
සංශ ෝධන 

ස ෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය 

11 ශරේණිය 

I පත්‍රය 

ප්‍ර ේනඅංංයය 

06 –  I.ගම්‍යතාායය   ලයය × සේගය 

         II.ගම්‍යතාායය   ලයය × ප්‍රසේගය 

         III.ගම්‍යතාායය   සේගය × ප්‍රසේගය 

         IV. ගම්‍යතාායය    කක්ධ්‍ය × ප්‍රසේගය 

13 -  4. කමිටු පත්කර ගැනීම්‍  

14 -  පැරදි පිළිම්‍ලු් පිටතා යෑසේ ක්‍රම්‍යට ක්ඩාායේ 06්   හාාි  යන තාර   ටහන අයත් යඩාාත්  

         නියැරදි පිළිතුර ය්ස්, 

15 -  ාකයය තාර ායි  ක්‍රම්‍යට අුවය තාර  ිරරිසේදි අපට යැසලන යාියයිර. 

24 - පා ල් ියසු්  ඳහා යන ද්තා වයදය ස කයාය යලා දිය යුතු යය ක කා්ඩාය ය්ස්, 

   I. අවුරුදු 06ට අඩු     II. අවුරුදු 08ට අඩු 

 III. අවුරුදු 10ට අඩු   IV. අවුරුදු 12ට අඩු 

 

II පත්‍රය 

2 ප්‍රශකනය  - iv සකාට  

යැඩිහිටි විසේ පසුයන අය  ඳහා අයශයතාා  ැපීමසේ ී  බල ්‍රියා කය යුතු ාකාර 4්  ද් ය්න. 

7 ප්‍රශකනය  - B  

                                     WA   
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10 ශරේණිය 

I - පත්‍රය 

22 ප්‍රශකනය   

 

  

ඉහතා ක්‍රීඩාා පිටිසේ G, A ක්‍රීඩාකයාට යා හැිර ප්‍රසේශ පිළිලඳ නියැරදි පිළිතුර ය්ස් 

I. 1 හා 2 ප්‍රසේශ පම්‍ි 

II. 2 හා 3 ප්‍රසේශ පම්‍ි 

III. 1, 2, 3 ප්‍රසේශ පම්‍ි 

IV. 2, 3, 4  ප්‍රසේශ පම්‍ි 
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I පත්‍රය 
 ධං  හ01 හසිට හ40 හදක්ව  හසි ලුම හප්‍රාේ වටට හිළිතුරු  හ පනය ් දී  හති හිළිතුරු  හධතික් හවඩ ත්ම හනිවැරදි 

ිළිතුරර හ ටි් හඉරක් හධඳි් ද 
01. ස ෞඛ්‍යමත් හ ම ය ක් හසට  හාඳු්ව්ස්, 

I. සරෝග හා  හදුබටත  හධඩු හ ම ය ක් 

II.   යි , හම  සි  හ ාපනයැවැත්සම් හයුත් හ ම ය ක් 

III.   ම ජී  හා  හධ්‍ය ත්   හ ාපනයැවැත්සම් හයුත් හ ම ය ක් 

IV. සරෝග හා  හදුබටත  හධඩු හ  යි , හම  සි , හ ම ජී  හා  හධ්‍ය ත්   හ ාපනයැවැත්සම් හයුත් හ
පුද්ගට ් හබහුට හ ම ය ක් 
 

02.  

 

 

 

 

 

 

 

ඉාත හහි ේ හතැ ට හසුදුසු හවච   හව්ස්, 

I.  ාපනයත් හස ෞඛ්‍ය  

II. පූර්ණ හස ෞඛ්‍ය  

III.  ම ජී  හස ෞඛ්‍ය  හ 
IV. ම  සි  හස ෞඛ්‍ය  

 

03.   ම ජී  හා  හආර්ි  හවටිළට වට හඋද ාරණ කි, 

I.  ාපනයත් හ  ටගුණ  

II.  ාපනයත් හආර්ි  හතත්ත්ව  

III.  ාපනයත් හආා ර හපුු දු 

IV. ිළිකසිදු හයට  

ස ෞඛ්‍ය හස ේව  ය   හ ංයුි  

  ම ජී  හා  හආර්ි  හ
වටිළට ව 

ස ෞි  හපනයික ර  
පුද්ගටයිසේ හචර්  ව 

fojk jdr we.hSï jevigyk - 2020 

  ld,h : meh 01 hs 

 u;=.u wOHdmk l,dmh  
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04. ධපනයසේ හ හාැසිීරම් හා  හ හජීව  හරට  හස ෞඛ්‍ය හස සරහි හඉමාත් හබටපනයෑමක් හති හ රයිද හඑස ේ හපූර්ණ හස ෞඛ්‍ය හති හ
 ර හගැනීම හස සරහි හබටපනය   හවඩ ත් හස ෝගය හජීව  හරට වකිද 

I. වැරදි හආා ර හපුු දු හ 
II.  ංකීර්ණ හදිවි හපනයැවැත්ම 

III.  ම ය හ ම්මත හා  හනීිීරි හිළිතස  පනයැී ම 

IV. ආති  හ ළමණ  රණ  

 

05. ළම කුසේ හ  ම  ය හබර හසුදුසු හතත්ත්වසේ හතත් ම් හාීරර හ ේ ්්‍ හදර්ා  හ ටාස් හසපනය්ව  හපනය ට හ
ව්ස්, 

I. තැඹිලි හපනය ට 

II. ස  ළ හපනය ට 

III. ට  හදම් හපනය ට 

IV. තද හදම් හපනය ට 

 

06. ාීරර හ ේ ්්‍ හදර්ා  හ ටාස් හට  හදම් හපනය ටි් හසපනය්ව්ස්, 
I.  ෘෂ හබව 

II. නිසි හබර 

III. ධධි හබර 

IV.  ේූටත ව 

 

07. මත්පනයැ්, හමත්රවය හ ා හදුම්වැටි හ  විත  හවැළැක්ීමට හගතාැකි හිළ වරකි, 
I. මත්රවය හ ා හදුම්වැටිවට හ ට හපනයාළ හදැමීමද 

II. මත්රවය හ ා හදුම්වැටි හධසටවි හ ේථ   හසීම  හස  කිීරමද 
III. මත්රවය හා  හදුම්වැටි හප්‍රච ර  හතා ම් හස  කිීරමද 
IV. නීි හවිසරෝධී හමත්රවය හිළිතබ  හනීි හ  ර් ක්ෂමව හ්‍රි  ත්ම  හකිීරමද 

 

08. පනයසු හළම විසේ හදු වකුසේ හමස ෝ හ ම ජී  හධවායත ව ් හඉු  හකිීරසම් හී  හ රනු හටබ් කිද 
I. ආදර  හා  හස ස ා  හටබ ී මද 

II.  මබට හආා ර හසේටක් හටබ ී මද 
III. ම   හ4 හ ටවත් හඋ  හා  හබර හමැනීමද 
IV. ාදිසි හධ ුරු  හවළක්ව  හගැනීමට හධවාය හදැනුම හටබ ී ම 

 

09. දු වකු හිළිතසි  හගැනීසම් හපනයසු හ වය   හබිහිීම හ  ා  හගතව  හ  ට  හදි , 
I. 180 හ  හපනයමණ හ  ට කිද 

II. 280 හ  හපනයමණ හ  ට කිද 
III. 380 හ  හපනයමණ හ  ට කිද 
IV. 480 හ  හපනයමණ හ  ට කිද 

 

10. ධපනය හඑදිස ද  හජීවිතසේ හී  හවිව්‍ හඉික ේ හවට හස සද ් හ්‍රි   හ රයිද හඑම හඉික ේ හවර්ග, 
I. 2 හකිද  II. හ 3 හකිද  III. හ 4 හකිද  IV. හ 5 හකිද 
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11. පනයාත හඉික ේ හධතික් හ ේිි  හඉික ේවක් හව්ස් හ 
I. තවිී ම    II.  හදිීම 

III. පනයැනීම    IV. හ වැිිකම 

 

12.  හඉික ේ හ  ා  හබටපනය   හජීව ්ර හූලට්‍ර්ම  හව්ස්, 
I. සේග     II. හ  මබරත ව 

III. බට     IV. ගමයත ව 

 

13. සව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ සේ හප්‍රා ර  හසට  හාඳු්ව්ස්, 
I. දැටට හඉාිත් හප්‍රිව ී  හිළටට හ   හසට  හපනය්දුව හිළික ැමීමයිද 

II. ප්‍රිව ී  හිළසට් හඑ  හපනය්දුවක් හඑ ීමයිද 
III. උඩපනයැ  හපනය්දුව හප්‍රිව ී  හිළටට හිළික ැමීමයිද 
IV. දැටට හඉාිත් හති හසබෝට ට හසේගස ් හපනයාරී  හප්‍රිව ී  හිළට හසවත හ ැීමයිද 

 

14. විවි්‍ හා ීරික  හඉික ේ හවටී  හ මබරත ව හපනයවත්ව  හගැනීමට හඉවාල් හස  ව  හ  ්‍  කි, 
I. ගුු ත්ව හසක්්රසේ හආ්‍ ර   හපනයුරසල් හසීම සේ හිළහිීමද 

II. ගුු ත්ව හසක්්රසේ හපනයාට හම්ටම  හපනයැවීමද 
III. ආ්‍ ර  හපනයුරට හකුඩ  හීමද 
IV. ා ීරර  හධව ව හවිු ද්්‍ හදිා වට හචට   හකිීරමද 

 

15.   ඩ හබහුට හආා ර ක් හස  ව  හආා ර හවර්ග  හව්ස්, 
I. සග ු ස  ළ     II. හ ම ේ 

III. මං හතට      IV. හ බතට 

 

16. සව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ සේ හප්‍රා ර  හ ම්බ්්‍ස ් හපනයාත හව  ය හධුරික් හවැරදි හව  ය හව්ස්, 
I. ඉදිික හසපනයළ හක්‍රීඩ   ට හතම හක්‍රීඩ  හිළටි  හුරළී  හඔ ෑම හඋ   හති හපනය්දුව ට හපනයාර හදි  හාැකි ද 

II. පනයසු හසපනයළ හක්‍රීඩ   ට හපනයසුපනය  හ ට පනයසේ හසිට හපනයමණක් හඔ ෑම හඋ   හති හපනය්දුව ට හපනයාර හදි  හ
ාැකි ද 

III. පනයසු හසපනයළ හක්‍රීඩ ස කුට හප්‍රා ර  හසර්ඛ්‍ ව හ ේපනයර්ා හ ර ් හපනයාර හී මට හඉිළලීම හගත හාැකි ද 
IV. පනයසු හසපනයළ හක්‍රීඩ ස කුට හප්‍රා ර ක් හධව ් හකිීරසම් හපනයසු හඉදිික හ ට පනය ට හපනයිත හවි  හාැකි ද 

 

17.  සව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ සේ හවැළැක්ීම හිළිතබ  හනිවැරදි හ ු ණක් හව්ස්, 
I. පනයසුසපනයළ හක්‍රීඩ  ්ට හද හවැළැක්ීම හසිදු ළ හාැකි හීමද 

II. වැළැක්ීම හාැකි හක්‍රීඩ ස කු හපනයමණක් හසිදු ළ හයුුර හීමද 
III. වැළැක්ීසම් හපනයසු හපනයළම හපනයාර හ ණ්ඩ  සම් හඔ ෑම හක්‍රීඩ ස කුට හතළ හාැකිීමද 
IV. වැළැක්ීම හ ළ හධ ට හපනයළම හපනයාර හී ම හ ළ හස  ාැකි හීමද 

 

18.  හආා ර හබ ට හකිීරම හ නු, 
I. ආා රසේ හසපනයෝෂණ හම්ටම හපනයවත්ව සග  හ  මද 

II. ආා රසේ හසපනයෝෂණ හගුණ  හවර්්‍   හකිීරම 

III. ආා රසේ හසපනයෝෂණ  හධඩු හකිීරමට හ්‍රි   හකිීරමද 
IV. ආා රසේ හසපනයෝෂණ  හස   ට   හාැීරමද 
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19.  හආා ර   හවිෂ හධූට  හවි  ා හීම හ  ා  හරත් ට හයුුර හ  ට  හා  හඋෂේණත්ව  හව්ස්, 
Iද  80 C⁰ හා  හවි  ඩි 15 හක් හපනයමණද  IIද 60 C⁰ හා  හවි  ඩි හ30 හක් හපනයමණ හ 
IIIද 60 C⁰ හා  හවි  ඩි හ15 හක් හපනයමණ  IVද 60 C⁰ හා  හවි  ඩි හ20 හකි හපනයමණ 

 

20.  තමයිස ෝ හධම්ට හධවායත ව හ පුර  හගැනීමට හපනයාසු හ්‍රම කි, 
I. ආා ර ට හසදහි හඑ ුර හ ර හපනයිකස ෝය   හකිීරම 

II. ම ෂ හසබෝග හ ා හ්‍ වය හඑ ට හපනයිකස ෝය   හකිීරමද 
III. විවි්‍ හආා ර හවර්ග හපනයිකස ෝය   හකිීරමද 
IV. ස  ළ හවර්ගවටට හමල් හතැ  හී  හපනයිකස ෝය   හකිීරමද 

 

21. පනයාත හආා ර හධතර හ ැල්සි ම් හබහුට හආා ර ක් හව්ස්, 
I. කුඩ  හම ළු    II. හ  ා හපනයැාැි හආා ර 

III. මං හතට     IV. හ සදල් 

 

22.    

 

 ඉාත හක්‍රීඩ  හිළටිසේ හ හG, A හක්‍රීඩ   ට හ   හාැකි හප්‍රසද්ා හපනයිකදි හිළිතබ  හනිවැරදි හිළිතුරර හව්ස්, 

I. 1 හා  හ2 හප්‍රසද්ා හපනයමණිද 
II. 2 හා  හ3 හප්‍රසද්ා හපනයමණි 

III. 1, හ2, හ3, හප්‍රසද්ා හපනයමණි 

IV. 2, හ3, හ4, හප්‍රසද්ා හපනයමණි 

 

23. ස ්සබෝල් හක්‍රීඩ සේ හනීිීරි හධතර හපනයාත හඒව යි් හනිවැරදි හව  ය හව්ස්, 
I. රැකීසම්ී  හා  හආ්‍රමණසේ හී  හවිු ද්්‍ හක්‍රීඩි  වසේ හතසේ හාැප්පීම හා  හතල්ලු හකිීරම හසිදු හ ළ හාැ ද 

II. රැකීසම්ී  හදෑත් හසදපනය ට හවිහිදුව  හසග  හරැකීම හ ළ හස  ාැකි ද 
III. පනය්දුව හටබ ගත් හක්‍රීඩි  ව සේ හසිට හධඩි හ3 හ  හපනයරතර  ට හවඩ  හධඩුසව් හසිට හබ ්‍  හ ළ හාැකි ද 
IV. රැකීසම්ී  හා  හආ්‍රමණසේී  හපනය්දුව හඋදුර  හගැනීම හ ළ හාැකි ද 

 

24. පනය පනය්දු හක්‍රීඩ සේ හඑක් හිළට ට හක්‍රීඩ  හ ර  හක්‍රීඩ  හ ංඛ්‍ය ව හව්ස්, 
I. 7 හකිද  II.  හ9 හකිද  III. හ 11 හකිද  IV. හ 15 හකිද 
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4 හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ5 
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25. පනය්දුව හ ැවැත්ීසම් හදක්ෂත ව , 
I. පනය පනය්දු හක්‍රීඩ සේ හදක්ෂත ව කිද 

II. සව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ සේ හදක්ෂත ව කිද 
III. ස ්සබෝල් හක්‍රීඩ සේ හදක්ෂත ව කිද 
IV. බ  ේ ් හසබෝල් හක්‍රීඩ සේ හදක්ෂත ව කිද 

 

26. පනය පනය්දු හක්‍රීඩ සේ හප්‍ර්‍   හවිනිසුු සේ හ  ර්  ක් හව්ස්, 
I. පනය්දුව හිළටිස ් හිළටතට හගි  හවිට හ ංඥ  හකිීරමද 

II. ධ ුරර ී  හතරඟ  හ ැවැත්ීම හා  හ ැවත හආරම්  ද 
III. ක්‍රීඩ  හආසද්ා  හිළිතබ  හදැනුම් හී මද 
IV. තරඟ හ  ටසීම ව හදැනුම් හී මද 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27. ඉාත හහි ේ හස  ු  හුරළට හවඩ ත් හසුදුසු හම තෘ  ව හව්ස්, 
I. පනයික ර හ්‍රි    ර ම් 

II. ක්‍රීඩ  හ්‍රි    ර ම් 

III. ා ීරීර  හධ්‍ය පනය  හ්‍රි  ත ර ම් 

IV. එිතමා් හ්‍රි    ර ම් 

 

 

28.  හ හ හ හ හ          හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ හසමම හරූපනය හ ටාස් හදක්ව  හතත්සත් හසිි ම් හවටට හස  ද  හ ම්මත හ ළකුණකිද හඑම හ
 ළකුණ හව්ස්, 

I. ධඩිපනය ර 

II. බිම් හසග  

III. වගුු  හබිම 

IV. ව ික හම ර්ග  හ( හව ික හතළ හ) 
 

 

 

 

 

 

එිතමාස් හ
ආා ර හිළසීම 

පනය  හගම් 

 ඳු හතරණ  ඔු  හපනයැී ම 
ව  හගසේෂණ  

  වුු  හබැී ම 

ගිණිමැට හක්‍රීඩ  
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29. සමම හරූපනයස ් හදැක්සව්ස් හඔබ හවිසි් හඉසග  හසග  හති හතු  හපනය්ි කිද හඑම හතු  හපනය්ි  හාඳු්ව  හ
 ම හව්ස්, 
 

 

I. සගෝනු ේ   
II. මා හබල්ට  

III. කුඩ  හවට   හසාවත් හකුඩ  හ ඟුට 

IV. මා හවට   හසාවත් හ ඟුට 

 

30.  හමැදි හදුර හ්‍ ව  හඉ ේවක් හසට  හාැදි්වි  හාැක්සක්, 
 

I. මීද හ200 

II. මීද හ1500 

III. මීද හ400 

IV. මීද හ400 හ ඩුලු 

 

31.  හ්‍ ව  හතරඟ හආරම් සේී  හකුඳු හතරඹුම් හ්‍රම   හ්‍ ව  හආරම්   හගනු හටබ  හඉ ේ හ2 හක් හතුරළත් හිළිතුරර හ
ව්ස්, 

I. මීද හ400 හ- හමීද හ400 හ ඩුලු හ 
II. මී හ400 හ- හමීද හ1500 හ 

III. මීද හ400 හ- හමීද හ800 

IV. මීද හ400 හ ඩුලු හ- හමී- හ1500 

 

32.  හ්‍ ව  හතරඟ ක් හආරම් සේී  හසිදුව  හවරදක් හ  ා  හසදනු හටබ  හදඬුවම හව්ස්, 
I. එක් හවරක් හධවව ද හකිීරමයිද 

II.  ා හ  ඩ් හපනයත හසපනය්ීම ද 
III. පනයළම හධව ේථ සේී ම හක්‍රීඩ    හතරගස ් හඉවත් හකිීරමයිද 
IV. සදවරක් හධවව ද හකිීරමයි 

 

33.  හ්‍ ව  හතරඟ   හධව     හීරණ  හ ර්ස් හ්‍ ව   සේ හසිු සර් හකුම  හස  ට ක් හධව ් හසර්ඛ්‍ ව හ
තුරළත හද ර  හපනයසු හකිීරසම්ද? 

I. හි  හස  ට  

II. දෑත් හස  ට  

III. සදපනය  හස  ට  

IV.    හස  ට  හ( හක්ව්්‍  හ) හ 
 

34.  හ ෂේටි හහුව ු සේ හී  හදකුණත් හරැසග  හඑහි හ ෂේටි  හවමි් හටබ  හගැනීසම් හධව ේථ ව හාඳු්ව්ස්, 
I. ිළටත හම ු ව 

II. තුරළත හම ු ව 

III.  ර හම ු ව 

IV. දෘාය හම ු ව 
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35.  හ ා   හදිීසම්ී  හ  විත  හ ර  හ ෂේටිසේ හදිග හවි  හයුත්සත්, 
I. 28 හ– හ30  හcm 

II. 18 හ– හ20  cm 

III. 25 හ– හ28  cm 

IV. 38 හ– හ40  හcm 

 

36.  හපනයාත හඉ ේ හධතික් හපනයැනීසම් හඉ ේවක් හස  ව්ස්, 
I.  ඩුලු හපනයැනීම 

II. උ  හපනයැනීම 

III. ිකටි හපනයැනීම 

IV. දුර හපනයැනීම 

 

37.  හපනයාත හශිල්පනය හ්‍රම හධතික් හදුර හපනයැනීසම් හශිල්පනය හ්‍රම ක් හව්ස්, 
I.  ේරැඩ්ල් හ්‍රම  

II. පනය සව  හ්‍රම  

III. සපනයරදිග හ්‍රම  

IV. බටහිර හ්‍රම  

 

38.  හත ක්ෂණසේ හදියුණුවත් හ මඟ හවර්තම  සේ හඋ  හපනයැනීසම් හඋපනයිකම හදක්ෂත  හදැක්ීමට හස  ද  හගනු හටබ  හඋ  හ
පනයැනීසම් හ්‍රම  හව්ස්, 

I.  ුරු  හිළම්ම 

II. සපනයරදිග හිළම්ම 

III.  ේරැඩ්ල් හ්‍රම  

IV. සපනය  ේබික හෆේසට ප්ප හ්‍රම  

 

39.  හක්‍රීඩ  හනීිීරි හමගි් හක්‍රීඩ වක් හවඩ ත් හ  ්‍ රණව හපනයවත්ව  හගත හාැකි හසේද හක්‍රීඩ  හනීිීරිවට හධවායත ව  හ
ිළිතබ  හවැරදි හප්‍ර  ා  හව්ස්, 

I. ක්‍රීඩ සේ හආච ර්‍ර්ම හිළිතපනයැී මද 
II. ක්‍රීඩ සේ හඋද්ස ෝග  හපනයවත්ව  හගැනීමද 

III. ක්‍රීඩ සේ හසගෞරව  හරැ  හගැනීමද 
IV. ක්‍රීඩ සේ හගැටළු හවැඩිීමද 

 

40. ක්‍රී හඩ  හනීි හීරි හසපනයෞද්ගලි  හගුණ ංග හ ංවර්්‍   හස සරහි හද හබටපනයෑමක් හති හ රයිද හ2014 හව සර් හධ්තර් හ
ය ි  හ්‍රි ් හ ම්ම   හඋසළසල්ී  හ්‍රි ් හක්‍රීඩ සේ හජීව හගුණ  හ ම් හ ස හසුවිසාේ ස හ ම්ම  ස ් හිළදුම් හටැ  හ
ක්‍රීඩ    හවනුසේ, 

I මත්තයි   හමරලිදර් හ 
II ුරම ර් හ ංගක්  ර 

III ටසිත් හම ලිංග 

IV මසාේට හය වර්්‍  
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II පත්‍රය 

පනයළම හප්‍රාේ   හතුරලුව හතවත් හප්‍රාේ  හ4 ට හිළිතුරු  හ පනය ් ද හ1 හස  ටසි් හා  හ11 හස  ටසි් හප්‍රාේ  හ2 හබැගි් හ
සතෝර  හග් ද 

01. ර්සද ළුගම හ මා  හ විදය ටසේ හ සිසු් හ ස ෞඛ්‍ය හ ප්‍රවර්්‍  හ ්‍රි  වලි  හ පනය  ට හ ුරළ හ ්‍රි  ත්ම  හ කිීරමට හ
 ැළසුම් හ  ර හ තතද හ ආපනය  හ ා ට ව හ ස ෞඛ්‍යමත් හ සපනයෝෂද යි හ ආා රවලි් හ යුක්ත ද හ   ට හ දැමීම හ   ා  හ
බඳු් හසව් හ ර හති හධතර හමල් හා  හ එළවළු හසබෝග හවග ව හපනය  ට හුරළ හ්‍රි  ත්ම  හ ර හතතද හඋදෑ   හ
ාීරර හසුවත  හවය   ම් හා  හ  ව   හවැඩ හ ටා කි් හපනය  ට හආරම්  හ රයිද හනිව   ්තර හක්‍රීඩ  හඋසළට හ
  ා  හ ංවි්‍   ත්ම  හක්‍රීඩ  හර ශි ක් හධ්තර්ගත හස  ට හිණුණු හධතර හමටට හක්‍රීඩ  හ්‍ ව  හඉ ේ හ  ා  හ
විසාේෂ හ තැ ක් හ හි වුණිද හ  ව හ ස  වු් හ විසේ හ සිටි  හ පනය  ල් හ දු ව්සේ හ   යි , හ ම  සි , හ   ම ජි , හ
ධ්‍ය ත්  , හ සව  ේ ම්වටට හ මහුණ හ ී ම හ   ා  හ නිව   ්තර හ ක්‍රීඩ  හ උසළට හ පනයැවැත්ීම හ ා  හ  ංවි්‍   හ
 ටයුුර හසිදුකිීරම හඔවු ට හටැසබ  හමාඟු හධව ේථ වකිද 
 

 

I ස ෞඛ්‍ය හප්‍රවර්්‍  ට හධද ළව හ්‍රි    ීර හදිවිපනයැවැත්ම ට හස ෝගය හ්‍රි    ර ම් හ2ක් හලි ් ද 

II සපනයෝෂය හපනයද ර්ථ හවර්ග හ ළ හාැකි හප්‍ර්‍   හ  ණ්ඩ හ2ක් හ ම් හ ර් ද හ 

III සපනයෝෂණ හඌණත  හස සරහි හබටපනය   හ  ්‍  හ2ක් හ  ා් හ ර් ද 

IV නිසරෝගී හදිවි ක් හපනයවත්ව  හගැනීම හ  ා  හසමම හපනය  සල් හසිදු හ ර  හා ීරික  හධ්‍ය පනය  හවැඩ හ ටා් හ2ක් හ

ලි ් ද 

V  වය හදු වකුසේ හ  යි  හධවායත  හ2ක් හ  ා් හ ර් ද 

VI  ෂේටි හහුවම ු  හකිීරසම් හප්‍ර්‍   හවර්ග හ2  හදක්ව් ද 

VII නිව   ්තර හක්‍රීඩ  හඋසළටක් හ ංවි්‍  සේී  හපනයළමසව් හ ළ හයුුර හ  ර්  ් හ2ක් හදක්ව් ද 

VIII ඔබ හඋගත් හ ංවි්‍   ත්ම  හක්‍රීඩ  හ2ක් හ ම් හ ර් ද 

IX  ව හස  වු් හවිසේ හ  යි  හසව  ේීම් හ2ක් හලි ් ද 

X   ළ හබඳු් හසව් හසව්ව හතැබීම හනි   හපනය  ට ට හධත්ව  හප්‍රස ෝය  හ2ක් හ  ා් හ ර් ද 

 

(ට හ2×10) 
(ටද20) 

 හ හ 
 

 

 

fojk jdr we.hSï jevigyk - 2020 

fi!LH yd YdrSrsl wOHdmkh 10 fY%aKsh ld,h : meh 02 hs 

u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh 

Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone 

kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak; 

u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh 

Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone kj;Jfk fy;tpf; tyak u;=.u wOHdmk l,dmh Matugama Education Zone  

u;=.u wOHdmk l,dmh  
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I ක ොටස 

02. එදිස ද  හ ජීවිතසේී  හ ධපනයට හ ස  ස කුත් හ බ ්‍  හ ාමව  හ ධතර හ ධපනය හ ඒව ට හ   ර්ථ ව හ මහුණ හ දි  හ යුුර ද හ
ධපනයට හාමව  හධ ුරු  හා  හආපනයද  හාඳු   හගනි ් හඒව ට හ  ර් ක්ෂමව හමහුණී  හ ටයුුර හකිීරම හධවාය හසේද 

I ක්‍රීඩ සේී  හසිදුව  හධ ුරු  හ  ා  හබටපනය   හපුද්ගට හ  ්‍  හ2ක් හා  හබ හිර හ  ්‍  හ2ක් හලි ් ද 
(ටද2)  

II ක්‍රීඩ  හධ ුරරක් හසට  හාීරර හඋෂේණත්ව  හඉාළ හ ැගීම හනි   හසිදුව  හධ ුරු  හද හාැදි්වි  හාැ ද හඑස ේ හ ස හ
විට හතිව  හතත්ත්ව ් හ2ක් හලි ් ද 

(ටද2) 
III මැරත් හ වැනි හ ්‍ ව   ී  හ ධධි  හ උෂේණත්ව  හ පනය ට   හ කිීරම හ   ා  හ තරඟ හ  ංවි්‍  සේී  හ  ළාැකි හ

 ටයුුර හ2ක් හලි ් ද 
(ටද2) 

IV එදිස ද  හමහුණපනයෑමට හසිදුව  හසව ත් හධ ුරු  හ 4ක් හලි   හ එම හ ධ ුරු  හවළක්ව  හ ගැනීමට හ්‍රි   හ ළ හ
ාැකි හ ු ණු හ4ක් හලි ් ද 

 හ(ටද4) 
 හ හ හ හ හ හ හ  හ හ(ටද10) 
 

03ද හනිසරෝගී හජීවිත ක් හගත හකිීරම හ  ා  හධපනය හග්   හආා ර හවැදගත් හතැ ක් හගනීද හආා රවට හ 
 හ හ හ හ හ හිසබ  හවිවි්‍ හසපනයෝෂය හපනයද ර්ථ හසිු සර් හසබ සාෝ හ  ර්  ් හ  ා  හද    හසේද 

1. ආා රවට හිසබ  හසපනයෝෂය පනයද ර්ථ හමගි් හසිු රට හඉු ව  හප්‍ර්‍   හ  ර්  ් හසද ක් හ  ා් හ ර් ද 
(ටද2) 

2. ප්‍රද්ගටස කු හ ුරව හදුර්වට හසපනයෝෂණ ක් හපනයැවුර  හසා ත් හඔවු් හුරළ හදැකි  හාැකි හටක්ෂණ හ2ක් හලි ් ද 
(ටද2) 

3. කුසපනයෝෂණ  හ නු හකුමක්දැයි හාඳු්ව  හඑහි හධව ේථ  හසද  හ  ා් හ ර්  හ 
 හ හ හ හ           හ හ හ හ හ හ හ හ හ හ (ටද2) 

4. දදනි ව හගනු හටබ  හආා රසේ හධවාය හප්‍රම ණ ට හවඩ  හධඩුසව් හක්ෂුදර හසපනයෝෂ  හපනයැවීම හසාේුරසව් හ
තිව  හක්ෂුදර හසපනයෝෂ  හඌණත  හවළක්ව  හගැනීමට හගත හාැකි හ්‍රි  ම ර්ග හ4ක් හලි ් ද 

(ටද4) 
 හ හ හ හ හ  හ හ හ(ටද10) 

 
 

04 හ හපනයාත හදැක්සව  හඑක් හඑක් හධභිස ෝග හධව ේථ වටී  හඔබ හ්‍රි   ර  හආ  ර  හදක්ව් ද 
1. නිව   ්තර හක්‍රීඩ  හතරඟ වලිසේී  හඔසම හ ුරරකු හ්‍ ව සේ හස සද  හධව ේථ සේ හලි ේ   හවැී හපනය ද   හ

ආබ ්‍ ක් හතිවිමද 

2. ධධි  හවර්ෂ ව හනි   හඔසම හ ුරරකු හගංවුරරට හස  ු  හී හසිීමද 

3. ඔසම හසා  ම හ ාළුවකු හව ර හවි  ග  හධව    හදි සේ හමහුසද් හදි  හ ෑමට හස ෝය   හකිීරමද 

4. ඔබ හනිවස ේ හතනිව හසිටි  හධව ේථ ව  හධ ල්වැසි හපුද්ගටස කු හපනයැ ණ හඔබට හධනිසි හස ෝය  වක් හකිීරමද 

5. වර්තම   හස  විඩ් හ19 හදවර   හාමසේ හඔබ හ්‍රි   හ ළ හයුුර හආ  ර ද  (2 හ× හ5 හ) 

(ටද10) හ 
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II ක ොටස 

05 හ හපනය්ි හ  මර හඉසගනුම් හවටට හස  ු  හී හසිටි  හසිසු් හඒ    ීරත්වස ් හමදව  හගැනීම හ හ හ 
 හ හ හ හ හ හ  ා  හඑිතමා් හධ්‍ය පනය   හවිෂ  හම ට වට හතුරළත් හ ර හතතද 

1. එිතමා් හධ්‍ය පනය ස ් හධපනයට හටැසබ  හප්‍රස ෝය  හ3ක් හලි ් ද     හ(ටද3) 
2. ව  ්තර හගසේෂණ ක් හ ැළසුම් හකිීරසම්ී  හධව්‍    හස  ම හ ළ හයුුර හ ු ණු හ3ක් හලි ් ද 

(ටද3) 
3. විවි්‍ හධරමණු හ  ක්ෂ ත් හ ර හගැනීම හ  ා  හ ංවි්‍    හව  හපනය ගම් හවර්ග හ3ක් හ ම් හ ර් ද 

(ටද3) 
4. පනය  හගම් හා  හව  ්තර හගසේෂණ ට හධමතර හසව ත් හඑිතමා් හ්‍රි    ර මක් හලි ් ද හ(ටද1) 

 හ හ හ හ හ හ හ හ හ (ටද10) 
 

06ද හඑදිස ද  හජීවිතසේ හසිදු ර  හදිීම හ- හපනයැනීම හ- හවිසිකිීරම් හආී  හ්‍රි    ර ම් හත ක්ෂණි  හ හ 
 හ හ හ හ හ හශිල්ී  හ්‍රම හස  ද  හගනි ් හනීිීරි හපනයද්්‍ි ක් හධනුව හවි  ා   හීම හමටට හක්‍රීඩ  හසට  හ හ හ හ 
 හ හ හ හ හ හාඳු්වයිද 

1. ප්‍ර්‍   හප්‍ර  ම හතරඟ හ3 හ  ා් හ ර් ද        හ(ටද3) 
2. තරඟ හතවිී මට හධද ළ හනීි හ2ක් හලි ් ද       හ (ටද2) 
3. දුර හපනයැනීමට හධද ළ හධවධි හ2ක් හ ම් හ ර් ද      (ටද2) 
4. උ  හපනයැනීසම් හශිල්ී  හ්‍රම හ2ක් හදක්ව් ද       හ (ටද2) 
5. විසිකිීරම් හවටට හධද ළ හඔබ හද්   හඑක් හනීි ක් හලි ් ද     (ටද1) 

(ටද10) 
 

07ද හA,B,C ස  ට ේ හවලි් හඑක් හස  ට  ට හපනයමණක් හිළිතුරු  හ පනය ් ද 
සව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ ව හධසප්ප හය ි  හක්‍රීඩ වයිද හ ංවි්‍   ත්ම  හක්‍රීඩ  හවලි් හපනය  ල් හුරළ හසමම හක්‍රීඩ ව හවඩ  හප්‍රචලිත හී හ
තතද 
A  1ද හසව ලිසබෝල් හක්‍රීඩ ව හපනය  ල් හුරළ හප්‍රචලිත හීමට හබටපනය   හ ු ණු හ3ක් හදක්ව් ද  (ටද3) 
 හ හ හ හ2ද හසව ලිසබෝල් හතරඟ ක් හවිනිාේච  හකිීරම හ  ා  හධවාය හවිනිසුු ව් හිසදස කු හ ම් හ හ හ 
 හ හ හ හ හ හ හ හ ර් ද           (ටද3) 
 හ හ හ හ3ද හ හිළික ැමීසම්ී  හසිදුවි  හාැකි හවැරදි හ2ක් හදක්ව  හඒ හ  ා  හවිනිසුු ව් හසදනු හටබ  හීරණ හ 
 හ හ හ හ හ හ හ හපනයැාැදිලි හ ර් ද          (ටද4) හ 

 හ හ හ හ හ හ හ හ (ටද10) 
B  ස ්සබෝල් හක්‍රීඩ ව හ  ්ත ව් හධතර හය ‍රි  හක්‍රීඩ වකිද 

1. ස ්සබෝල් හක්‍රීඩ සේ හපනය්දු හ ැීසම් හ්‍රම හ3ක් හ  ා් හ ර් ද     හ(ටද3) 
2. ස ්සබෝල් හදතරඟ ක් හවිනිාේච  හකිීරම හ  ා  හධවාය හනිට්‍ ීර් හිසදස කු හ ම් හ 

 ර් ද          (ටද3) 
3. පනය්දු හවිී සම්ී  හක්‍රීඩි  ව් හවිසි් හසිදුවි  හාැකි හවැරදි හ2ක් හාඳු්ව  හඒ හ  ා  හවිනිසුු ව්සේ හ 

ීරණ හ  ා් හ ර් ද         (ටද4) 
 හ(ටද10) 

 

C  සටෝ සේ හය ‍රි ම හක්‍රීඩ ව හපනය පනය්දු හසේද 
1. පනය පනය්දු හක්‍රීඩ සේ හපනය්දුව හ ැවැත්වි  හාැකි හආ  ර හ4ක් හදක්ව් ද     හ(ටද4) 
2. පනය පනය්දු හතරඟ ක් හවිනිාේච  හකිීරම හ  ා  හධවාය හවිනිසුු ව් හ ම් හ ර් ද  (ටද2) 
3. පනය පනය්දු හක්‍රීඩ සේී  හසිදුව  හබරපනයතට හවැරදි හ  ා  හවිනිසුු ව් හසදනු හටබ  හීරණ හ4ක් හලි ් ද 

(ටද4) 
 හ(ටද10) හ 


