
 

 

 

 

 

1 3 11 1 21 1 31 1 

2 1 12 1 22 1 32 3 

3 4 13 2 23 3 33 2 

4 4 14 2 24 4 34 1/2 

5 2 15 4 25 1 35 4 

6 4 16 3 26 3 36 4 

7 2 17 2 27 2 37 1 

8 2 18 4 28 1 38 3 

9 3 19 3 29 3 39 3 

10 2 20 2 30 2 40 1 
 

                                   

                                                                                        පිළිතුරු පත්‍රය 

1.         ප්‍රෙප්‍රධමධ් ල ප්‍ර ස ද ස ඇීම්   

 ශරීීප්‍රේ සියළු ඉන්ද්‍රියන්ප ෙරාන  ල ධ  ල  ධරාධරාම් 

 ප්‍රයමගයතරා සරාධක දියුණු වී්ප 

 සතුප හරා විප්‍රනමදය  ධරා ගැනී්ප 

 පරාසරූ ප්‍රසෞඛ්‍ය ්‍රියරාකරාරී ල ය ප  ල රා ගැනී්ප 

 ක්‍රීඩා රා කුස තරා න් හනානරා ගැනී්ප 

 අන්තර් පුද්ග  සම්ධන්ධතරා  සං ර්ධනයප 

(2)   ප්‍රගොටුප්‍රකොළ/ හරාත රාරිය/  ැරූප්‍රපප්‍රන /එ ධටු ප්‍රකො /මුකුණු ැන්න/ප්‍ර්ොන  ීකුඩුම්බිය/ අර෗ප්‍රේ  ී

දළු 

(3)  කැළි කස  නියමිත පරිදි ධැහැී කිරී් /  ්නාරු න් සදහරා නාම් ගැසී් /  ප්‍රපොරූප්‍රකමම්ධ,තැඹිර෗ 

ප්‍රකමම්ධ, ටින් කැධර෗    දැමී්,  ඉ ත දැම෕ පයර්   ප  ැර෗ පිීවී් /  ැහිපීළි නිසියරාකරාීප්‍රයන් සුද්ධ 

පවිත්‍ර කිරී් / ් නාරු දැරූ භරාවිතයප හුරුවී් / නි ප්‍රේ ජ ය රැප්‍රදන තැන් නැති කිරී් / ක෕ඹි උගුරූ සදහරා 

රෙණු එ ල කිරී්   

(4)  යකඩා  ඌනතරා ය  / විපමින් A ඌනතරා ය  /අයඩින් ඌනතරා ය  /්න්ද ප්‍රපමෂණය   

(5)   ර්ධනය හරා ර෕පය හරා සම්ධන්ධ ගැපළු  /  ප්‍රපමෂණ ගැපළු  /  ද්විතියික ර෗ංගික   ලෂණ නිසරා 

ඇති න ගැපළු  /  ර෗ංගික අපප්‍රයමජනයප   ලවී්  /  අනිසි ගැබ් ගැනීම්   ප   ලවි්  /  කරූර෗  ැදියරා  

නිසරා ඇති න ගැපළු  / ් රාධයන්ප්‍ර   ැීදි ෙචාරාීයන්ප හසුවී  ් 

(6)  ප්‍ර ොර෗ප්‍රධමරූ තීග   =  (n-1)                     ප්‍රනට්ප්‍රධමරූ  තීග  =( n-1)  

                                        = 12-1  =11                                                = 15-1 =14ු   

(7)  සියළු් සිසුන් උසප සරි න ප්‍රේ නිසි ධී ප  ල රා ගැනී්ප උනන්නා කීවී්යි  

11 ස ෞඛ්‍ය හා  හා ීරික  හධ්‍ය පනය 1 1 

තෙවන වාර ඇගයීම 
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(8)  ගතික ඉරියව් /  ේථිතික ඉරියව්   

(9)  භරා නරා කිරී් /  යරායරා්ප්‍රේ නිීත වී් / සංතයතයප ස න් ම් / ත්ත්‍රපප ධැරෘ්  /ප්‍රපො ල කියවී්  / 

නරාපය නැීම් 

(10)  ප්‍රධම ප්‍රනො න ප්‍රීමග - දිය ැඩියරා  / හෘදයරා ධරාධ / පිළිකරා අධික රුධිී පීඩා නය / ප්‍රපමර෗ප්‍රයම 

                                                                                                                                   කුණු 2x10 =20 

  2    (1)  රුධිී සංසීණ පද්ධතිය                                                                                           කුණු  02 

        (2) රුධිී සංසීණ පද්ධතිය ේ යං සරාධක  සිනාවී්  /  ශරීී උෂ්න ල ය නියත  ප  ල රා ගැනී්  /  

රුධිී  හනයකම රුධිීය කැටි ගැසී්  /  ශරීීප්‍රේ සෑ් ේථරානයකප් රුධිීය පරි හනය  /  හෘදය 

විඩා රා ප ප ල ප්‍රනොවී්  / හෘදය තුළ ඔ ලසජනීකෘත රුධිීය හරා ඔ ලසජනීකෘත රුධිීය මිශ්‍ර ප්‍රනොවී්ප 

කරා්ී ප්‍ර න් ප්‍ර න්  පිහිටි්                                        කුණු  02 

       (3)  අධික රුධිී පීඩා නය  /  හෘදයරා ධරාධ ඇතිවී්  / රුධිී නරා  කැටිය ල ් ගින් අ හිී වී්  /  

ශිීරා   කපරාප නාර්   වී් නිසරා නහී ගැප ගැසී්  / හෘ ල කපරාප    නාර්  තරා ඇතිවි් / ප්‍රකමෂිකරා 

කීණිකරා   සිනාරු ඇතිවී් / ධ්නි    ප්‍රකොප්‍ර ේපප්‍රීමරූ තැන්ප ල වී්                                                                                                                           

 කුණු  03 

      (4)  දිනපතරා  යරායරා්    නිීත වී් / ්‍රියරාකරාරි දිවි පැ ැ ල්කප හුරු වී් / ස්ධ  ආහරාී ප්‍රව්රූ 

 ධරා ගැනී් / ස්ධ  ආහරාී ප්‍රව්රූ  ධරා ගැනි් / යකඩා  ධහු  ආහරාී  ධරාගැනි් / ප්‍රතරූ සහිත ආහරා  ී

භවිතය අ ් කිරී්/ රෙණු සහිත ආහරාී අඩුප්‍ර න්ගැනි්/නාම් පරානප්‍රයන්  ැළකී් / ් රානසික ආතතිප්‍රයන් 

ප්‍රතොීවී් / ජ ය ේරාණ  ල පරිදි පරානය කිරී් / රුධිීය  හනය විය හැකි අනතුරු  ර෗න්  ැ කි්                                                                                             

 කුණු  04  

3   (1) ේ රායු ක්‍ර්ය - ශංකර්         ලෂ්ණික ශ ලතිය  - ස්න්                                                        කුණු  02 

    (2)   ්‍රියැන්න් ප්‍රපොේප්‍රේට්                    ්‍රියැන්න් ප ප්‍රපොේප්‍රේට් ප ශ ලතිය                   ADP                  ATP 

  CP                        C + P + ශ ලතිය ADP                  ATP                                                     කුණු  03 

   (3)   ඈන්                                                                                                                   කුණු  02 

   (4)  ප්‍රසප්‍ර්න් ්‍රියරාකීන ප්‍රේ ත තන්තු  (STF)  

      පැහැය ී තු පරාපය / හීේ කඩා  ප්‍ර ලෂ්ත්‍ර ල ය අඩුවී්  /  රුධිී නරා  ේරාණය  ැඩිය / සංදිත ආහරාී 

(  ේප්‍රකොජන්) අඩුය  / සංප්‍රකමජන ප්‍රව්ගය අඩුය / ේ රායු ේ සන හැකියරා   ැඩිය / ප්‍ර ප්‍රහසප 

ෙතිප්‍රීමධ දැ ලවි්  ැඩිය / 

       ප්‍රව්ගප්‍රයන් ්‍රියරා කීන ප්‍රේ ත තන්තු   (FTF)  

       පැහැය සුනා පරාපය / හීේකඩා   ලප්‍රෂ්ත්‍ර ල ය  ැඩිය / රුධිී නරා  ේරාණය අඩුය /  සංදිත ආහරාී 

(  ේප්‍රකොජන්)  ැඩිය  / සංප්‍රකමජන ප්‍රව්ගය  ැඩිය /  නිරි රායු ේ සන හැකියරා   ැඩිය                                               

 කුණු  03 

4  ම ඇති අභිප්‍රයමග ජය ගැනී් සදහරා  ධරාම ඇති පිළිතුරු    සරාර්ථක භරා ය අනු   කුණු  ධරා ප්‍රදන්න  

    (එ ල පිළිතුීකප  කුණු 2 ධැගින් මුළු  කුණු 10 ) 

5  (1)  විශිෂ්ඨ නරායක ල    ලෂණ තිබී් / උසේ සංනිප්‍රව්දන කුස තරා පැ තී් / පීඩා නයන්ප සරාර්ථක  

මුහුණ මප්‍රම් හැකියරා  / උසේ දැනු්කින් යු ලත වී් / ත් ලත ප්‍රව්ග ස්ධී  ප  ල රා ගැනී් / න්ය තරෘ  



කපයුතු කිරි් / සැ්ප එක හරා ස්රාන  සැ කී් / න්ය තරෘ  කපයුතු කිරි  ්                                                                                                      

 කුණු  02 

   (2) ශරීී සු තරා  ැඩා සපහන් / ප්‍රයමගයතරා පරී ලෂණ  ැඩා  සපහන් / නි රාසරාන්තී තීග / විවිධ ක්‍රීඩා රා 

පුහුණු  ැඩා  සපහන් / ක්‍රීඩා රා හරා ශරාරීරික අධයරාපන දින / අන්තර් පරාසරූ තීග / පරා ග්න් / කනා තීණය                                 

 කුණු  02 

   (3)  තීග සංඛ්‍යරා     =  n (n-1)/2   

                                      =     5(5-1)/2 

                                      =   5x4 /2 

                                      =   20/2  

                                      =  10                                                                                                              කුණු  01 

 

 

 

සරාක ය ක්‍ර්යප  තීග  සපහන  

ප මු  පය  ප්‍රද න  පය තුන් න  පය හතී න  පය පේ න  පය 

5  -    රාසි 4  -    රාසි  3  -    රාසි 2  -    රාසි 1  -    රාසි 

4  -    1 3  -  5 2  -  4 1  -   3 5  -  2 

3  -    2 2  -  1 1  -  5 5  -   4 4   -  3 

                                                                                                                                                          කුණු  02 

(4) සරාක ය ක්‍ර්ප්‍රේ  රාසි  -  

කණ්ඩා රායම් සියරූ  එකිප්‍රනකරා හමු න නිසරා සැධෑ ද ලෂයරා ප්‍රතමීරා ගැනී්ප හැකිප්‍රව්   

ධරාහිී ප්‍රේතු  ල ් ත මුරූ අ ේථරාප්‍රව්ම තීගය ල ් ග හැරුනද ඉතිරි තීග ජයප්‍රගන ශුීතරා ය  ධරා 

ගැනී්ප හැකිවි්  

මර්ඝ කරාර෗න තීගරා ර෗ය ල නීඹනන්ප දැක ධ රා ගත හැකිවි්  

ද ලෂතරා අන්පිළිප්‍ර   ප්‍රතමීරා ගැනි්ප හැකිවි්  

    සරාක යය ක්‍ර්ප්‍රේ අ රාසි  - 

මුදරූ කරා ය ශ්‍ර්ය  ැඩිප්‍රයන්  ැයවි් 

ක්‍රීඩි පිටි විනිසුරු න්  ධරා ගැනිප්‍රම් ගැපළු පැන නැතය්  / දිගින්ගදිගප් පීරාජය  න කණ්ඩා රායම් 

්න්ප්‍රදම ලසරාහීවී් / නිශ්ත්ත අ සන් තීගය ල ප්‍රනෝැති ධැවින් නීඹන්නන්ප්‍ර  උනන්නා  අඩුවි් / 

සංවිධරාන කරාර්යයන් අපහසුවි්                    කුණු  03 

 

6   (1)                                                                      ්   ක්‍රීඩා රා 

  



                                             ජ න                                                                       පිටිය 

 

           ප්‍රකටි නාී                    ්ැදිනාී                      දිගු නාී      දැමීම්                   විසි කිරිම්                     පැනිම්         

                                                                                                                                                             කුණු 02 

    (2) යම් කරාර්යය ල කිරීප්‍රම්ම ඒ සදහරා අ ශය ඔ ලසිජන් ේරාණය ෙශේත ප්‍ර ස සැපයි්ප ඇති 

හැකියරා  හෘදය ආශිත දැරීප්‍රම් හැකියරා යි                                                    

                       කුණු 02 

   (3)  ප්‍රව්ගප්‍රයන් විනරාඩි 30 කප  ඩා රා ඇවිදි්  /  පිහිනී් / ධයිසිකරූ පැදි් / ප්‍රනොකඩා  රා විනරාඩි 30 කප 

 ඩා රා ප්‍රසප්‍ර්න් දිවී් / ේ රායු  යරායරාම්    නිීතවී්                                                                                                             

 කුණු 03 

  (4)   යෂඨි හු ්රාරු ක්‍ර්ය - අදෘෂය යෂ්ඨි හු ්රාරු                  කුණු 01 

         පළමු ධරා කයරා සතුවිය යුතු විප්‍රශ්ෂ හැකියරා 

     ෙති්‍රියරාප්‍රව්ගය ඉහළඅප්‍රය ල විය යුතුය /     ප්‍රහොද ආීම්භ ය ල ගැනිප්‍රම් හැකියරා  තිබිය යුතුය / 

 ක්‍ර ධරා නයප සුනාේකු විය යුතුය / යෂ්ඨිය  ධරාදිප්‍රම් සුවිප්‍රශ්ෂ හැකියරා කින් යු ලතවිය යුතුය                                                     

 කුණු 02 

7  (A) . (1)  අ  පිරිණ්න අ ේථරාප්‍රව් දි පිරිණැමීම් ප්‍රර්ඛ්‍රා  ේපර්ශ කිරි්  

                   ආ   පන්නා  උඩා  ප්‍රනොද්රා පිරිණැමි් / පිරිණැමීම් අනු පිළිප්‍ර    ීද රා පිරිණැමී් / පිටිප්‍රයන් 

ඉ ත ේපර්ශ න ප්‍රේ පන්නා  පිරිණැමි්  / දැ  ප්‍ර ත පන්නා  පිරිණැමි්  / විනිසුරුප්‍ර  න රා හඩා ප ප්‍රපී 

පන්නා  පිරිණැමී්      කුණු 02 

  (2)   අ ්  ශප්‍රයන්  කුණු ප්‍රදකක පීතීය ල ඇති  තීග  පය ජයග්‍රහනය ක යුතුය                     

 කුණු 02 

 (3)   යටි අ ල පිරිණැමී් / උඩු අ ල පිරිණැමී් / පැති පිරිණැමී් / උඩා  පැන පිරිණැමී් / පරාප්‍ර න 

පිරිණැමි්       කුණු 02 

  (4)  P  - පිරිණැමි් ේරාදවි් 

         Q  -  ආ ීණය 

        R   -   ේථරාන ්රාරු වීප්‍රම්  ැීදි  

        S   -  තීග  පය අ සන් කිරී්                                    කුණු 04 

(B)  

(1) ් ැද යැවු්  ධරා ගැනීප්‍රම්ම 

පන්නා  සතු  ් ැද සිටින්නිය පරා ප්‍රදක් ් ැද ක ය තු  සිපගත යුතුය  / ක්‍රීඩා රා  ආීම්භය සදහරා නළරා  

හඩා  න ප්‍රත ල අප්‍රනකු ල කිසි් ක්‍රීඩිකරා කප ් ැද ප්‍රපප්‍රදසප ඇතුළු වී්ප අ සී නැත / සියළු් 

ක්‍රීඩිකරා න් නියමිත ේථරාන    සිපග ල පසු  විනිසුරු විසින් න රා  හැඩා විය යුතුය / ක්‍රීඩා රා  

ආීම්භප්‍රේම ,  කුන ල  ධරා ග ලපසු  , විප්‍රව්ක කරාළප්‍රයන් පසු  ක්‍රීඩා රා  ආීම්භ  නුප්‍රේ ් ැද යැවු් ල 



්ගිනි  / පන්නා  සතු  ්ැද සිටින්නිය විනිසුරු සංඥරාප්‍ර න් පසු  ත ලපී 3  ල ඇතු ත පන්නා  යැවිය 

යුතුය     කුණු 02 

(2)  ආක්‍ර්නය / විම් / පන්නා  යැවි් / ආී ලෂරා කිරී් / පරාද හුරු                                                             

 කුණු 02 

(3)  උඩා  දැමී් සිනා ක  යු ලප්‍ර ල  ීද සිනාව෕ ේථරානයප ඉතරා් ආසන්න ේථරානයකම  ීද සිනාව෕ ක්‍රීඩිකරා න් 

අතීය  

    ක්‍රීඩිකරා න් ප්‍රදප්‍රදනරා එකිප්‍රනකරාප හරා ත් ප්‍රගමරූ ප්‍රපප්‍රදසප මුහුණ  රා අ ල ප්‍රදපසින් පහ ප  ැප්‍රපන 

ප්‍රේ තධරා ගත යුතුය  

ප්‍රදප්‍රදනරාප්‍ර  කිටිටු  ඇති පරාද අතී පීතීය අඩි 03 ක පීතීය ල තිබිය යුතුය  

   න රා  ශබ්ද කීන තුරු චා නය ප්‍රනොවිය යුතුය  

පන්නා  අ ල  ් ත තධරා ගත යුතුය  

න රා  ශබ්ද කීමින් අඩි 2කප  ඩා රා ඉහ  ප්‍රනොයන ප්‍රේ පන්නා  උඩා  දැමිය යුතුයි                                 

 කුණු 02 

(4)     P  - ප්‍රකටි නාී දැ ලවි් (SHORT PASS) 

         Q  -  යැවු් යරා යුතු දිශරා  (DIRECTION OF PASS) 

        R   -   ශරාරීරික ඝට්පන (PERSANOL CONTACT) 

        S   -  ීද රා ග ල පන්නා  (HELD BALL)                                   කුණු 04 

(C)  (1) ආක්‍ර්නය කීනු  ධන පිප්‍රරූ ක්‍රීඩා කප්‍රයකු පන්නා  හරා ප්‍රද න අ සරාන ෙති රාදියරා යන ප්‍රදකප් 

 ඩා රා ෙති රාමන්ප්‍ර  ප්‍රගමරූ ප්‍රර්ඛ්‍රා ප ආසන්න  සින්් අනිසි ේථරානයක සින්් යනුප්‍ර න් හැදින්ප්‍රව්                              

 කුණු 02 

(2)  ඇගිර෗ තුඩු පරා පහී / පිපපතුරූ පරා පහී / ඇතුරූ පරා පහී / පිප පතුරූ ඇතුරූ පරා පහී / පිප පරා 

පහී / විරෙඹ පහී  

              කුණු 02 

(3) පන්නා පරා නය / පන්නා ප හිසින් පහී ම් / පන්නා  නැ ැ ලවි් / දැළරැකී් / තු ප විසි කිරි් / 

ආක්‍ර්ණය / ආී ලෂරාකිරී්  

            කුණු 02 

(4)   )     P  - අ  රාදය  

              Q  -   රාසිදරායන ල ය 

              R   -   අනියම් නිදහේ පහී 

             S   -  ප්‍රනීපි්         කුණු 04 

 

 



 

 


