗යන්න. 

 

ල්ති ඳද්ධති 

 

නි්඼හයු ක්‍රභඹ  ඿ස඼හයු ක්‍රභඹ 

( O2 යහිත඼ සිදුසද. )  ( O2 ඿හිත඼ සිදුසද. ) 

 

 

රළ් ස්  ඇරළ් ස්  

ක්‍රභඹ  ක්‍රභඹ  

 

43. නි්඼හයු ල්ති ඿ළඳයීසේ ක්‍රභඹ ිධ඿සතය ඗යන්න. ( රළ් ස් ක්‍රභඹ ) 

 O2 සනොභළති඼ ල්තිඹ නිඳද඼න නි඿හ සභඹ නි්඼හයු ක්‍රභඹකි. ( රළ් ස් ක්‍රභඹ ) 

 සභහි අු ද්‍ර඼ය සර඿ සේලී තන්තු඼ර ඇති ේරයිස඗ෝජන් නේ ඿කකට඗ඹ බහිධතහ සද.ේරයිස඗ෝජන් 

බිද඼ළටී ල්තිඹ ඿ඳඹන අතය රළ්ට්් අේරඹ අතුරු පරඹ් සර඿ සේශි තුශ එ඗තු ස඼යි.සභභ 

ල්තිඹ ADP නළ඼ත ATP ඵ඼ට ඳත් ඗යයි.  

ATP 

ADP 

P P 

ල්තිඹ ල්තිඹ 

+ 
ADP 

සඳො඿සේට් 

඗හණ්ඩඹ

් නළ඼ත 

එ඗තු ඗ය 

඙ළනීසභන් 

ATP ඵ඼ට 

ඳත් ඗ය 

඙ළනීභ  

ATP සඳො඿සසේට් 

඗හණ්ඩඹ් 

ල්තිඹ ඿඗඿හ 

඙ළනීභට  සඹොදහ 

඙ළනීසභන් ADP 

ඵ඼ට ඳත්වීභ 

ල්තිඹ 

ADP 

ATP 

ATP 

ල්තිඹ 

ATP 
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 සභභ ක්‍රභසඹන්  ල්තිඹ ඿ළඳයිඹ වළ්ස් ස඗ ස ඗හරඹ඗ට ඳභණි ස.   

44.නි්඼හයු ල්ති ඿ළඳයීසේ ක්‍රභඹ උඳසඹෝගී ඗ය ඙න්නහ ඉ඿ද, 

 400m , 800m ,1500m , තය඙ ඼ර අ඼඿හන සද඙ ධහ඼නඹට. 

45.නි්඼හයු ල්ති ඿ළඳයීසේ ක්‍රිඹටීන් සඳො඿සසේට් (cp ) ක්‍රභඹ දළ්ස඼න ඿මී඗ය ඹ ලිඹන්න. 

 ක්‍රිඹටීන් සඳො඿සසේට්   ක්‍රිඹටීන් + සඳො඿සසේට් + ල්තිඹ 

46.඿ස඼හයු ල්ති ඿ළඳයීසේ ක්‍රභ දළ්ස඼න ඿මී඗ය ඹ ලිඹන්න. 

 ේලූස඗ෝ඿ස     +  o2       +     ඗හඵන්ඩසඹෝ඿යිඩ් + ජරඹ + ල්තිඹ 

 සේද අේර  + O2                             ඗හඵන්ඩසඹෝ඿යිඩ් (C O2 ) + ජරඹ (H2O) + ල්තිඹ  

47.ඳවත දළ්ස඼න ඉ඿ද ඿දවහ ල්ති ඿ළඳයුේ සඹොදහ ඙න්නහ ක්‍රභ ඿දවන් ඗යන්න. 

 මීට් 100 - නි්඼හයු ඇරළ් ස් ක්‍රභඹ 

 මීට් 400,800 - නි්඼හයු රළ් ස් ක්‍රභඹ 

 උ඿ ඳළනීභ - නි්඼හයු ඇරළ් ස්  

 ඹගුලිඹ දළමීභ - නි්඼හයු ඇරළ් ස් 

 මීට් 10000 - ඿ස඼හයු ල්ති ක්‍රභඹ. 

 

48 මීට් 100 ධහ඼඗ඹකුසේ ලරීයසේ ඼ළඩිපුය දළකිඹ වළකි සේශි තන්තු ඼්඙ඹ කුභ්ද ? 

 සද඙සඹන් ක්‍රිඹහ ඗යන සේශි තන්තු (සුදු තන්තු) 

49.මීට් 10000 ධහ඼඗ඹකුසේ ලරීයසේ ඼ළඩිපුය දළකිඹ වළකි තන්තු ඼්඙ඹ කුභ්ද ? 

 

 ස඿සභන් ක්‍රිඹහ ඗යන සේශි තන්තු.(යතු තන්තු) 

 

50. ඼යහඹහභ භගින් ල්තිභත් ඗ර වළකි ඳද්ධති නේ ඗යන්න. 

 

 සේශි ඳද්ධතිඹ 

 අ඿සථි ඳද්ධතිඹ.  

 ඿සනහයු ඳද්ධතිඹ. 

 

 

 

 

ේරයිස඗ෝජන් 
ල්තිඹ රළ් ස් අේරඹ +             
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14.සචජධකසද් ෂෙජසහශ්‍රිෙසසකෝඩයෙජවසහදුනජසඩනිු. 

01. චහර඗ ද්඾තහ පශ්‍රිත සඹෝ඙යතහ ඿හධ඗ 06 ලිඹන්න. 

(i)ජ඼ඹ [power]                                   (ii)  උරළගිතහ඼ඹ[Agility]  (iii) ඿භඵයතහ඼ඹ[Balance]            

(iv) ඿භහසඹෝජනඹ[Coordination           (v) සද඙ඹ[Speed]               (vi)ප්‍රතික්‍රිඹහ සද඙ඹ [Reaction Speed] 

02.ජ඼ඹ ඹනු කුභ්දළයි නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 සද඙඼ත්඼ ්඾ණි ස඗඼ සේශි ඵරඹ ු දහ වළරීභට ඇති වළකිඹහ඼ ජ඼ඹ සර඿ වදුන්඼යි.(ප්‍රතිසයෝධඹ඗ට 

එසයහි ්඾ණි ස඗඼ භහකල සේලී ක්‍රිඹහ඗යවීසභන් චරනඹ වීභට ඇති වළකිඹහ඼ ) 

03.ක්‍රීඩහසදදී ජ඼ඹ ඼ළද඙ත් ඼න අ඼඿සයහ 04 ් ඿දවහ උදහවය  ලිඹන්න. 

 ඵය ඉසි බසේ තය඙ (඿සනළච් snatch ) (ඳ඼් ් බන් power clean) ඼ළනි  තය඙ 

 භරර ක්‍රීඩහ  -  ඹගුලිඹ දළමීභ ‚දුය ඳළනීභ තය඙සේ නි්මීභ. 

 ස඼ොලිසඵෝල් ක්‍රීඩහසද  ප්‍රවහයඹ 

 ස඗ සදුය තය඙ පයේබසේ පයේබ඗ පු඼රුස඼න් නි්මීභ. 

04.ජ඼ඹ ියයුු  කිරීභ ඿දවහ ඗ර වළකි ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ තුන් ලිඹන්න. 

 සභඩිසින් සඵෝරඹ ිධසි කිරීභ. 

 තනි අතින්, දෆතින්  සද඙සඹන් ඳන්දු඼් ිධසි කිරීභ. 

 සඳට් ස කිහිඳඹ් භතින් තනි ඳහදසඹන් ,සදඳයින්  ඳළනීභ. 

05.උරළගිතහ඼ඹ ඹනු කුභ්ද? 

 ියලහ ඳවසුස඼න් ස඼න඿ස ඗යකන් ්඾ණි ස඗඼ සුභට ඉරිඹද ප්‍රද්ලනඹ කිරීභට ඇති වළකිඹහ඼යි. 

06.ක්‍රීඩහසදදී උරළගිතහ඼ඹ ඼ළද඙ත් ඼න අ඼඿සයහ උදහවය  03 ් ලිඹන්න. 

 ය඙්, ඳහඳන්දු, ඵහ඿ස඗ට් සඵෝල් ඼ළනි ක්‍රීඩහ ඼රදී ප්‍රතිිධරුද්ධ ක්‍රීඩ඗ඹන් භඟ වරිකන් ඳන්දු඼ ඉියරිඹට 

ස඙න ඹහභ ඿දවහ. 

 ඳහඳන්දු ,සවොකී ඼ළනි ක්‍රීඩහ඼ර ස඙ෝල් යකින්නහ තභහ ස඼ත එන ඳන්දු඼ට අනු඼ ඉරිඹද ්඾ණි ස඗඼ 

ස඼න඿ස කිරීභ. 

 භශර ක්‍රීඩහසද සවල්ර ිධසි කිරීභ ඗ඩුු  භතින් ියවීභ ඼ළනි ඉ඿ද ඼ 

07.උරළගිතහ඼ඹ ියයුු  කිරීභට සුදුසු ක්‍රිඹහභහ්඙ සද඗් ලිඹන්න. 

 අ්඼් ධහ඼නඹ (zig zag run) 

 ඾ට්ල් ධහ඼නඹ (shuttle run)                                                                    

08. ඿භහසඹෝජනඹ ඹනු කුභ්ද? 

 ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ සුභට඼ වහ නි඼ළයිය඼ ඉටු කිරීභ ඿දවහ ඇසීභ,දළකීභ ඼ළනි ඿කසදදන වහ ලහරීරි඗ අ඼ඹ඼ 

එ්඼ සඹොදහ ඙ළනීසේ වළකිඹහ඼ (එ඗඼ය ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ කිහිඳඹ් කිරීභට අ඼ඹ඼ කිහිඳඹ් වසුරු඼හ  

඙ළනීසේ වළකිඹහ඼.) 

 

09.ක්‍රීඩහසදදී ඿භහසඹෝජනඹ ඼ළද඙ත් ඼න අ඼඿සයහ 03 ් ඿දවහ උදහවය  ලිඹන්න. 
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 ිධධහනඹට අනු඼ පචහය සඳශඳහලි ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ඼ර සඹදීභ. 

 සනට්සඵොල් ක්‍රීඩහසද පය්඾හ඗හරී඼ ඳන්දු඼ ඹළවීභ. 

 සේ඿ ඳන්දු ඵළට්කන්ටන් ඼ළනි racket බහිධතහ ඗යන ක්‍රීඩහ ඼රදී ඇ඿ස වහ අත් අතය භනහ 

඿භහසඹෝජනඹ් අ඼ලයවීභ. 

 

10.඿භහසඹෝජනඹ ියයුු  කිරීභට ඗ශ වළකි ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 02 ් ලිඹන්න. 

 (i) ඇසයොබි්඿ස ඼යහඹහභ 

 (ii) ධහ඼න ඉනිභසේ ස඗ොටු ඳළනීභ. 

 

11.඿භඵයතහ඼ඹ ඹනු කුභ්දළයි නි්඼චනඹ ඗යන්න. 

 නිලසචර඼ සිටීසේදී වහ චරනඹ වීසේදී සිරුය ඳහරනඹ ඗ය ඙ළනීභට සවෝ ඳ඼ත්඼හ ඙ළනීභට සවෝ ඇති 

වළකිඹහ඼.(඿සථිති඗ වහ ඙ති඗ ඉරිඹද ඼රදී ඿භතුලිතතහ඼ ඳ඼ත්඼හ  ඙ළනීසේ වළකිඹහ඼ ඿භඵයතහ඼සද) 

 

12.ක්‍රීඩහසදදී ඿භඵයතහ඼ ඼ළද඙ත් ඼න අ඼඿සයහ උදහවය  05 ් ලිඹන්න. 

 ඵය ඉසි බසේ ඉ඿ද ඼රදී අ඼඿හනසේදී ඵය දෆතින් ඉවශට ඔ඿඼හ ලරීයසේ ඿භඵයතහ඼ සඳන්වීභ. 

 ජිේනහ඿ස ස් ක්‍රීඩහසද ඼යහඹහභ කිරීභ වහ අ඼඿හනසේ නිලසචර වීසේ අ඼඿සයහ඼ ද්඼හ භනහ 

඿භඵයතහ඼ඹකින් ඉරිඹද ප්‍රද්ලනඹ කිරීභ. 

 ඿ටන් ඗රහ ක්‍රීඩහ ඼රදී ප්‍රවහය එල්ර ඗ය  සඳොශ඼ට ඳතිතවීසේදී වහ ප්‍රවහය එල්ර කිරීසේදී 

඿භඵයතහ඼සඹන් සිටීභ. 

 උ඿ ඳළනීභ වහ ඹගුලිඹ දළමීභ ඼ළනි ඉ඿ද ඼රදී ඿භඵයතහ඼ ඼ළද඙ත් සද. 

 ඗ඩුු  ඳළනීසේදී ඿භඵයතහ඼ ඼ළද඙ත්සද. 

13.඿භඵයතහ඼ ියයුු  කිරීභට සුදුසු ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 03 ් ලිඹන්න. 

 උඩ ඳළන ඼ට ඵහ඙ඹ් ඗ළයකී ඿භඵය඼ ඳතිතවීභ 

 උඩ ඳළන ඿ේප෕්  ඼ටඹ් ඗ළයකී ඿භඵය඼ ඳතිතවීභ 

 තනි ඳහදසඹන් සිටස඙න ඗ද ඉියරිඹට න඼හ අසන් ඳහදඹ ිළටුඳ඿ට ිය඙ වළය සදඳහ ිධහිදු඼හ සිටීභ. 

 

14.සද඙ඹ ඹනු කුභ්ද? 

 අ඼භ ඗හරඹ් තුර උඳරිභ සර඿ චහර඗ ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ දළ්වීභට ඇති වළකිඹහ඼ සද඙ඹයි. 

15.ක්‍රීඩහසද සද඙ඹ ඼ළද඙ත්඼න අ඼඿සයහ 03 ් ලිඹන්න. 

 මීට් 100 මීට් 200 මීට් 100x4 ඿වහඹ තයඟ 

 දුය ඳළනීසේ අ඼තී්  ධහ඼නඹ 

 ක්‍රි඗ට් ක්‍රීඩහසද ඗ඩුු  අතය ියවීභ. 

16.සද඙ඹ ියයුු  කිරීභ ඿දවහ සුදුසු  ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 03 ් ලිඹන්න. 

i. මීට් 30 ් ඳභ  සද඙සඹන් ියවීභ. 

ii. භද ඵෆලටභ් ඿හිත ඿සයහනඹ඗ ඳවශට ියවීභ 
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iii. ඳන්දු඼් ඉියරිඹට සඳොශ඼ ියසේ ඹ඼හ ඒ ඳසු ඳ඿ ස඙ො඿ස ඳන්දු඼ ඇල් බභ සවෝ  ඿සඳ්ල කිරීභ. 

17.ප්‍රතික්‍රිඹහ සද඙ඹ ඹනු කුභ්ද? 

 ඵහහිරින් රළසඵන උත්සත්ජ ඼රට ප්‍රතිචහය දළ්වීසේ සීෙතහ඼ ප්‍රතික්‍රිඹහ සද඙ඹ නේ සද. 

18.ක්‍රීඩහසදදී ප්‍රතික්‍රිඹහ සද඙ඹ ඼ළද඙ත් ඼න අ඼඿සයහ ඿දවහ උදහවය  03 ් ලිඹන්න. 

 ස඗ සදුය ධහ඼න පයේබඹ රඵහ ඙ළනීභ. 

 ක්‍රි඗ට් ක්‍රීඩහසදදී ඗ඩුු  අ඿ර ඳන්දු රැකීභ. 

 ඳහඳන්දු,සවොකී ඼ළනි ක්‍රීඩහ඼ර දළර රැකීභ. 

19. ප්‍රතික්‍රිඹහ සද඙ඹ ියය෕ු  කිරීභ ඿දවහ සුදුසු ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ 03 ් ලිඹන්න. 

 මීසඹෝ/මීසභෝ ක්‍රීඩහසද  - සවොියන් ඿඼න් දී අදහර ඼චනඹට ප්‍රතිචහය දළ්ිධභ. 

 ිධිධධ ඉරිඹද ඼ර සිට ිධිධධ ඿කඥහ අනු඼ ධහ඼න පයේබඹ. 

 සිටස඙න සි සන අතය එ්  සන් එ඗් ිළටුඳ඿ට ිධසි ඗ය එඹ සඳොශසද ඙ළසටන 

ලදදඹට ඉියරිඹට ියවීභ. 

 

20 මීට් 100 ියවීසේ ඉ඿ද඼ට ඿වබහගී඼න ධහ඼඗සඹ් පයේබ඗ නිශධහරිඹහසේ ස඼ඩි වඩ ඇසුනු ඼වහභ තභ 

ඳහදඹ භගින් පයේබ඗ පු඼රු඼ (starting block ) භත ඵරඹ සඹොදයි.එිධට ධහ඼඗ඹ ඉියරිඹට තල්ලුස඼යි.සභඹට 

සවේතු඼ කුභ්ද? 

 ධහ඼඗ඹහ පු඼රු඼ භත සඹොදන ඵරසේ ප්‍රතික්‍රිඹහ ඵරඹ ධහ඼඗ඹහසේ සිරුය භත සඹදවීභයි.   
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01. ඹවඳත් අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ  ඹනු කුභ්ද ? 

 

 ඹවඳත් අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ ඹනු පුද්඙රඹන් සදසදසනකු සවෝ කිහිඳ සදසනකු අතය අසනයොනඹ 

඼ලසඹන් ඇති ඼න ධනහත්භ඗ ඿ඵදතහ සද. 

 

02. අඳ ිධසින් අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ ඳ඼ත්඼න ඗ණ්ඩහඹේ නේ ඗යන්න. 

 

 ඳලටර පශ්‍රිත ඗ණ්ඩහඹේ /ඳහ඿ර පශ්‍රිත ඗ණ්ඩහඹේ /඿භ ඼ඹ඿ස ඗ණ්ඩහඹේ ස඼නත් ඗ණ්ඩහඹේ. 

 

03. එභ ඗ණ්ඩහඹේ ඼රට අඹත් පුද්඙රඹන් ස඼න ස඼නභ ද්඼න්න. 

 

 

ඳලටර පශ්‍රිත ඗ණ්ඩහඹේ ඳහ඿ර පශ්‍රිත 

඗ණ්ඩහඹේ 

඿භ ඼ඹ඿ස ඗ණ්ඩහඹේ ස඼නත් ඗ණ්ඩහඹේ 

සදභහිළඹන් 

඿සවෝදය ,඿සවෝදරිඹන් 

඼ළඩිහි සඹන්  

ඥහතීන් 

අ඿ල් ඼ළසිඹන්  

ගුරු඼රුන්  

සදගුරුන්  

ඳහ඿ල් සිසුන්  

ඳහ඿ල් කතුයන් 

ඳහ඿සල් ඼ළඩිහි සඹන්  

ශි඾යනහඹ඗ 

/නහයි඗හ඼න් 

සුබඳතන්නන් 

කතුරු ඗ණ්ඩහඹේ 

ක්‍රීඩහ ඗ණ්ඩහඹේ 

ශි඾ය බට඗ණ්ඩහඹේ 

ඵහර ද්඾඗ණ්ඩහඹේ 

ප්‍රයභහධහය  ඗ණ්ඩහඹේ 

ිධ඼හද ඗ණ්ඩහඹේ

  

ප්‍රද්ලන නහටය 

තරු  ඿කිධධහන  

ප඙ක඗ ඿කිධධහන 

ස඿ෞන්ද්ඹ ඿කිධධහන 

ප්ථි඗ ඿කිධධහන 

සද්ලඳහරන ඿කිධධහන 

ප්‍රජහ පඹතන 

සඳෞද්඙ලි඗ ඳකති 

඿න්නිසදදන භහධය 

 

 

 

04. ඹවඳත් අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ ඳළ඼ළත්වීභට සවේතු සභොන඼හද ? 

 

 පුද්඙රඹන්   වදුනහ ඙ළනීභට වහ සත්රුේ ඙ළනීභට. 

 එකිසන඗හට ඿වසඹෝ඙ඹ දළ්වීභට. 

15.කහඳ් සඅන්ේසපුද්ඩධසස දෙජසහදුනජසඩනිු. 
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 පුද්඙ර වළකිඹහ, ශළියඹහ, ද්඾තහ වහ ච්ඹහ වදුනහ ඙ළනීභට, ඿භහජ සිරිත් ිධරිත් ඙ති ඳළ඼තුේ වහ නිති රීති 

දළන ඙ළනීභට බුද්ධි ඼්ධනඹට. 

 කනි඿හ වහ සරෝ඗ඹ ිළලිඵද දළන ඙ළනීභට වහ ඉස඙නීභට,඙සද඾ ඹට,නිරී්඾ ඹට වහ ිධභ්ල ඹට. 

 පරදහයී ඿න්නිසදදනඹට අත්දළකීේ සුදුසු සර඿ වළඩ඙඿ස඼හ ඙ළනීභට වහ සඵදහ ඙ළනීභට . 

 ඿ළභසේ ඿භගිඹට,පදයඹට වහ පය්඾හ඼ට. 

 ඿භහජඹ සත්රුේ ස඙න ඿භහජඹ තුර ඿වජී඼නසඹන් ිධසීභට. 

 

 

05. ිධිධධ අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵතහ඼න් ඼න භහධය /඿භ ඼ඹ඿ස ඗ණ්ඩහඹේ /ස඼නත් ඗ණ්ඩහඹේ ඼ලින් සිදු ඼න 

ඹවඳත් වහ අඹවඳත් ඵරඳෆේ ඿දවන් ඗යන්න. 

 

 මතජධයසමතින්ස 

ඹවඳත් ඵරඳෆේ  අඹවඳත් ඵරඳෆේ 

සතොයතුරු රඵහ ඙ළනීභ අ඿තය ප්‍රතිචහය 

න඼ දළනුභ රඵහ ඙ළනීභ භහනසි඗ ඗ළරඹිලි ඇතිවීභ 

නි්භහ  එිබදළ්වීභට වළකිවීභ වයසුන් ඼ළඩ඿ටවන් ප්‍රචහයඹ/ද්ලනඹ 

඿න්නිසදදන කු඿රතහ ඼්ධනඹවීභ අධයහඳනඹ අඩහරවීභ 

තහ්කි඗ ඵ඼ ඼්ධනඹ ිධභ භත්ද්‍ර඼ය වහ දුේ඼ළ ස ප්‍රචහයඹ 

ය඿ිධන්දනඹ ඼ළඩිියයුු  වීභ ඼ළයිය සද් ඼රට සඳශමීභ. 

 

 සමතවකස්සකණ්නජක ව. 

ඹවඳත් ඵරඳෆභ අඹවඳත් ඵරඳෆභ 

නහඹ඗ත්඼ඹට වහ අනු඙හක඗ත්඼ඹට හුරුවීභ භත්ද්‍ර඼ය වහ දුේ඼ළ ස඿දවහ සඳශමවීභ 

නභයලී බ වීභ අඳචහරී ක්‍රිඹහ ඿දවහ සඹොු වීභ. 

සුවදත්඼ඹ වහ ඗ණ්ඩහඹේ වළගීභ ඇතිවීභ. අනතුරුදහයී ක්‍රිඹහ඼රට සඹොු වීභ. 

පදයඹ,඗රු හ඼ සඵදහවදහ ඙ළනීභ ඼ළයිය තීය  ඙ළනීභ. 

පය්඾හ඼ වහ ිළිබ඙ළනීභ රළබීභ. ඗ල්ලි ඙ළසීභ 

අන් අඹසේ අදව඿ස වදුනහ඙ත වළකිවීභ.  

඿භහජ ඙ළටු  වදුනහ ඗ටයුතු කිරීභ  

 

 

 සවන් සකණ්නජක ව. 

ඹවඳත් ඵරඳෆේ  අඹවඳත් ඵරඳෆේ 

අනු඗ය ඹට හුරුවීභ භත්ද්‍ර඼ය  වහ දුේඳහනඹට හුරුවීභ 

඿ස඼ඹක ඉ඙නුභට සඳරමවීභ අඳචහය ක්‍රිඹහ ඿දවහ සඹොු වීභ 

සිරිත් ිධරිත් ච්ඹහ ඉ඙නීභ. ඼ළයිය පද්ල හුරුවීභ 

඿භහජ ඳකති වදුනහ ඙ළනීභ. ිධිධධ ඼ළයිය භත඼හද වහ ිධරහසිතහ ඼රට සඳශමභ. 

 දළනුභ රඵහ ඙ළනීභ.  

පදයඹ වහ පය්඾හ඼ රළබීභ.  
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06. ඹවඳත් අන්ත් පුද්඙ර ඿ඵදතහ  ඳළ඼ළත්වීභට අඳ තුර ස඙ොඩන඙හ ඙ත යුතු නිපුනතහ ස඗ සසඹන් ිධ඿සතය 

඗යන්න. 

 

 ඿ව඗ේඳනඹ - අන් අඹට ඇති ත් වළගීභ් ඒ තත්඼සඹන් සත්රුේ ඙ළනීභ වහ ඒ අනු඼ ඗ටයුතු කිරීභ.   

 ඿න්නිසදදන කු඿රතහ඼ - අන් අඹ ඿භ඙ අදව඿ස හු඼භහරු ඗ය ඙ළනීභ, වළඟීේ ප්‍ර඗හල කිරීභ,඿හ඗ච්ඡහ 

කිරීභ, ප්‍රලසන ිධ඿දීභ ඼ළනිසද් ඳළවළියලි සර඿ ඉියරිඳත් කිරීභයි. 

 නි඼ළයිය තීය  ඙ළනීභ - ඹේ ඗හ්ඹ් කිරීසේදී සවොදභ ප඗හයඹ කුභ්දළයි සිතහ සතෝයහ ඙ළනීභයි. 

඿හූලහි඗඼ තීය  ඙ළනීසේදී අන් අඹසේ අදව඿ස ඼රට නභය ලීලි ිධඹ යුතුඹ. 

 පත්භහ඼සඵෝධඹ - තභහසේ වළගීේ , ිධලස඼හ඿, ඗ළභති අ඗භළති඗ේ ‚අසේ්඾හ වහ ද්඾තහ ිළිබඵද඼ ඇති 

ත්ස඿ේරු඼යි (අ඼සඵෝධඹයි ). 

 ිධචහයලී බ චින්තනඹ  - තීය  ඙ළනීසේදී සිඹ ු  ඗රුු  ිළිබඵද඼ ිධචහයලී බ඼ ඵරහ ත්඗හනුක෕ර඼ ිධග්‍රව 

඗ය ඵළ බභයි. 

 නි්භහ ලී බ චින්තනඹ - එියසනදහ ඗ටයුතු න඼තහ඼ඹකින් වහ න඼ අදව඿ස ඼රට අනු඼ සිදු කිරීභයි.  
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01.සරෝ඗ ස඿ෞ඘ය ඿කිධධහනසේ දළ්වීභට අනු඼ න඼ සඹොලටන් ිධඹට අඹත් ඼ඹ඿ස සීභහ඼ ස඗ොඳභ ද? 

 අලටරු10 - 19 අතය ඗හරඹ 

 

02.න඼ සඹොලටන් ිධඹ ඼ළද඙ත්  වීභට සවේතු඼න ඗රුු  05 ් ලිඹන්න. 

 

1) ශභහ ිධසඹන් ඼ළඩිහි ස ිධඹට ඿කක්‍රභනඹ ඼න අ඼ධිඹ ඼න නි඿හ 

2) අනහ඙ත පුය඼ළසිඹන්  වළඩ ඙ළස඿න අ඼ධිඹ ඼න නි඿හ 

3) න඼ සඹොලටන් ිළරි඿ යටට ඿ේඳත් ඼න නි඿හ 

4) සද඙඼ත් ඗හයි඗ ,භහනසි඗,඿හභහජීඹ ස඼න඿ස ඗ේ ඼රට බහජනඹ ඼න ඗හරඹ් නි඿හ 

5) ඼඙කීේ බහය඙ළනීභට ස෕දහනේ ඼න ඗හරඹ්  නි඿හ 

 

03.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ිළරික ශභයි තුර ඇති඼න ඗හයි඗ ස඼න඿ස඗ේ 05 ් ලිඹන්න. 

 

01. උසින් වහ ඵරින් ඼ළඩිවීභ 

02. ඿ස඼යහරඹ ඉියරිඹට සනයහ ඒභ 

03. උයහි඿ස ඳශල් වීභ 

04. රැලටර ඼ළවීභ 

05. ශුක්‍රහු  නි඾සඳහදනඹ වීභ 

06. ඗ටවඩ ස඙ොසයෝසු වීභ 

 

 

 

 

 

16.නවසසක වුන්සසවිසේසඅභිසකෝඩසහදුනජසඩනිු. 
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04.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ඙ළවළු  ශභයි තුර ඇති඼න ඗හයි඗ ස඼න඿ස඗ේ 05 ් ලිඹන්න. 

 

 උසින් වහ ඵරින් ඼ළඩිවීභ 

 ිළඹයුරු ඼ළඩීභ වහ ඿භ ඳළවළඳත්වීභ 

 උකුල් ඳශල් වීභ 

 ප්ත඼ඹ සිදුවීභ 

 සඹෝනි ශ්‍රහ඼ඹ ඇතිවීභ 

 කිහිලි පශ්‍රිත඼ඹ වහ ලිකග්‍රහශ්‍රිත ප්‍රසද්ල ඼ර සයෝභ ඇතිවීභ 

 ු හුසණ් කුරුරෆ ඇතිවීභ 

  

05.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ඙ළවළණූ වහ ිළරික ශභයි තුර ඇති඼න භහනසි඗ වහ ඿හභහජීඹ ස඼න඿ස ඗ේ 05 ් ලිඹන්න. 

 

 තභහ ඙ළන තභ සිරුය ඙ළන උනන්දුවීභ. 

 සඳොදු ඗ටයුතු කිරීභට සඳශමභ. 

 අ඿හධහය ඹට එසයහි඼ නළගී සිටීභ 

 තනි඼ තීය  ඙ළනීභට සඳශමභ 

 ලිකගි඗ වළගීේ ඇතිවීභ 

 ද්඾තහ එිබ දළ්වීභට වහ ඗ළපී සඳනීභට සඳශමභ. 

 ඼ළඩිහි ස ඿භහජඹට ිළිධසීභට ඗ළභතිවීභ. 

06.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ඙ළවළණූ වහ ිළරික ශභයි තුර ඇති඼න ඗හයි඗ වහ භහනසි඗ ස඼න඿ස඗ේ ඼රට සවේතු඼න 

ප්‍රධහන ඗රු  කුභ්ද? 

 න඼ සඹොලටන්ිධසේ සිදු඼න සවෝසභෝන ශ්‍රහ඼ඹ වීභයි. 

07.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ඙ළවළණූ වහ ිළරික ශභයි තුර ශ්‍රහ඼ඹ ඼න සවෝසභෝන ස඼න් ස඼න් ඼ලසඹන් ලිඹන්න. 

 ිළරික ශභයි තුර - සට඿සසට඿සටසයෝන් සවෝසභෝනඹ. 

 ඙ළවළු  ශභයි තුර - ඊ඿සට්‍රජන් සවෝසභෝනඹ. 

08.න඼ සඹොලටන් ිධසේ දරුස඼කු තුර ද්ිධතී඗ ලිකගි඗ ර්඾  ඇතිවීභට සවේතු඼න සවෝසභෝන ශ්‍රහ඼ඹ ඗යන 

ග්‍රන්ථිඹ ස඼න් ස඼න් ඼ලසඹන් ලිඹන්න. 

 ිළරික ශභයින්සේ - ඼ල඾  ස඗ෝ඾ 

 ඙ළවළු  ශභයින්සේ - ඩිේඵ ස඗ෝ඾ 

 

09.න඼ සඹොලටන් ිධසේ සිදු඼න සීෙ ඗හයි඗ ඼්ධනඹ ිධසලේ඾ නභකින් වළියන්සද.එඹ නේ ඗යන්න. 

 ඼්ධ඗ නළේභ. 

10.න඼ සඹොලටන් ිධසේ ඼්ධ඗ නළේභ ඙ළවළු  වහ ිළරික තුර සිදු඼න ඼ඹ඿ස ඳයහ඿ඹ ලිඹන්න. 

1. ිළරික ශභයි තුශ - අලටරුදු 12 – 14 අතය ඗හරඹ 

2. ඙ළවළු  ශභයි තුශ - අලටරුදු 9 - 12 ත් අතය 

11.සඹොලටන් ිධසේ දරු඼න්සේ භහනසි඗ වහ ඿හභහජීඹ ස඼න඿ස඗ේ ස඗සයහි ඵරඳහන ඿හධ඗ 04 ් නේ ඗යන්න. 

I. ිධරුද්ධ ලිකගි඗ඹන්සේ ඵරඳෆේ. 

II. ජනභහධය ඼ර ඵරඳෆභ. 

III. ඿භ ඼ඹ඿ස ඗ණ්ඩහඹේ ඼ර ඵරඳෆභ. 
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IV. ඳලටසල් ඇසුරු ඗යන නෆ හිතකතුයන්සේ ප඗ල්ඳ වහ වළසිරීේ. 

 

12.න඼ සඹොලටන් ිධසේ දරු඼න්ට ු හු දීභට සිදු඼න ඙ළටු  වහ අභිසඹෝ඙ 05 ් ලිඹන්න. 

 සඳෝ඾ ඙ළටු . 

 ලිකගි඗ත්඼ඹ නි඿හ ඇති඼න ඙ළටු  

 ඗ල්ලි රළියඹහ඼ නි඿හ ඇතිිධඹ වළකි ඙ළටු  

 අධයහඳනි඗ පීඩනඹ වහ ිධබහ඙ ඙ළටු . 

 ිධිධධ ජනභහධය ප්‍රචහයඹන්ට වසුවීභ. 

 භත් ද්‍ර඼ය,භත්ඳළන්,දුේ඼ළ ස වහ තවනේ උත්සත්ජ඗ ඖ඾ධ බහිධතඹට හුරුවීභ. 

 ඼්ධනඹ වහ ර෕ඳඹ ඿ේඵන්ධ ඙ළටු . 

 

13.න඼ සඹොලටන් ිධසේ දරු඼න් තුශ ඳ඼තින ිධබ඼යතහ (සුිධසලේෂී ර්඾  )05 ් ලිඹන්න. 

 

1. නි්භහ ලීලිත්඼ඹ වහ ඙සද඾ හත්භ඗ ඵ඼. 

2. ඿හධහය  ඵ඼. 

3. නි්භීතඵ඼. 

4. ඿භහජ ස඿ේ඼ඹට ඇති ඗ළභළත්ත වහ ඗ළඳවීභ. 

5. ඳයභහද්ලී ඵ඼ 

 

14.න඼ සඹොලටන් ිධසේ දරු඼න්ට ඇති඼න අභිසඹෝ඙ ජඹ ඙ළනීභට ඙තවළකි ක්‍රිඹහභහ්඙ 05 ් ලිඹන්න. 

 

 චින්තන වළකිඹහ඼ ඼්ධනඹ ඗ය ඙ළනීභ. 

 ක්‍රීඩහ ඗ටයුතු ඼ර නිඹළ බභ. 

 ස඿ෞන්ද්ඹ ක්‍රිඹහ඗හය඗ේ ඼ර නියතවීභ. 

 ප඙ක඗ ඗ටයුතු ඼ර නියතවීභ. 

 ඼ළඩිහි ස උඳසද඿ස අනු඼ ඗ටයුතු කිරීභ. 

 ස඿ෞද්ඹහත්භ඗ ඗ටයුතු ඼ර නිඹළ බභ. 

 

15.සඹොලටන් ිධසේ ඙ළවළු  ශභයි අන඼ලය ඙ළද ඙ළනීේ නි඿හ ඇති඼න ඙ළටු  05 ් ලිඹන්න. 

 

 ඵහරිධසේභ ඿භහජසඹන් ස඗ොන්වීභ. 

 උඳියන දරු඼හ භන්දසඳෝ඾ ඹට ස඙ොදුරුවීභ. 

 ඳහ඿ල් ඙භන ඗ඩහ ඗ේඳල් වීභ. 

 උඳියන දරු඼හ ඿භහජසේ ස඗ොන්වීභ. 

 සභ඼ළනි අ඼඿සයහ඼ර නීති ිධසයෝධී ඙ද඿හ කිරීභට සඹොු  වීසභන් ජීිධතඹට ත්ජනඹ් ඇතිවීභ. 

 ිධ඼හව ලට඼ද සභ඼ළනි ිධ඼හව සඵොසවෝිධට අ඿හ්ය඗වීභ. 

 ප෕්඼  ප්‍ර඿඼ අ඼ියසේ භ඼ භහනසි඗ පීඩනඹට ර්වීසභන් උඳියන දරු඼හසේ භසනෝ ඿භහජීඹ ඙ළටු  

ඇතිවීභ. 
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17.ලිින්කවසස වසරේෂණකසවනසසරෝඩසවලින්සවැධසකු. 

01.ලිකගි඗඼ ඿ේසප්‍රේ඾ ඹ ඼න සයෝ඙ ඹන්න ස඗ සසඹන් ඳළවළියලි ඗යන්න. 

 

 ලිකගි඗඼ වළසිරීභ඗දී ප඿හියත පුද්඙රඹකුස඙න් ස඼නත් පුද්඙රඹකුට සඵෝ඼න සයෝ඙ ලිකගි඗ 

඿ේසප්‍රේ඾ ඹ සයෝ඙ සර඿ වළියන්සද. 

 

02.ලිකගි඗඼ ඿ේසප්‍රේ඾ ඹ ඼න සයෝ඙ 06 ් නේ ඗යන්න. 

 

 සුදු බිකදුභ. 

 ව්පී඿ස  

 උඳදකලඹ 

 ්රළමීඩිඹහ 

 ලිකගි඗ ඉන්නන්. 

 HIV / AIDS (නතු඗ය඙ත් ප්‍රතිල්ති ඌ තහ ඿වර්඾ ඹ ) 

 

03.ලිකගි඗඼ ඿ේසප්‍රේ඾ ඹ ඼න සයෝ඙ ඼ර ඳ඼තින සඳොදු ර්඾  05 ් ලිඹන්න. 

 

 ලිකගි඗ ප්‍රද්ලසේ ඇති඼න අ඿හභහනය ඗ළසීභ. 

 සඹෝනි භහ්඙සඹන් සවෝ ශි඾සනසඹන් ඿ළය඼ ිළටවීභ. 

 ලිකගි඗඼ එ්වීසේදී ඇති඼න සදදනහ඼. 

 ු ත්‍රහ ිළටකිරීසේදී සදදනහ඼් වහ දළිධල්ර් වට ඙ළනීභ. 

 ඹ සඵඩ ස඗ොටස඿ේ ඇති඼න සදදනහ඼. 

 ඼ල඾  ස඗ෝ඾ ඼ර ඉියු භ වහ සදදනහ඼. 

 ලිකගි඗ ප්‍රසද්ලසේ වට඙නු රඵන බිබිලි,තු඼හර,඿ළය඼ ස඙ඩි,දද,ඉන්නන්. 

 

04.සුදු බිකදුභ / ස඙ොසනෝරිඹහ සයෝ඙සේ සයෝ඙ ර්඾  04 ් ලිඹන්න. 

 

 ිළරිකන්සේ ු ත්‍රහ භහ්඙සඹන් ඿ළය඼ සවෝ සුදු ියඹයභඹ ශ්‍රහ඼ඹන් ිළටවීභ. 

 ු ත්‍රහ ඗යන ිධට දළිධල්ර් වහ සදදනහ඼් ඇතිවීභ. 

 ඿සත්‍රීන්සේ ඗රහතුයකින් අ඼඿සයහ඼඗ සඹෝනි භහ්඙සඹන් ඿ළය඼ සවෝ ියඹයභඹ ශ්‍රහ඼ඹන් ිළටවීභ. 

 

05.ව්පී඿ස සයෝ඙සේ සයෝ඙ ර්඾  05 ් ලිඹන්න. 

 

 ියඹය ිළරුනු කුඩහ බිබිලි වටස඙න ඳසු඼ සදදනහ඗හරී තු඼හර ඵ඼ට ඳත්වීභ. 

 ඳශු ඼යට ඇති඼න තු඼හර අඩුවීභට ියන 10 – 14 අතය ඗හරඹ් ඙තවීභ. 

 ු ත්‍රහ ිළටකිරීසේදී සදදනහ඼් සවෝ දළිධල්ර් ඇතිවීභ. 

 උ  වට඙ළනීභ. 

 ව්පී඿ස ඿සඳ්඾සඹන් නිසයෝගී පුද්඙රඹකුට ඼ළශියඹ වළකිඹ. 

 

06.උඳදකලඹ සයෝ඙සේ සයෝ඙ ර්඾  ලිඹන්න. 

 ඿සත්‍රීන්සේ සඹෝනි භහ්඙සඹන්ද,ිළරිකන්සේ ශිලසනසඹන්ද ශ්‍රහ඼ඹ් ිළටවීභ. 

 ු ත්‍රහ ිළටකිරීසේදී සදදනහ඼් සවෝ දළිධල්ර් ඇතිවීභ. 

 ඙්බහ඾ ස඙ර ප඿හදනඹ වීභ. 

 පුරු඾ඹන්සේ ලික඙හශ්‍රිත ප්‍රසද්ල ඼ර ඉියමීභ. 
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07.ලිකගි඗ ඉන්නන් ඇතිවීසේ සයෝ඙ ර්඾  ලිඹන්න. 

 

 ඿සත්‍රීන්සේ සඹෝනි ප්‍රසද්ලසේ සයෝ඿ ඳළවළති ඉන්නන් එ඗් සද඗් සවෝ ඿ූලවඹ් ඇතිිධභ. 

 ිළරිකන්සේ ශිලසනඹ පශ්‍රිත඼  සයෝ඿ ඳළවළති ඉන්නන් එ඗් සද඗් සවෝ ඿ූලවඹ් ඇතිිධභ. 

 ඿සත්‍රීන්සේ ඙ළබිස඙ර ිළිබ඗හ ඿දවහ සවේතුවීභ.  

 ගුද ඿ක඿්඙සේදී ගුද භහ්඙සේ අ඼ටත්,ු ඘ ඿ක඿්඙සේදී ු ඘ඹ අ඼ටත් ඉන්නන් ඇතිවීභ. 

 

08.HIV / AIDS සයෝ඙සේ සයෝ඙ ර්඾  ලිඹන්න. 

 ස඗ ස ඗හරඹ් තුර ලරීයසේ  ඵය ිධලහර සර඿ අඩුවීභ. 

 භහ඿ඹ඗ට ඼ළඩි ඗හරඹ් උ  ඳළ඼තීභ. 

 ියගු ඗හ බන඼ ඳ඼තින ඳහචනඹ. 

 පවහය අරුචිඹ. 

 සඵල්සල් සවෝ කිහිලි ඹට ඼඿හ ග්‍රන්ථි ඉියමීභ. 

 යහත්‍රිඹට අධි඗ දවඩිඹ දළමීභ. 

 නිදසභෝනිඹහ඼ ඇතිවීභ. 

 ු ඘ඹ තුර ඗ළන්ඩිඩහ ප඿හදන සව඼ත් උල්සරෝ඙ේ ඇතිවීභ. 

 

09.පුද්඙රඹකුට HIV / AIDS ප඿හදනඹ ත් ිධට ඔහුසේ සිරුය තුර HIV / AIDS ෛ඼ය඿ඹ අඩකගු ිධඹ වළකි සිරුස් 

තයර  (ස්‍රහ඼ ) සභොන඼හද? 

 රුධියඹ 

 ිළරිකඹකුසේ ශුක්‍රහනු තයර ඼ර 

 ඗හන්තහ඼඗සේ ඙ළදස඙ර වහ සඹෝනි ශ්‍රහ඼සේ. 

 භද කිරි ඼ර. 

 

10.HIV / AIDS සයෝ඙ඹ ස඗සනකුස඙න් ත඼ත් ස඗සනකුට සඵෝිධඹ වළකි ක්‍රභ ලිඹන්න. 

 

 HIV / AIDS ප඿හධිත පුද්඙රඹකු ඿භ඙ ඳ඼ත්඼නු රඵන අනහය්ෂිත ලිකගි඗ ච්ඹහ භගින් 

 ප඿හියත භ඼඗ස඙න් උඳියන දරු඼න්ට 

 භද කිරි භගින් සඵෝිධඹ වළකිඹ 

 ලරීයඹ සිදුරු කිරීභට බහිධතහ ඗යන ජී඼හනුවය ඹ සනො඗යන රද ඗ටු තනි඼ සවෝ වලටසල් බහිධතහ 

භගින් සඵෝිධඹ වළකිඹ. 

 ඳච්ච ස඗ටීසේදී බහිධතහ ඗යන උඳ඗ය  භගින් සඵෝිධඹ වළකිඹ. 

 

11 ..HIV / AIDS  සයෝ඙ඹ සඵෝසනො඼න ච්ඹහ ලිඹන්න. 

 ප඿හියතඹකු ඿භ඙ අතට අත දීසභන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හියතඹකු සිඳ ඙ළනීසභන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හදහතඹකු ඿භ඙ එ඗ට ක්‍රීඩහ කිරීසභන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හියතඹකු බහිධතහ ඗ර ඼ළසිකිලි බහිධතසඹන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හියතඹකු ද඾සඨ ඗ර භදුරු඼න් ද඾සට කිරීසභන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හියතඹකු බහිධතහ ඗ර උඳනය  බහිධතසඹන් සඵෝසනොසද. 

 ප඿හියතඹකු ඿භ඙ එ඗භ ඇද බහිධතහ කිරීසභන් සඵෝසනොසද 

 ප඿හියතඹකු කිිධසීසේදී ිළට඼න ස඗ශ,ස඿ොටු භගින් සඵෝසනොසද.  
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12.HIV / AIDS  ප඿හියතඹකු ඵ඼ වදුනහ ඙ළනීභ ඿දවහ ඗යන ඳරී්඾  සද඗ ඿දවන් ඗යන්න. 

 

 එශයි඿හ ඳරී්඾ ඹ (ELISA Test ) 

 Rapid Test. 

 ඉවත ඳරී්඾  HIV ඿දවහ ඼න ප්‍රතිසද්ව තිසදදළයි වදුනහ ඙ළනීසේ ඳරී්඾  සද  

 Western Blot Test  - ස඼඿සටන් දසරොට් ඳරී්඾ ඹ (සභභ ඳරී්඾ ඹ HIVඇති  ඵ඼ තවලටරු කිරීසේ 

ඳරී්඾ ඹයි. 

13.ලිකගි඗඼ ඿ේසප්‍රේ඾ ඹ ඼න සයෝ඙ ඼ලින් පය්඾හ වීභ ඿දවහ අනු඙භනඹ ඗ර යුතු ක්‍රිඹහභහ්඙ සභොන඼හද? 

 

 ිධ඼හව඼න තුරු ලිකගි඗ ඿ඵදතහ සනොඳළ඼ළත්වීභ. 

 අනහය්ෂිත ලිකගි඗ ඿ඵදතහ ඼ලින් ඼ළශකීභ. 

 ඳලටල් ඒ඗඗ඹ ල්තිභත්඼ ඳ඼ත්඼හස඙න ඹහභ. 

 ඿භහජඹ තුර ඇති අ඼දහනේ තත්඼ වදුනහස඙න ඒ඼හයින් පය්඾හවීභ. 

 ලික඙හශ්‍රිත සයෝ඙ ප඿හදන ඇතිනේ නිසි ප්‍රති඗හය රඵහ ඙ළනීභ. 

 සයෝගී ඗හරඹ තුර ලිකගි඗ ක්‍රිඹහ඼ලින් ඼ළශකීභ. 

 ිධ඼හවසඹන් ඳසු඼ ලිකගි඗ ඿ඵදතහ ඳළ඼ළත්වීභ තභ ිධ඼හව඗ ඿ව඗රුට සවෝ ඿ව඗හරිඹට ඳභ ් සීභහ 

කිරීභ. 

 

14.ලිකගි඗ ප඿හදන ඼රට ර්වීසේ ප්‍ර඼ තහ඼ ඇති අඹ නේ ඗යන්න. 

 

 ඼හණි සජභඹ ලිකගි඗ ඼ලත්තීන්හි සඹසදන ඙ළවළනු වහ ිළරිේ. 

 එ් අසඹකුට ඼ඩහ ඼ළඩි සදසනකු ඿භ඙ ලිකගි඗ ඿ඵදතහ ඼ර සඹසදන්නන්. 

 ඿භ ලිකගි඗ ඿ඵදතහ ඼ර සඹසදන්නන්. 

 ලිකගි඗ අ඼ඹ඼ ඼ර ඼ ,දද,සවෝ තු඼හර ඇති අඹ. 

 එන්නත් භගින් වලටසල් භත් ද්‍ර඼ය ලරීය඙ත ඗ය඙න්නන්. 

 HIV ප඿හියත භලට඼රුන්ට උඳියන දරු඼න්. 

 

15.HIV ඳරී්඾හ඼ සිදු඗ය ඙ළනීභ ඼ළද඙ත් වීභට සවේතු඼න ඗රුු  සභොන඼හද? 

 

 HIV ප඿හියත ඵ඼ දළන඙ත් ිධට නිසි ඗රට ප්‍රතිෛ඼ය඿ස ඖ඾ධ ප්‍රති඗හය රඵහ඙ත වළකිඹ 

 ප඿හියතඹහට ප්‍රති඗හය රඵහදීසභන් ජීිධතසේ ගු හත්භ඗ ඵ඼ ඿ව පයු඗හරඹ ඼ළඩි ඗ය඙ත වළකිඹ. 

 ප඿හියතඹකු වදුනහ ඙ළනීසභන් සයෝ඙ඹ ත඼දුයටත් ඼යහේතවීභ ඼ශ්඼හ ඙ත වළකිඹ. 

 ඖ඾ධ ඙ත්ිධට ,භ඼ස඙න් දරු඼හට ඙්බණී ඗හරසේ සවෝ භද කිරි඼ලින් සඵෝවීභ අ඼භ ඗ය඙ත වළකිඹ. 
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