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I  පත්රකය 

1) 2 

2) 3 

3) 2 

4) 3 

5) 4 

6) 1 

7) 2 

8) 4 

9) 2 

10) 3 

11) 1 

12) 2 

13) 3 

14) 4 

15) 2 

16) 1 

17) 4 

18) 2 

19) 2 

20) 4 

21) 1 

22) 2 

23) 1 

24) 3 

25) 2 

26) 3 

27) 4 

28) 1 

29) 2 

30)  4 

31) 1 

32) 3 

33) 2 

34) 2 

35) 4 

36) 2 

37) 1 

38) 2 

39) 1 

40) 4

II  පත්රකය 

(01) 1)   කාබ ෝහයිබේ්ට  , බරෝටීන්  , විටමි  , බේදය , ඛනිජලවන 
 

2)   සමාජීය බසඛරය , මානසික බසෞඛරය 
 

3)  බේගය , දරාගැනීබේ හැකියාව , ශක්තිය 

4)  දරාගැනීබේ හැකියාව  
 

5)   නිවැරදි ආහාර පුරුදු   ,  ක්රි,යාකා ව වරායාම , ශ වර ස්ක ද දර්ශකය පවත්වා ගැනීම  

 සරල දිවි පැවැත්ම 
 

6)   දියවැඩියාව , පිළිකා , හෘදයා ාධ , ආඝතය , අධි රුධිර පීඩනය , බකොබලස්ට්ර්මබරෝ් වැනි බරෝග 
 

7) සුමිත්   - හිටි ඇරඹුම 

 ගිහා    - කුදු  ඇරඹුම 
 

8)  සුමිත් - මීටර් 800, මීටර් 500  ගිහා   -  මීටර් 400 
 

9)      පිටිබේ  ඉසේ 

   

 දැමීම      විසි කි වම 

 

 යගුලිය     කවබපත්ත   බහ්ල 

 

10)  බපරිබයෝ බ්රරය   - බර්ඛිය ක්ර මය 

 කැරකැවී විසිකිරිබේ ක්ර මය - භ්රාමන ක්ර මය  

කළුතර අධරාපන  කලාපය 

මධර වාර ප වක්ණයය - 2018 

11 බේරණිය. 

බසෞඛර හා ශා වරික අධරාපනය -  උත්තරපත්රමය 
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II  වන කකොටස. 

(02) 1) ස්ථිතික ඉරියේ   - සිටබගන සිටිම / ඉදබගන සිටීන්ම / වැති වම 
    ගතික  ඉරියේ  - දිවීම  / පැනීම / ඇවදීම 
 

2) ගුරුත්ව බක් ද්රීය   , සම රතාවය , අවස්ථිතිය ,  ලය ,  ලබේ දිශාව , ගමරතාවය 
 

3) ගුරුත්ව බර්ඛාව ආධාරක පතුල සීමාබේ පිහිටීන්ම 

 ගුරුත්ව බක් ද්රීය පහ  මටටමක පැවැීම. 

 ආධාරක පතුල විශාල වීම . 

 ශ වර අවයව විරුද්ධ දිශාවට චලනය වීම. 

  ාහිර  ලයක් බදසටසිරුර නැඹුරු කි වම. 
 

4)  නික්මීබේ බේගය ,  නික්මීබේ බකෝයය ,  නික්මීබේ උස 
 

(03) 1) කදවුරු  ැදීම , ගිණිමැල ක්රී,ඩා , එළිමහබ  ආහාර පිසීම , පරිසර නිරික්ණයය , පාගම  ,  

        වන ගබේණක , ඔරු පැදීම  , කඳු තරයය , පාපැදි සවාරි 
 

2) සතුට හා විබනෝදය ල ා ගැනීමට හැකිවීම , පරිසරය හදුනා ගැනීඹට හැකි වීම , ස්වභාව ධර්මබේ 

අභිබයෝගවලට මුහුය දිබේ හැකියාව  , ගබේණය හැකියාව වර්ධනය වීම , ආත්ම ධධර්ය වර්ධනය 

වීම, කායික වර්ධනය වීම , සාමුහිකත්වය වර්ධනය වීම , ීරය ගැනීමට හැකිවීම , ප් රශ්න 

නිරාකරයය කර ගැනීමට හැකිවීම, ආබද්ශක භාවිතයට හුරුවීම. 
 

3) පුර්ණ සුදානම 

 ගමන පිටත් වීම අබප්ක්ෂිත දිනය / බේලාව / ගමබ  ඇරඹුම 

 යා යුතු ගම  මාර්ගය    ,  රැබන යන උපකරය   ,   අවශර මුලර පහසුකේ 

 අවසර ල ා යුතු ආයතන   ,  අවසර ල ාගත යුතු පුද්ගලයි  , අවසර ල ා ගත යුතු ස්ථාන 

හදිසි අවසථ්ාවක දී ක්රි,යා කල යුතු ආකාරය 

අනතුරු වලට මුහුය දීමට සැලසුේ සැකසීම 

සහභාගි වන අයබේ බතොරතුරු බ්ඛනයක් ගැනීම. 
 

4) කාලගුය උපද්රීව ,  සතු  නිසා සිදුවන උපද්රීව , ආහාර  නිසා සිදුවන උපද්රීව , ජලය නිසා 

 සිදුවන උපද්රීව , දිශාව පිළි ද ගැටළු , බලඩ බරෝග ,  

 

(04) සිසු / සිසුවිය  එක් කරුයකට අදා ව ධනාත්මකව පිළිතුරු 02 ක් ල ා දී ඇතිනේ ලකුණු 02 ක් ල ා 

 බද න.  
 

(05) 1) හිටි ඇරඹුම  - සැරබය  , බවඩි හඬ 

    කුදු ඇරඹුම  - සැරබය  , එ්ලබේ  , බවඩි හඬ 
 

2)   

තරග අංකය ස්ථානය 

60 1 

125 2 
233 5 

427 4 

350 3 
 

 

3) ක්රී,ඩාබේ ආචාර ධර්ම පිළිපැදීම  , ක්රී,ඩාබේ උද්බයෝගය පවත්වා ගැනීම , ක්රී,ඩාබේ බගෞරවය රැක 

ගැනීම , බපෞද්ගලික ගුයාංග සංවර්ධනය කර ගැනීම , ක්රී,ඩක අයිී  ආරක්ණා කි වම , ආස්වාදය 

ඇති කි වම , සාධාරය තරගයක් පැවැත්වීම. 
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III  වන කකොටස. 

(06) 1)   පරාජිතයි  ඉවතලෑබේ තරගාවලිය 

  සාකාලර තරගාවලිය 
 2) පරාජිතයි  ඉවතලෑබේ තරගාවලිය 

 3) වාසි ගයන = 16 – 13 

      = 03 

 

 4)   1    වාසි 

  2 
  3 

  4  
  5 

  6 
  7 

  8 
  9  
  10 

  11 
  12  වාසි  

  13  වාසි            

5)  n  ( n – 1)  

 2 

13   ( 13  - 1 ) 

           2 

13   ( 12 )      13     6  
          2 

තරග ගයන  = 48 
 

(07) A )  බවොලිබ ෝ් 

1)  ප දුව පිරිනැමීම   ,   ප දුව ල ා ගැනීම   ,   ප දුව එසවීම ,   රහාරය  ,  වැලැක්වීම 
පිටිය රැකීම 
 

2) පිරිනැේම බපබදස තුල සිට පිරිනැමීම ක  යුතුය. 
සේමත පරිනැමීම ක්රී,ඩකයා විසි  පිරිනැමීම ක  යුතුය. 
පිරිනැේමට සංඥාව ල ා දු පසු පිරිනැේම සිදු ක  යුතුය. 
 

3) A  පිබල  B පිලට රහාරයක් එ්ල කිරිබේ දී B පිබ් ක්රී,ඩකයාබේ අබත් වැදි පසුව පිටිබය  
ඉවතට  බගොස් බපො බේ පතිත වීම. 
පිරිනැමීම ලද පසුව දැබ් වැදි නැවතත් එම පිබ්ම පතිත වීම. 
ක්රී,ඩකයි  නියමිත පරිදි තරග ආරේභක අවසථ්ාව  දී ස්ථාන ගත බනොවීම. 
ක්රී,ඩකයි  දැබලහි උඩ පටිය ස්පර්ශ කි වම. 
 

 

4) නාලාව නාද කර තරගය නවත්වා අත දැලට ඉහළි  විරුද්ධ පිල බදසට බප වා අබනක් පිලට 

ප දුව සහ පිරිනැමීම ලකුණු ල ා දීම. 
එය වරදකි. එය රහාරක පිලට  නාලව නාද කර වරද ක  ක්රී,ඩකයා බප වා අබනක් පිලට ලකුණු 
සමග පිරිනැේබේ අවසථ්ාව ල ා දීම. 
එය වරදකි. නලාව නාද කර අත ඉහ ට ඔසවා වැලිමිබට  අත නවා සංඥා කර වරද සිදු කරන ලද 
ක්රී,ඩකයා බප වා අබනක් පිලට ලකුණුත් සමඟ  පිරිනැේම ල ා දීම. 
එය වරදක් බේ. ලි බරෝ ක්රි,ඩකයා සදහා වැලැක්වීම පමයක් බනොව වැලැක්වීමට උත්සාහ දැ වම ද 
වරදකි. නලාව තද කර වරද බප වා අබනක් පිලට පිරිනැේම සමග  ලකුයක් ල ා දීම. 
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 B )  1)   ප දුව පාලනය , ප දු හුරුව , ආක්ර මයය , වැලැක්වීම , විදීම. 
    

   2)  පපුවට බකලි  යැවුම  chest pass 

     හිසට ඉහළි  යැවුම Over hand pass   

     බහප්පා යැවුම  Bounce pass 

     පැත්බත  යැවුම side pass 
 
 

   3)  GA  -   සංක්ර මයය කර නිය 

     WA  - අංග ආක්ර මයය කර නිය 

     C  - මැද සිටි නිය 

     WD  - අංග රකි නිය 

     GD  - බගෝල රකි නිය 
 

4) 1) නාලාව තද කර තරගය නතර කර වරද ක  ක්රී,ඩිකාව එම ස්ථානබේ සිට අබනක් පිලට 

   නිදහස් යැවුමක් ල ා දම. 

    2)  තරගය නවත්වා සංඥා මගි  බප නුේ කර බගෝ් කවය ඇතුලත දීම දඩුවේ යැවුමක් බහෝ  
     පිදුමක් ල ා දීම. බවනත් ස්ථානයක දී නේ වරද සිදු වූ ස්ථානබේ සිට දඬුවේ යැවුමක් ල ාදීම. 
 
 

   3)  නලාව නාද කර ක්රී,ඩාව නතර කර වරද සිදු ක  ක්රී,ඩිකාවක් බදබදනා අතර වරද සිදු  

     වූ ස්ථානබේ සිට බදබදනා  අතර පසුව උඩ දමීමක් සිදු කරනු ල යි. ( Tossup) 
    

   4)  ප දුව ක්රී,ඩා පිටිබය  පිටතට ගිය ස්ථානබේ ක්රී,ඩා පිටිබේ පිටත සිට සීමා ඉරට ආස නව 

     පාදය ත ා පිටිය තුලට විරුද්ධ පිබ් ක්රී,ඩිකාවකට අවස්ථාව ල ා දීම. 
   

 C )  1)   ප දුව පාදබය  රැබගන යාම   ,   ප දුවට පාදබය  පහර දීම,  ප දුව වැ ැක්වීම. 

     ප දුවට හිසි  පහර දීම , ප දුව තුලට විසි කි වම , දැ් රැකීම , බගෝ් රැකීම 
 

    2)   හිස , පපුව , කලවා , දයහිස , පා ඇගිලි දඩු , විලුඹ , උදරය 

 

   3)  විසි කර නාබේ පාද බදකම බපො බේ ස්පර්ශ කර තිබිය යුතුය.  

     ප දුව මුදා හරින අවස්ථාවලදී විසි කර නා ක්රි,ඩා පිටියට මුහුයලා සිටිය යුතුය. 

     හිබසර පිටුපස සිට ඉහළි  ප දුව එසවිය යුතුය. 

     ප දුව මුදා හරින අවස්ථාබේ දී දෑත් බදකම එසවීම ක  යුතුය. 

     බවනත් ක්රී,ඩකබයකු ස්පර්ශ කරන තුරු ප දුව එවු පුද්ගලය  ස්පර්ශ බනොක  යුතුයි.  

     රතිවාදි  ක්රී,ඩකයි  සිටිය යුත්බත් තුලට විසිකරන ස්ථානබේ සිට 2 m වඩා වැඩි දුරිනි. 

     එක තැනක සිට බහෝ දිවවිත් ප දුව විසි ක  හැකිය. 
 

 

  4)  නිදහස් පහර - රතිවාදිබයකුට පාදබය  පහර දීම බහෝ පහර දීමට තැත් කි වම. 

        රතිවාදිබයකුට පාදබය  පටලවා බිම දැමීම.  

        සිතා මතා පසුව අති  ඇ්ලීම 

        ක්රී,ඩකබයකුබේ සිරුරට පැනීම. 

        රතිවාදිබයකු අති  රදවා ගැනීම 

        රතිවාදබයකු ත්ලු කි වම 

        බකල ගැසීම. 
 

 

 

     දඩුවේ පහර - බගෝ්   BOX එක ඇතුලත දී ඉහත සදහ  ක  වරදක් සිදු ක  විට  

        ල ා බදනුබේ දඩුවේ පහරකි. 
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