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සියලුම හිමිකම් ඇවරිණි. 

All Right Reserved 

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone 

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  
ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාප ය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone  

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය Gampaha Education Zone 

දෙවන වාර ඇගයීම - 2025 

Second Term Evaluation    - 2025 

 

දරේණිය  11          විෂයය                  ද ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය  කාලය         පැය 03 

Grade            Subject   1, 11     Time 

 

ද ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය - 1 
 ැලකිය යුතුය. 

❖ සියලුම ප්‍රශේන වලට පිළිතුරු  පයන්න. 

❖ අංක 01 සිට 40 ෙක්වා දී ඇති ප්‍රශේනවල දී ඇති (1) (2) (3) (4) යන පිළිතුරු වලින් නිවැරදි දහෝ වඩාත් ගැළදපන 

පිළිතුර ද ෝරන්න. 

 

• පහත දැක්වවනුවේ 11 වරේණිවේ සිසු සිසුවියන් කිහිපවදවනකු පිළිබඳ වකටි විසේතරයකි. ඒ අනුව 01 සිට 04 දක්වා 

ප්‍රශේන වලට පිළිතුරු සපයන්න. 

     සමීර  - විදයාලවේ පාපන්ු කණ්ඩායවම් නායකයා වශවයන් කටයුතු කරයි. සැමදාම පාසල්  

                                         පැමිණි සිසුවාට පිරිනමන සහතිකය ලබා ගැනීමට ඔහුට හැකි වූවේ වලඩ වරෝග වලින්    
                                         වැළකී සිටීවම් හැකියාව නිසා බව වදමව්පපියන්වේ ගුරුවරුන්වේ අදහස විය. 

     විදයා  - වබාවහෝ මිතුරන් ඇසුරු කරන වමාහු අන් අයට උපකාර කිරීමට ආශාවක් දක්වයි.       
                                          ප්‍රියමනාප, සුහදශීලි, සංවව්පදීව කටයුතු කරන පුද්ගලයකු වශවයන් පාසවල් ජනප්‍රියය. 
 
  විශේව  - නව නිර්මාණ වකවරහි වැඩි ලැදියාවක් දක්වන ඔහු වහාඳින් ඉවගන ගන්නා ඉතා වහාඳ   
                                          මතකයක් ඇති, නිවැරදි තීරණ ගන්නා දක්ෂ සිසුවවක් බව කාවේත් අදහස විය. 

 

1. පූර්ණ වසෞඛ්‍යය සංකල්පය යටවත් කායික වසෞඛ්‍යය වඩාත් යහපත් යැයි සිතිය හැකි ශිෂයයා වහෝ ශිෂයයන් වන්වන්, 
1) සමීර ය. 
2) විදයා ය. 

3) විශේව ය 
4) විදයා හා විශේව  ය. 

2. විදයා තුළින් වඩාත් විදයාමාන ලක්ෂණය වන්වන් මින් කුමක් ද? 
1) කායික වසෞඛ්‍යය යහපත් බව ය. 
2) සමාජයීය වසෞඛ්‍යය යහපත් බව ය. 

3) මානසික වසෞඛ්‍යය යහපත් බව ය. 
4) ආධ්‍යාත්මික වසෞඛ්‍යය යහපත් බව ය.

3. විශේව ලබා ඇති තත්ත්වය වැඩි දියුණු කර ගැනීම සඳහා ඔහුට වඩාත් උපකාරී විය හැක්වක්,

1) උත්සවයට සහභාගි වීම ය. 
2) සැමවිට ම ක්‍රීඩා කිරීම ය. 

3) භාවනා කිරීම ය. 
4) හුදකලාව සිටීම ය. 

4. වර්තමානවේ තිවදනාටම මුහුණ දීමට සිු වන වසෞඛ්‍ය අභිවයෝග අතරට වනාගැළවපන පිළිතුර වතෝරන්න. 
1) දැඩි තරගකාරී ජීවන රටාව 
2) ජනගහණ ඝනත්වය 

3) අහිතකර ලිංගික චර්යා 
4) වින්දන ක්‍රියාකාරකම්වලට වයාමුවීීිම.

5. පාසල් වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍න වැඩසටහවන් දැක්ම වන්වන් මින් කුමක් ද? 

1) සවිමත් දරු පරපුරක් 

2) නීවරෝගී ක්‍රියාශීලී දරු පරපුරක් 

3) පාසලට හිතකර පරිසරයක් 

4) අලංකාර නිවසක්

 

ගම්පහ අධ්‍යාපන කලාපය 

Gampaha Education Zone 
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• පාසවල් ආපන ශාලාව තුළ ප්‍රදර්ශනය කර ඇති නිවව්පදනයක වමවසේ සඳහන් වවයි. 
 

“අෙ දින සිට පා දේ ආපන ශාලාව තුළ ක්ෂණික ආහාර අදලවිය  හනම් කර ඇ .” 

විදුහේපති 
 

6. වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නයට අනුව වමය, 

1) හිතකර ප්‍රතිපත්ති සැකසීමකි. 

2) හිතකර පරිසරයක් වගාඩ නැගීමයි. 

3) නිපුණතා සංවර්ධ්‍නය කිරීමකි. 

4) ප්‍රජා දායකත්වය ලබා ගැනීමකි.

7. වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නය පිළිබඳ දැක්වවන පහත ප්‍රකාශ අතරින් වැරදි ප්‍රකාශය වතෝරන්න. 

1) වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නය එක් පුද්ගලවයකුවේ චර්යාවන්ට පමණක් සීමා වනාවව්ප.  
2) වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නය සමසේත සමාජවේ ම මැදිහත් වීම් දක්වා විහිවදන පුළුල් සංකල්පයකි.  
3) වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍නය විවිධ්‍ ප්‍රජාවන් තුළ සිු කළ හැක. 
4) වසෞඛ්‍ය අධ්‍යාපනය පවුල වවත වගන යාම පාසල් වසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධ්‍න වැඩසටහන් මගින් ඉටු වනාවව්ප. 

• අංක 8 සහ 9 සඳහා පිළිතුරු සැපයීමට පහත සඳහන් වතාරතුරු උපවයෝගී කර කරගන්න.  

"නාමල්ගම පාසල තුළ ුම්පානය , මධ්‍යසාර ( මත්පැන් ) පානය හා වපාලිතීන් භාවිතය සම්පූර්ණවයන් තහනම් කර 

ඇත. ප්‍රවද්ශවේ මහජන වසෞඛ්‍ය නිලධ්‍ාරී පාසවල් වසෞඛ්‍ය කටයුතු පිළිබඳ උනන්ුවවන් කටයුතු කරයි. සිසුහු , 

ගුරුවරු හා පාසවල් අනිකුත් සියලුම නිලධ්‍ාරීහු අධ්‍යාපන කටයුතු හා විෂය සමගාමී කටයුතු සංවර්ධ්‍නය කිරීම සඳහා 

සහවයෝගවයන් කටයුතු කරති." 

8. වමහි සඳහන් පාසල වසෞඛ්‍යය ප්‍රවර්ධ්‍න පාසලක් ( Health Promotion School ) බවට පත් කිරීම සඳහා විුහල්පති 
විසින් තවුරටත් අවධ්‍ානය වයාමු කළ යුත්වත්, 

1) අවශය ප්‍රතිපත්ති සැකසීමට ය. 

2) සහවයෝගී පරිසරයක් වගාඩනගා ගැනීමට ය. 

3) වසෞඛ්‍ය වසේවා ප්‍රතිසංවිධ්‍ානය කිරීමට ය. 

4) ප්‍රජා සහභාගිත්වය සවිමත් කිරීමට ය. 

9. පාසල තුළ ුම්පානය , මදයසාර පානය හා වපාලිතීන් භාවිතය සම්පූර්ණවයන් තහනම් කර ඇත්වත් , 

1) කුසලතා සංවර්ධ්‍නය සඳහා ය. 

2) ප්‍රතිපත්ති සැකසීම සඳහා ය. 

3) වසෞඛ්‍ය වසේවා ප්‍රතිසංවිධ්‍ානය සඳහා ය. 

4) සහවයෝගී පරිසරයක් වගාඩනැගීම සඳහා ය. 

• වවදයවරයා හමුවට ගිය අමිලාය ලැබුණු පහත දැක්වවන උපවදසේ උපවයෝගී කර ගනිමින් ප්‍රශේන අංක 8 සහ 9ට පිළිතුරු 

සපයන්න. 

“ ප්‍රමාණවත් තරම් කාවබෝහයිවේට්, වම්දය, වප්‍රෝටීන් ලබා ගැනීම වැදගත්. එවමන්ම යකඩ, අයඩීන්, කැල්සියම්, 
වපාසේපරසේ සහ විටමින් ලබා ගත යුතු වවනවා. සායනවයන් වදන ව ෝලික් අම්ල වපති ගන්න අමතක කරන්න එපා. 
පළමු මාස තුන ඇතුළත ඖෂධ්‍ ලබා ගැනීවම් දී වවදය උපවදසේ ලබා ගන්න ඕනෑ. ආහාර අරුචියක් ඇති උණත් 
වපෝෂයදායී ආහාර කුඩා ප්‍රමාණවලින් වහෝ දිනපතා විටින් විට ලබාගත යුතු වවනවා.” 

10. ඉහත වතාරතුරු අනුව අමිලා 

1) මල්වර වියට පැමිණි නව වයෞවනියකි. 

2) කිරිවදන මවකි. 

3) ගර්භණී මවකි. 

4) වරෝගී වූ කාන්තාවකි. 

11. වවදයවරයා විසින් අමිලාට ලබා ගැනීම සඳහා නිර්වද්ශ කර ඇති ක්ුද්‍ර වපෝෂක වන්වන්, 

1) කාවබෝහයිවේට්, වප්‍රෝටීන්, වම්දය, යකඩ හා අයඩීන් ය. 

2) යකඩ, අයඩීන්, කැල්සියම්, වපාසේපරසේ හා විටමින් A ය. 
3) විටමින් A, කැල්සියම්, වපාසේපරසේ, කාවබෝහයිවේට් හා වප්‍රෝටීන් ය. 

4) වම්දය, වප්‍රෝටීන්, අයඩීන්, කැල්සියම් හා ව ෝලික් අම්ලය ය. 

12. මහීම සීඝ්‍ර ශාරීරික වර්ධ්‍නයක් වපන්නුම් කරයි. ඔහුවේ රැවුල වැවී ඇත. සේවාධීනත්වයට , කැපී වපනීමට හා විරුද්ධ්‍ 
ලිංගිකයන්වේ අවධ්‍ානය ලබා ගැනීමටද ඔහු වයාමු වන බවක් වපවන්. සමන් පසුවන්වන් , 

1) වැඩිහිටි විවයහි ය. 2) මැදි විවයහි ය. 3) නව වයාවුන් විවයහි ය.  3) තරුණ විවයහි ය. 

13. නිශීවේ වයස අවුරුු 38කි. කවීවේ වයස අවුරුු 15කි. මීනුවේ වයස අවුරුු 52කි. වම් තිවදනා පසුවන අවධි 
අනුපිළිවවළින් දැක්වවන වරණය කුමක් ද? 

1) ළදරු අවධිය, තරුණ විය හා පසු ළමා අවධිය. 
2) තරුණ විය, නව වයාවුන් විය හා මැදි විය. 

3) මැදි විය, නව වයාවුන් විය හා වැඩිහිටි විය. 
4) වැඩිහිටි විය, නව වයාවුන් විය හා මැදි විය 
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14. ජීව ගුණය ( Quality of life ) පවත්වා ගැනීම සඳහා රශානා විසින් වනාකළ යුතු වන්වන් , 

1) වැඩවල වයදීවම් කාර්යක්ෂමතාව වැඩි කර ගැනිම ය. 

2) සංකීර්ණ දිවි පැවැත්මක් ඇති කර ගැනීම ය. 

3) ප්‍රතිපත්ති ගරුකව ක්‍රියා කිරීම ය.  4) නිවැරදි වපෝෂණ පුරුු අනුගමනය කිරීම ය. 

15. ගමනක් යාමට සූදානම් වන සිසුන් කණ්ඩායමක් නිවැරදි ගැට වයදීමට හා කඹ මගින් එල්ලී ගමන් කිරීමට පුහුණු වූහ. 

ඔවුහු තමන්ට අවශය වූ උපකරණ පිවට් එල්ලා වගන යාමට හැකිවන පරිදි සකසේ කර ගත් අතර ආධ්‍ාරකයක් වලස 

යෂේටියක් ද සූදානම් කර ගත්හ. ඔවුන් සූදානම් වන්වන් , 

1) කැලෑ ගවව්පෂණයට ය.         2) පා ගමනකට ය.         3) කු තරණයකට ය.       4) විවනෝද චාරිකාවකට ය.  

16. එළිමහන් ක්‍රියාකාරකමක් වනාවන්වන් මින් කුමක් ද? 

1) කු තරණය  2) සංවිධ්‍ානාත්මක ක්‍රිඩා 3) වන ගවව්පෂණය 4) කැලෑ ගවව්පෂණය 

17. වන ගවව්පෂණයට අවශය සියලු උපකරණ රැවගන හිමිදිරිවේ වන ගවව්පෂණයක වයුණු ඔබට උතුරු දිශාව වසායා 

ගැනීමට අවශය වූ විට, ඒ සඳහා වඩාත් පහසු හා නිවැරදි ක්‍රමය වන්වන්, 

1) ගුරුවරයාවගන් අසා දැන ගැනීම. 

2) මාලිමාව සමතලා පෘෂේඨයක් මත තබා ඒ අනුව දිශාව වසායා ගැනීම ය.  

3) මාලිමාව ඉහළට ඔසවා ඒ අනුව දිශාව වසායා ගැනිම ය.  

4) ඉර බසින දිශාව අනුව දිශාව වසායා ගැනිම ය. 

18. “ක්‍රීඩා පිටිවේ දී සිසුහූ ඇවිදිති.ුවති.පන්ති කාමරය තුළ දී වබාවහෝ විට වාඩිවී සිටිති. සිටවගන සිටිති. නින්දට යනවිට 
වැතිර සිටිති. "වමම ප්‍රකාශයට අනුව සිසුහු ගතික ඉරියව්ප වල නිරත වී ඇත්වත් ,   

1) පන්තිකාමරය තුළදී ය. 

2) ක්‍රීඩා පිටිවේදී ය. 

3) නින්දට යන විට සහ පන්ති කාමර තුලදී ය. 

4) පන්ති කාමරය තුළ සහ ක්‍රීඩා පිටිවේදී ය. 

19. රූපවේ දැක්වවන ක්‍රිඩකයාවේ සමබරතාව ඇති කර ගැනීමට වහේතු වී ඇත්වත්, 

1) ශාරීරික අවයව විරුද්ධ්‍ දිශාවට චලනය කිරීම ය. 

2) ආධ්‍ාරක පතුළ විශාල කර ගැනීම ය. 

3) ගුරුත්ව වක්න්ද්‍රය පහළ මට්ටමකට වගන ඒම ය. 

4) බාහිර බලයක් වදසට සිරුර නැඹුරු කිරීම ය. 

 

20. කිසියම් වසේතුවක් ගුවනට මුදා හැරීම ප්‍රක්වෂේපණය වශවයන් ද වමවසේ ප්‍රක්වෂේපණය කරන ලද වසේතුව ප්‍රක්ිප්තයක් 

වශවයන් ද හැඳින්වව්ප. පහත සඳහන් ඉසව්ප අතුරින් ක්‍රීඩකවයකුවේ සිරුර  ප්‍රක්ිප්තයක් වලස ක්‍රියාත්මක වනාවන 

ඉසව්පව වන්වන්, 
1) ුර පැනීම ය.  2)  උස පැනීම ය.  3)  කඩුළු මතින් දිවීම ය. 4) මීටර් 100 දිවීම ය. 

21. එළිමහන් අධ්‍යාපනයට අනුව දිනය, සේථානය, වව්පලාව කුමන ක්‍රියාකාරකමක් සඳහා සහභාගි වන්වන් ද, එහි අරමුණු 

තීරණය කිරීම යනාදී අවසේථාවන් එළිමහන් ක්‍රියාකාරකම් සංවිධ්‍ානවේ දී ඇතුළත් කළ හැක්වක්, 

1) පූර්ව සූදානම වකාටසට ය. 

2) ක්‍රියාත්මක කිරීවම් අවධියට ය. 

3) අවසාන වකාටසට ය. 

4) ක්‍රියාත්මක කිරීවම් හා අවසාන වකාටසට ය.

22. පාසලක සිසුන් කණ්ඩායමක් වසාබා දහවම් අපූර්වත්වය අත්විඳිමින් වජව විවිධ්‍ත්වය නරඹමින් අපමණ සතුටක් හා 

වින්දනයක් ලදහ. ඔවුන් වගාසේ ඇත්වත් , 

1) සත්ත්ව උදයානයට ය.  
2) ශ්‍රී පාද වන්දනාවව්ප ය. 

3) මහවැලි ගංවතරට ය. 
4) සිංහරාජ වනාන්තරයට   ය. 

23. කිසියම් තරග ඉසව්පවකට සහභාගී වන ක්‍රීඩකවයකුවේ පාදවේ. පළමු ව යටි පතුවල් විලුඹ ද, වදවනුව වගෝලයා වකාටස 
ද, අවසානවේ පා ඇඟිලි ද (  Heal, Ball, Toe ) ආදි වශවයන් පිළිවවළින් පාද වල පතුල, වපාවළාව හා සේපර්ශ කරන 
ආකාරය විනිශේචකරු විසින් නිරීක්ෂණය කරන ලදී.වමම ක්‍රීඩකයා සහභාගී වී ඇත්වත්, 

1) ඇවිදීවම් තරග ඉසව්පවකට ය. 

2) මීටර් 100 ධ්‍ාවන ඉසව්පවකට ය. 

3) ුර පැනීවම් ඉසව්පවකට ය. 

4) තුන් පිම්ම පැනීවම් ඉසව්පවකට ය. 
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24. වම් දිනවල පැතිර යන වඩංගු හා චිකන්ගුන්යා වරෝග වයාප්ත වීම වැළැක්වීම සඳහා කළ යුතු වැදගත්ම ක්‍රියා මාර්ගය 
වන්වන්, 

1) මුරුවන් වබෝවන සේථාන විනාශ කිරීම ය. 
2) මුරු දැල් සහ මුරු විකර්ෂක ආවල්පන ( Mosquito repellents ) භාවිත කිරීම ය. 
3) වගවත්ත සහ පරිසරය ුමාරය කිරීම ය. 4) සිරුර ආවරණය වන වසේ ඇුම් ඇදීම ය. 

25. පහත දී ඇති ප්‍රකාශය හා වහේතුව සම්බන්ධ්‍ව වදන ලද වගන්ති අතුවරන් නිවැරදි වගන්තිය වතෝරන්න.  
ප්‍රකාශය -  වකාළ පැහැති වපාත්ත සහිත අර්තාපල් ආහාරයට වනාගත යුතු ය.  
වහේතුව       -  අර්තාපල් වකාළ පැහැවන්වන් හිරු එළායට නිරාවරණය වී වසාලැනින් නැමැති විෂ සංවයෝග නිපදවන             

නිසා එම අර්තාපල් ආහාරයට ගත් විට විෂ විය හැක. 
1) ප්‍රකාශය හා වහේතුව අසතය ය. 
2) ප්‍රකාශය හා වහේතුව සතය ය. 

3) ප්‍රකාශය සතය වන අතර වහේතුව අසතය ය. 
4) ප්‍රකාශය අසතය වන අතර වහේතුව සතය ය. 

26. “උසසේ ක්‍රිඩකත්වයක් සහිත අවයක් සෑමවිට ම තරගයක ජයග්‍රහණයට වඩා සහභාගී වීම වැදගත්වකාට සළකති.” වමම 
ප්‍රකාශවයන්, 

1) ඔලිම්පික් ප්‍රතිඥාව පැහැදිලි කරයි. 
2) ක්‍රීඩාවව්ප නීති රීති පැහැදිලි කරයි. 

3) ක්‍රීඩාවව්ප ආචාර ධ්‍ර්ම පැහැදිලි කරයි. 
4) සාධ්‍ාරණ තරගයක සේවභාවය පැහැදිලි කරයි. 

27. පහත ප්‍රකාශ අතුවරන් වවාලිවබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප  ක්‍රිඩකයන් සේථානගත වීම පිළිබඳ වැරදි ප්‍රකාශය වතෝරන්න. 
1) වවාලිවබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප දී ක්‍රීඩකයින් සේථානගත වන සේථාන අංකනය කරනු ලැවේ. 
2) තරගය ආරම්භ වීමට වපර ක්‍රීඩකයින් සිටින පිළිවවළ ආරම්භක අනුපිළිවවළ වලස සැලවක්. 
3) සේථානගත වීවම් නීතිය අනුව ඉදිරි වපළ 5, 6, 1 ද පසුවපළ 2, 3, 4 වලස ද සේථාන 6ක් වව්ප.  
4) සෑම පසු වපළ ක්‍රීඩකවයකු ම සිටිය යුත්වත් දැලට ආසන්න සමාන ඉදිරි වපළ ක්‍රීඩකයාට වඩා පසු පසිනි. 

28. වනට්වබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප වැරදි සඳහා ලබා  වදන දඩුවමක් වන්වන්, 
1) වදවදවනකු අතර උඩ විසි කිරීම. 
2) සෘජු නිහසේ පහරක් ලබා දීම. 

3) අනියම් නිදහසේ පහරක් ලබා දීම. 
4) වගෝල් පහරක් ලබා දීම. 

29. වනට්වබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප වගෝල් කවය තුළ දී ක්‍රීඩිකාවක අතින් සිු වන වැරදි සදහා විරුද්ධ්‍ පිළට ලබා වදන්වන් කුමක් ද? 
1) දඩුවම් යැවුමක් 
2) දඩුවම් විුමක් 

3) දඩුවම් යැවුමක් වහෝ දඩුවම් විුමක් 
4) තුළට විසිකිරීමක් 

30. පාපන්ු ක්‍රීඩාවව්ප දී දඩුවම් පහවර් දී සැලකිලිමත් විය යුතු කරුණක් වන්වන් කුමක් ද? 
1) දඩුවම් පහර ගන්නා ක්‍රීඩකයා විනිසුරු විසින් හඳුනා ගත යුතු ය. 
2) පන්ුව දඩුවම් ලක්ෂය මත නිශේචලව තැබිය යුතු ය. 
3) පන්ුව ඉදිරියට එල්ල කළ යුතුය. 
4) දඩුවම් පහවර්දී අවනකුත් ක්‍රීඩකයන්ට දඩුවම් ප්‍රවද්ශවේ සිටිය හැක. 

31. පහත සඳහන්  අවසේථාවල දී නිසි වනාවන සේථාන ( Off side ) පිළිබඳ නීතිය බල වනාපාන අවසේථාව ඇතුළත් පිළිතුර 
වතාරන්න. 

1) වගෝල් පහර ( Goal kick ) 
2) දඩුවම් පහර ( Penalty kick )  

3) සෘජු නිදහසේ පහර ( Direct free kick ) 
4) නිදහසේ පහර ( Free kick ) 

32. ක්‍රීඩකවයකුවේ වව්පගය වකවරහි බලපාන ප්‍රධ්‍ාන සාධ්‍ක වදකක් වන්වන්, 

1) ක්‍රීඩකයාවේ පියවරක ුර ප්‍රමාණය හා පියවර තබන සීඝ්‍රතාවය 

2) තප්පරයකදී තබන පියවර ගණන හා තප්පර ගණන 

3) අත් හා පාද චලනය වන සීඝ්‍රතාවය 4) තරග ආරම්භය හා ප්‍රතික්‍රියා වව්පගය 

33. මලල ක්‍රීඩා ඉසව්ප වල දී ආරම්භක පුවරු භාවිත කිරීවමන් ආරම්භ වන සම්මත ඉසව්ප පමණක් ඇතුළත් පිළිතුර වතෝරන්න. 

1) මීටර් 100 කඩුලු, මීටර් 400 කඩුලු, රිටි පැනීම 

2) මීටර් 200, මීටර් 110 කඩුලු, මීටර් 400 × 4 

3) මීටර් 100 × 4, මීටර් 400 කඩුලු, මිටර් 1500 

4) මීටර් 5000, මීටර් 100, මීටර් 200 
34. සම්මත ධ්‍ාවන පථයක දිග වන්වන්, 

1) මීටර් 400 2) මීටර් 200 3) මීටර් 800 4) මීටර් 300 
35. ඇවිදීවම් දී හා දිවීවම් දී සමබරතාව රැක ගන්වන්, 

1) ගුරුත්ව වක්න්ද්‍රය පහළ මට්ටමක පවත්වා ගැනීවමනි. 
2) ආධ්‍ාරක පතුළ විශාල කර ගැනීවමනි. 
3) සිරුර ඉදිරියට නැඹුරු කර ගැනීවමනි. 
4) අත් සහ පාද ප්‍රතිවිරුද්ධ්‍ දිශාවලට චලනය කිරීවමනි. 
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• පහත සඳහන් P, Q, R සහ S යන සිද්ධි යුගල අධ්‍යනය වකාට ප්‍රශේන අංක 36 සහ 37 ට පිළිතුරු සපයන්න. 

P - ක්‍රීඩාවව්ප දී තහනම් උත්වත්ජක දීර්ඝ කාලීන ව භාවිත කිරීම. 

  සිරුරට දැඩි හානි ඇතිවිවම් අවධ්‍ානම ඇතිවිම. 

Q - නිසි පරිදි ඇඟ උණුසුම් කිරීවම් වයායාමවල නිරතවීම. 

  ක්‍රිඩාවව්ප දී සිුවිය හැකි මාංශ වප්ශි හා අසේි සම්බන්ධ්‍ අනතුරු ඇතිවිම.  

R - ක්‍රීඩකවයකුවේ ආධ්‍ාරක පතුළ විශාල විම. 

  ක්‍රීඩකයාවේ සමබරතාව පවත්වා ගැනීවම් හැකියාව ඇතිවිම. 

S - ක්‍රිඩා නිති රීති අනුගමනය වනාකිරීම. 

  සාධ්‍ාරණ තරගයක් පැවැත්වීවම් හැකියාව ඇති වීම. 

36. පළමුවැන්වන් වැඩිවිම වදවැන්වන් වැඩිවිම වකවරහි බලපාන සිද්ධි යුගලය වන්වන්, 

1) P හා Q ය. 2) Q හා R ය. 3) R හා S ය. 4) P හා R ය. 
37. පළමුවැන්වන් වැඩිවිම වදවැන්වන් අඩුවිම වකවරහි බලපාන සිද්ධි යුගලය වන්වන්, 

1) P හා Q ය. 2) Q හා S ය. 3) R හා S ය. 4) P හා R ය. 
38. ජාතික පාසල් ක්‍රීඩා තරග සඳහා ඉදිරිපත්වන තරගකරුවන් වදවදවනකුවේ අංක සහ ඉසව්ප පහත දැක්වව්ප. 

තරගකරුවේ අංකය සහභාගී වන ඉසව්ප 
105 මීටර් 800, මීටර් 1500, මීටර් 5000 
148 මීටර් 200, මීටර් 400, මීටර් 110 කඩුලු මතින් දිවිම 

වමම තරගකරුවන් තම ඉසව්ප සඳහා භාවිත කළ යුතු ආරම්භක ක්‍රමය වන්වන්, 

1) අංක 105 හිටි ආරම්භය සහ අංක 148 කුු ආරම්භයයි. 

2) අංක 105 කුු ආරම්භය සහ අංක 148 හිටි ආරම්භයයි. 

3) අංක 105 සහ 148 යන වදවදනා කුු ආරම්භයයි. 

4) අංක 105 සහ 148 යන වදවදනා හිටි ආරම්භයයි. 

39. සීතාදක්ෂ වනට්වබෝල් ක්‍රීඩිකාවකි. වනට්වබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප සෑම දක්ෂතාවයක් ම ඇය ප්‍රගුණ වකාට ඇතැයි පුහුණුකාරිණිය 
වූ නන්දමාලා පවසයි. පන්ුව පාලනය, පාද හුරුව, ආක්‍රමණය, වැළැක්විම, .......................... වැනි දක්ෂතා සීතා සතුව 
ඇත. වමහි හිසතැනට සුුසු යැයි ඔබ සළකන්වන්, 

1) තුළට විසිකිරීම 
2) ප්‍රහාරය 

3) විදීම 
4) ලකුණු ලබා ගැනීම. 

40. 2028 වසවර් ඔලිම්පික් තරගාවලිය පැවැත්විමට වයෝජිත රට වන්වන්, 
1) බ්‍රසිලය 2) ඇවමරිකාව 3) ජපානය  4) ප්‍රංශය

 

 

ද ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය - 11 

 

 

• පළමුවන ප්‍රශේනය ද, 1 වකාටවසන් ප්‍රශේන දෙකක් ෙ 11 වකාටවසන් ප්‍රශේන දෙකක් ෙ වතෝරාවගන ප්‍රශේන පහකට 
පමණක් පිළිතුරු සපයන්න. 

 
1 දකාට  

 
1. රන්මිණිතැන්න මහා විදයාලවේ නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උත්සවවේ සංවිධ්‍ාන කටයුතු සඳහා උපවදසේ ලබා දීීිම 

විුහල්පතිතුමා විසින් පහත ආකාරයට සිු කරන ලදී. 
 

• ක්‍රීඩා උවළවල් පවත්වන තරග තීරණය කරන්න. 
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• උපකරණ සපයා ගැනීම නිසි පරිදි සිු කරන්න. 
• ප්‍රධ්‍ාන ආරාධිත අමුත්තා ඇතුළු ආරාධිත අමුත්තන් තීරණය කරන්න. 

• සංග්‍රහ කටයුතු අඩුපාඩුවකින් වතාරව සිු කරන්න. 

• තරග විනිශේචය සඳහා පළපුරුු විනිශේචයකරුවන් වයාදා ගන්න. 

• තරග වාර්තා, තරග ප්‍රතිළුල ක්‍රමාණුකූලව සටහන් කරන්න. 
 

1) ක්‍රීඩා උත්සවවේ පැවැත්වීම සඳහා ජවන හා පිටිය ඉසව්ප වදක බැගින් ලියන්න.   ( ලකුණු 02 ) 
2) ජවන තරග සඳහා සහභාගී වන ක්‍රීඩකයින් ලබා ගන්නා ඇරඹුම් ක්‍රම වදක ලියන්න.   ( ලකුණු 02 ) 
3) පිටිය තරග ඉසව්ප වදකක් නම් කර ඒ සඳහා අවශය උපකරණයක් බැගින් ලියන්න.   ( ලකුණු 02 ) 
4) ප්‍රධ්‍ාන ආරාධිත අමුත්තා කැදවාවගන ඒම සඳහා පාසවල් තූර්ය වාදක කණ්ඩායමට පැවරිනි යැයි සිතන්න. ඒ සඳහා 

ඔවුන් සූදානම් විය යුතු අවසේථාව නම් කරන්න.       ( ලකුණු 02 ) 
5) වද්ශීය වැගත්කමකින් යුත් ආහාරවලින් සංග්‍රහ කටයුතු සිු කිරීමට උපවදසේ ලැබුවන් නම් ඔබ ඒ සඳහා වතෝරා ගන්නා 

ආහාර වර්ග වදකක් නම් කරන්න.         ( ලකුණු 02 ) 
6) පළපුරුු විනිශේචයකරුවකු අතින් වුවද තරග පිටිවේ දී සිු විය හැකි වැරදි වදකක් ලියන්න.  ( ලකුණු 02 ) 
7) යගුලිය දැමීවම් ඉසව්පව විනිශේචය කරනු ලබන විනිශේචයකරුවන් විසින් සැළකිලිමත් විය යුතු නීති වදකක් ලියන්න. 

( ලකුණු 02 ) 
8) වමම ක්‍රීඩා උවළවල් තරග වාර්තා, තරග ප්‍රතිඵල ක්‍රමානූකූලව තබා ගැනීවමන් අත්වන වාසි වදකක් ලියන්න. 

( ලකුණු 02 ) 
9) නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උත්සව සංවිධ්‍ානය තුළින්  දරුවන් අත්පත් කර ගන්නා කුසලතා වදකක් නම් කරන්න. 

( ලකුණු 02 ) 
10) වමම පාසවල් පැවත් නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා තරග සඳහා වයාදා ගත් සංවිධ්‍ානාත්මක ක්‍රීඩා වදකක් නම් කරන්න.  

             ( ලකුණු 02 ) 
 

2. විවව්පක කාලවේදී පන්තිවේ අවනක් සිසුන් ක්‍රීඩා කරද්දී සේූලතාවවයන් යුතු මිනා සහ කාෂ බවකින් යුතු සුුමැලි වූ 

රයනි හුවදකලාව පවසකට වී වාඩි වි සිටිති. 

1) මිනා සහ රයනී පත් ව ඇති වපෝෂණ තත්ව පිළිවවලින් ලියා දක්වන්න.    ( ලකුණු 02 ) 
2) රයන ඔබ සඳහන් කළ වපෝෂණ තත්ත්වවයන් මුදවා ගැනීම සඳහා ඹබ ලබා වදන උපවදසේ තුනක් සඳහන් කරන්න. 

( ලකුණු 03 ) 
3) මීනාට අනාගතවේ ඇති විය හැකි යැයි ඔබ සිතන අහිතකර තත්වයන් පහක් දක්වන්න.  ( ලකුණු 05 ) 

 
3. මව්ප කුස තුළ පිළිසිඳ ගත් දින සිට වයසේගත වීම දක්වා වන කාලය පරාසය විවිධ්‍ වර්ධ්‍න අවධි වලට වවන්කර අධ්‍යයනය 

කරනු ලබයි. වම් අනුව, 

1) නව වයාවුන් විවයන් පසු එළවඹන ජීවිතවේ අවධි වදකක් නම් කරන්න.   ( ලකුණු 02 ) 

2)  නව වයාවුන් විවේ දරුවකු තුළ ඇතිවන කායික, මානසික, සමාජය වවනසේවීම් එක බැගින් ලියන්න. 

( ලකුණු 03 ) 

3)  නව වයාවුන් විවේ අවශයතා සැපිරීවම් දී මතුවන ගැටලු පහක් ලියන්න.   ( ලකුණු 05 ) 

  

4. පහත සඳහන් අභිවයෝග වලට ඔබ සාර්ථකව මුහුණ වදන ආකාරය සැවකවින් දක්වන්න. 

1) නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උත්සවයට වපර දිනවේ නිවාස කුටි සකසේ කරන අතර වාරවේ යහළුවන් මත්පැන් පානය 

සඳහා ඔබට ආරාධ්‍නා කරයි. 

2) සියලු වදනාටම වහාවරන් පාසලට වගනා ජංගම ුරකතනය පාසල අවසන් වන වතක් ලඟ තබා ගැනීමට ඔවේ 

මිතුරිය ඔබට ලබා වදයි. 

3)  ඔවේ වහාඳම මිතුරිය දිනපතා ක්ෂණික ආහාර අනුභව කරනු ඔබ දකී. 

4)  විුලි වකාටමින් මහ වැසි ඇද හැවලන වව්පලාවක කුඩා ළමයින් පිරිසක් එළිමහවන් වසල්ලම් කරනු ඔබ දකී. 

5)  ඔවේ ගවම් සතියකට වරක් පවත්වන රමදානවේදී එකතුවුන වපාලිතින් හා ප්ලාසේටික් ද්‍රවය අසල ඉඩමකට දමා 

පුළුසේසනු / ගිනි තබනු ඔබ දකී. 
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11 දකාට  

 

5. නිවැරදි ඉරියව්පවක් යනු චලනවේ දී වහෝ නිශේචල අවසේථාවව්ප දී අවම වප්ශි ශක්තියක් වන පරිදි ශරීරවේ අවයව වලට 

හානියක් වනාවන පරිදි ශරීරවේ සියලු වකාටසේ නිවැරදිව පිහිටුවා ගැනීමයි. නිවැරදි ඉරියව්ප පවත්වා ගැනීම නිරත වන 

කාර්යවයහි කාර්යක්ෂමතාවය වැඩි වීමට වමන් ම මනා වපෞරුෂයක් ඇති වීමට ද වහේතු වවයි. 

 

1. නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උවළල සඳහා ආචාර වපළපාලිය පුහුණු වන ඔබ නිරතවන සේථතික ඉරියව්පවකට හා ගතික 

ඉරියව්පවකට උදාහරණයක් බැගින් සඳහන් කරන්න.     ( ලකුණු 02 ) 

2. ක්‍රීඩකවයකු පනිනු ලබන උස වකවරහි බලපාන සාධ්‍ක තුනක් ලියන්න.   ( ලකුණු 03 ) 

3. ඉරියව්ප සඳහා බලපාන ජීව යාන්ර මූලධ්‍ර්ම පහක් නම් කරන්න.    ( ලකුණු 05 ) 

 

6. පුද්ගලවයකුවේ වදනික ජීවිතවේ වමන් ම එළිමහන් ක්‍රිඩාවලදිත් ඇතැම් ගෘහසේථ ක්‍රීඩාවලදීත් මලල ක්‍රිඩා 

ක්‍රියාකාරකම් දැක ගත හැකිය. මලල ක්‍රීඩාවව්ප විවිධ්‍ ඉසව්පවලට අදාළ වන විවශේෂ නීති රීති වමන් ම සෑම ඉසව්පවකට ම 

අදාළ වන වපාු නිති රීති ද පවතී. 

1) ධ්‍ාවන පථය සම්බන්ධ්‍ව පවතින වපාු නීති රීති වදකක් සඳහන් කරන්න.   ( ලකුණු 02 ) 

2) පිටිවේ තරග සඳහා පවතින වපාු නීති රීති තුනක් දක්වන්න.     ( ලකුණු 03 ) 

3) කඩුලු මතින් දිවීවම් ශිල්පීය ක්‍රමවේ පවතින ප්‍රධ්‍ාන අවසේථා වදක නම් කරන්න.  ( ලකුණු 02 ) 

4) කඩුලු මතින් දිවීම ඉසව්පවව්ප නීති රීතී තුනක් ලියන්න.     ( ලකුණු 03 ) 

 

7. A, B, C යන ප්‍රශේනවලින් එකකට පමණක් පිළිතුරු සපයන්න. 

A 

1) ප්‍රහාරය හැර ඔබ ඉවගන ගත් වවාලිවබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප වවනත් දක්ෂතා වදකක් නම් කරන්න. ( ලකුණු 02 ) 
2) ඔබ නිවාසවේ නවක වවාලිවබෝල් ක්‍රීඩකයන්ට ප්‍රහාරය දක්ෂතාව පුහුණු කිරීම ඔබට පැවරී ඇත. වම් සඳහා ඔබ 

ඉවගනගත් ආකාරයට අවධි හතරක් යටවත් ප්‍රහාරය ඉගැන්වීම පහසු වව්ප. එම අවධි හ ර නම් කරන්න. 
( ලකුණු 03 ) 

3) නවක වවාලිවබෝල් ක්‍රීඩකයන්ට ප්‍රහාරය පුහුණු කිරීම සඳහා සුුසු ක්‍රියාකාරකම් දෙකක් විසේතර කරන්න.  
( අවශය අවසේථාවල දී රූපසටහන් අඳින්න. )       ( ලකුණු 05 ) 

 

B 
1) ඔබ ඉවගන ගත් වනට්වබෝල් ක්‍රීඩාවව්ප දක්ෂතා වදකක් නම් කරන්න.    ( ලකුණු 02 ) 
2) වනට්වබෝල් ක්‍රිඩාවව්ප දී සිුවන වැරදි සඳහා ලබාවදන දඩුවම් තුනක් ලියන්න.   ( ලකුණු 03 ) 
3) ඔබ සඳහන් කරන ලද එක් දඩුවමක් නම් කර ලබා දීමට වහේතුවන වැරදි පහක් සඳහන් කරන්න. ( ලකුණු 05 ) 

 

C 
1) ඔබ ඉවගන ගත් පාපන්ු ක්‍රිඩාවව්ප දක්ෂතා දෙකක් නම් කරන්න.     ( ලකුණු 02 ) 
2) පාපන්ු ක්‍රිඩාවව්ප නිසි වනාවන සේථානය පිළිබඳ බල වනාපාන අවසේථා තුන සඳහන් කරන්න. ( ලකුණු 03 ) 

1) පාපන්ු ක්‍රීඩාවව්පදී ක්‍රීඩකයන්වගන් සිුවිය හැකි බරපතල වැරදි පහක් සඳහන් කරන්න.  ( ලකුණු 05 )
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1) අහිතකර ලිංගික චර්යා 
2) වින්දන ක්‍රියාකාරකම්වලට වයාමු වීම. 

 

 




