
              

 

                                                                                                
1. ආත්ම අභිමානය ලෙස හදුන්වන්ලන්  

1) ජයග්‍රහණලේ දී ආඩම්බර වීම  

2) තමා සතු හැකියා හඳුනාගැනීලම් නිපුනතාව  

3) අන් අයලේ දුලේදී ඔවුනට පිහිට වීලම් ගුණාාංගය  

4) තමා පිළිබඳ තමා තුළ ඇතිවන ලගෞරවනීය හැඟීම  

2. තම ආත්ම අභිමානයට හානි විය හැකි ලහේතුවේ ලනාවන්ලන්ප් 

1) නීති කඩ කිරීම  

2) සමාජ විලරෝධී ක්‍රියාවෙ ලයදීම  

3) අන් අයට හිරිහැර කිරීම  

4) ලහාඳින් ඉලගන ගැනීම  

3. ලබාලහෝ උසසේ ගුණධර්ම පවත්වා ගැනීම ද තමා පිළිබඳ ආත්ම අභිමානය නිරායාසලයන්ම ලගාඩනැලේ. 

ඒ අනුව ආත්ම අභිමානයට ලහේතුවන පුද්ගෙ හැකියාවේ ලනාවන්ලන්  

1) සිනහා  වීලම් හැකියාව  

2) ක්‍රීඩා හැකියාව  

3) නර්තනය හැකියාව 

4)  සාංගීත හැකියාව  

4. පාසල් ලසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධන ප්‍රතිපත්ති වෙට ලනාගැෙලපන වර්ණය ලතෝරන්න  

1) අපිරිසිදු ආපන ශාොව  

2) ලසෞඛ්‍යවත් ආහාර පමණේ පාසෙට ලගන ඒම 

3) කෘතිම පාන වර්ග අෙවිය  

4) පිරිසිදු පානීය ජෙය සැපයුම  

5. පාසලල් නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උලළලල් ආචාර ලපළපාලි කණ්ඩායම සිදු කරන හැරීම ගණන කීයද  

1) ලදකකි  

2) හතරකි  

3) තුනකි  

4) පහකි   

6. ක්‍රීඩා හා එළිමහන් ක්‍රියාකාරකම් ක්‍රියාකාරකම් වෙ ලයලදමින් කටයුතු කරන පුද්ගෙයකු සම්බන්ධ 

නිවැරදි කියමන වන්ලන්  

1) විලේකය ඵෙදායි ලෙස ගත කරයි   

2) කායික මානසික හා සමාජයීය ලයෝගයතා වර්ධනය ලේ  

3) නීති රීති අනුව කටයුතු කරයි  

4) ඉහත සියල්ෙම  

7. ආචාර ලපළපාලිය ක හැසිරීලමන් අවසේථා සියල්ෙම සියල්ෙ ම වාර්තා අනුකූෙව විධිමත්ව රිද්මයට 

අනුව හා නිශේි ත කාෙ පරාසයේ තුළ සිදුකළ යුතුය. එලසේ හැසිරීලම්දී තුන් ලපළින් දකුණට හැලරන 

විධානයක දී හැසිරීලම් අාංශක ගණන වන්ලන් , 

1) 60 

2) 90 

3) 120 

4) 160 

8. ආචාර ලපළපාලියක දී ආපසු හැරීලම් ඉරියේවදී සිදු වන්ලන් තමා මුහුණ ො සිටින දිශාලවන් 

1) අාංශක 90ේ දකුණට හැරීමයි. 

2) අාංශක 180ේ දේිණාවර්තව හැරීමයි  

3) අාංශක 45ේ දකුණට හැරීමයි   

4) අාංශක 180 වාමාර්ථ ව හැරීම යි 
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9. පන්දුවේ භාවිතා කරමින් කරන ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාව ඉතාම අඩු වියදමකින් කුඩා ඉඩේ තුෙ සිදුකෙ 

හැක.  ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ දේෂතාවයකි 

1) පාද හුරුව 

2) ආක්‍රමණය  

3) විදීම  

4) පන්දුව එසවීම  

10. ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාව සේථාය එළිමහන් වශලයන් පවත්වයි ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩා පිටිලේ දිග හා පළෙ 

ප්‍රමාණය වන්ලන්, 

1) 18m-9m 

2) 20m-18m 

3) 9m-18m 

4) 12m-18m 

11. ලනටලබෝල් ක්‍රීඩා පිටිලේ දිග හා පළෙ  වන්ලන් 

1) 18m-9m 

2) 9m-30.5m 

3) 30.5m-15.25m 

4) 30m-15m 

12. සාංවිධානාත්මක ක්‍රීඩා අතරින් කාන්තාවන් අතර ජනප්‍රිය ක්‍රීඩාවේ ලෙස ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාව හැඳින්විය 

හැකිය ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාලේ පන්දු රැකීලම් ක්‍රමයේ ලනාවන්ලන්  

1) උරහිසේ යැවුම  

2) පැති යැවුම  

3) යටි අත් යැවුම 

4) ලිසේසා යැවුම   

13. ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාව ජනප්‍රිය ලමන්ම තරඟකාරී  ක්‍රීඩාවකින් එහි පන්දු යැවීලම්දී යැවීලම් දී සැෙකිලිමත් 

විය යුතු කරුණේ වන්ලන්  

1) ශරීරලේ බර ආපසු පාදයට ලයාමු කිරීම  

2) පන්දු යවන දිශාවට දෑසේ ලයාමු කිරීම  

3) පන්දුව ඉදිරියට ලයාමු කිරීම  

4) පන්දුව සමග පසු පසට පැනීම  

14. ධාවන තරග ආරම්භය හිටි ඇරඹුම හා කුදු ඇරඹුම ලෙස වර්ග කළ හැකිය මින් හිටි ඇරඹූලමන්  ආරම්භ 

කරන ධාවන ඉසේවකි  

1) 100m 

2) 1500m 

3) 200m 

4) 60m 

15. හිටි ඇරඹුම් ක්‍රමලේ විධාන වන්ලන්  

1) සැරලසන් ,යා 

2) සැරලසන්, ලේන් , යා 

3) සැරලසන් ලේන්  

4) ඉහත සියල්ෙ  

 
1 6 සිට 20 දේවා ප්‍රශේන නිවැරදි පිළිතුර වරහන් තුළින්  ලතෝරා ලියන්න 

(12කි,75m,එල්ලල්,සීඝ්‍ර ගමලන් යාම,2කි,6කි,දිගු ගමලන් යාම,60m,4කි,ලවාලිලබෝල් ) 

 

16. ශ්‍රී ොංකාලේ ජාතික ක්‍රීඩාව වන්ලන්……….. 

17. ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ එේ කණ්ඩායමක ක්‍රීඩා කරන ක්‍රීඩක සාංඛ්‍යාව …………….. 

18. ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාලේ දෑතින් පන්දු වැවීලම් ක්‍රම …………කි 

19. දැනට පවතින ලකටි ධාවන ඉසේවේ වන්ලන් …………….. 

20. ආචාර ලපළපාළිලේ ගමන යාලම් ප්‍රලේදයකි ……………… 



11සකාට  

 

පහත ප්‍රශේන වලට පළමු ප්‍රශේනය ඇතුළු ප්‍රශේන පහකට පිළිතුරු  පයන්න . 

1. ලනළුව විදයාෙයීය නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උලළෙ පසුගියදා එම විදයාලීය ක්‍රීඩාාංගණලේදී උත්කර්ෂවත් 

උත්කර්ෂවත් ලෙස පැවැත්විණි.එහිදී ජයග්‍රහණ සඳහා ජය සාංලේත ප්‍රදානයට ජයග්‍රහකයින් ඉතා 

යුහුසුලුව සහභාගී විය.ලමම දේෂතා ආත්ම අභිමාන අවශයතා සපුරා ගැනීම සඳහා ඉවහල් වන සාධක 

ලෙස ලපලනයි.අප සතුව ඇති හැකියාව වලිලින් යහපත් ප්‍රතිඵෙ ෙබා ගැනීමට නම් සමාජ සම්බන්ධතා 

යහපත් ව පවත්වා ගැනීම යහපත් බව ඔබට ලපලනනු ඇත .සමාජ සම්බන්ධතා පවත්වා ගැනීලම් 

හැකියාවද ඉහළ මානව අවශයතාවේ වන ආත්ම අභිමාන අවශයතාව සපුරා ගැනීමට ඉවහල් ලේ . 

1) ආත්මඅභිමානය යන්න හදුන්වන්න  

2) ආත්ම අභිමානයට ලහේතු වන පුද්ගෙ හැකියාවන් 4ේ ලියන්න  

3) ආත්ම අභිමානයට හානි වන ලහේතු ලදකේ ලියන්න  

4) මිනිසාලේ මූලික අවශයතා ලමානවාද  

5) ආත්ම අභිමාන අවශයතාව සපුරා ගැනීමට ඔබ මගින් ඉටු කළ යුතු දෑ ලදකේ ලියන්න  

6) ආත්ම අභිමානය ලගාඩනැගීම සඳහා බෙපාන බාහිර හා අභයන්තර සාධක ලදක බැගින් 

ලියන්න  

7) තම ආත්ම අභිමානයට ලහේතුවන ගුණාාංග ලමානවාද  

2. ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩා කුඩා ඉඩකඩ ක අඩු වියදමකින් සිදු කිරීමට හැකි ක්‍රීඩාවකි  

1) ක්‍රීඩා වර්ගීකරණයට අනුව ලවාලිලබෝල් අයත් කාණ්ඩය ලියන්න 

2) ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ දේෂතා තුනේ ලියන්න   

3) ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩා පිටිය ඇඳ මිනුම් සහිතව දේවන්න 

3. ක්‍රීඩිකාවන් දාහතර ලද14 ලදලනකු සහභාගීත්වලයන් සිදු කරන කාන්තාවන් අතර ජනප්‍රියම ක්‍රීඩාව 

ලනටලබෝල් ලවයි. 

1) ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාලේ පන්දු යැවීලම් ප්‍රධාන ක්‍රම කීයද ඒ ලමානවාද 

2) ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාලේ දේෂතා ලමානවාද 

3) තනිඅතින් පන්දු යැවීලම් ක්‍රම තුනේ ලියන්න  

4. ඕනෑම ධාවන ඉසේ ජයග්‍රහණය සඳහා ධාවන ආරම්භය ඉතා වැදගත් ලේ  

1) ධාවන තරග වර්ගීකරණය කර දේවන්න  

2) කුදු ඇරඹුම සඳහා ලයාදා ගන්නා විධාන ලමානවාද  

3) ලකටි දුර ධාවන ඉසේ 5ේ නම් කරන්න  

5. ආචාර ලපෙපාලිය අභිමානවත් ලෙස සෑම විටම දිසේවන අාංගයකි. 

1) පාසලල් ආචාර ලපළපාලිය පවත්වන අවසේථා ලමානවාද 

2) රටක ආචාර ලපළපාලිය සඳහා ත්‍රිවිධ හමුදාව හා ලපාලිසිය ලපාලිසිය සහභාගී වන්ලන් කිනම් 

උත්සවයක දී ද  

3) කඩේ වමට හැරීම යන හැරීලම් ක්‍රමලේදී අාංශක ලකාපමණ හැලර් ද 

4) ආචාර ලපළපාලියක හැරීලම් ඉරියේ  ලකටිලයන් ලියන්න  

6. ක්‍රීඩා ශිල්ීය ක්‍රම ප්‍රගුණ කිරීම සඳහා ඔබ විවිධ ක්‍රියාකාරකම් වෙ නිරත ලවයි  

1) ලවාලිලබෝල් ක්‍රීඩාලේ උඩු අත් පිරිනැමීම පුහුණුව සඳහා භාවිතා කළ හැකි ක්‍රියාකාරකම් ලදකේ 

ලියන්න  

2) ලනටලබෝල් ක්‍රීඩාලේ පන්දුව නිවැරදිව ග්‍රහණය කර කරගන්න ගන්නා ආකාරය රූප 

සටහනකින් ඇද දේවන්න  

3) කුදු ආරම්භලේ ප්‍රතික්‍රියා ලේගය වර්ධනය සඳහා කළ හැකි ඔබ දන්නා ක්‍රියාකාරකමේ ලියන්න  


