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Ⅰ පත්‍රය - පිළිතුරු 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

m%Yak 
wxlh 

ms<s;=re 
wxlh 

m%Yak 
wxlh 

ms<s;=re 
wxlh 

m%Yak 
wxlh 

ms<s;=re 
wxlh 

m%Yak 
wxlh 

ms<s;=re 
wxlh 

01. 3 11. 4 21. 2 31 3 

02. 1 12. 2 22. 4 32. 2 
03. 1 13. 1 23. 4 33. 4 

04. 2 14. 1 24. 3 34. 2 

05. 3 15. 1 25. 3 35. 4 
06. 3 16. 3 26. 2 36. 3 

07. 3 17. 2 27. 1 37. 4 
08. 1 18. 1 28. 3 38. 3 

09. 2 19. 2 29. 1 39. 2 

10. 1 20. 1 30. 2 40. 4 

fi!LHh yd Ydßßl wOHdmkh 

ලකුණු 01×40 = 40 යි 
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Ⅱ පත්‍රය - පිළිතුරු 

 01.  wksjd¾h m%Yakh 

i.  

• úÿy,am;s we;=¿ wdpd¾h uKav,h /iaù lñgq ilia lsÍu 

• biõ mj;ajk Èkhka wvx.= ie,eiaula ilia lsÍu 

• ;r. úia;r jevigyka ;r. fldkafoais ksjdi j,g ,nd §u 

• ;r. i|yd wjYH WmlrK mÍlaIdj 

• ;r. i|yd wjYH úksiqrejka imhd .ekSu' 

• isiqkaf.a wdrlaIdj ms<sn| ie,ls,su;a ùu 

• wk;=re iys; l%Svd WmlrK Ndú;fha§ wdrlaIdj ms<sn| ie,ls,su;a ùu ...... 
 

ii.  

• mdmkaÿ  

• l%slÜ   

• fydls   

• fkÜfnda,a   

• t,af,a  

• r.¾ ........ 
 

iii.  

• merÈ ms<su¿ka bj; ,Efï l%uh (Knock out Tournament) 
 

iv.  

• mrdð;hka ;r.fhka bj;ajk ksid meje;ajQ ;rÕ ixLHdj wvq fõ 

• ixúOdkh myiqh'  

• flá ld,hla ;=, ;r. mj;ajd wjika l< yel' 

• wjYH WmlrK" uqo,a" l%Svdx.k jeks fN!;sl iïm;a wvqh' 

• wvq úksiqrejka ixLHdjlska ;r.dj,sh meje;aúh yelsfõ' 
 

 

 

ලකුණු 01×02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 01×02 යි 

fi!LHh yd Ydßßl wOHdmkh 

ලකුණු 01×02 යි 

fi!LHh yd Ydßßl wOHdmkh 
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v.  

• iyfhda.S nj ke;s ùu' 

• lKavdhï ye.Su fkdue;sùu' 

• l,n,ldÍ nj  

• kdhl;ajhg .re fkdlsÍu'...... 
 

vi.  

• wkHhkag weyqïlka §u' 

• wkHhkag .re lsÍï  

• lKavdhï yeÕSu  

• iyfhda.fhka lghq;= lsÍu'...... 
 

vii. PRICES - RICE 

• P – Protection - wk;=r isÿ jQ YÍr fldgia wdrlaId lsÍu 

• R – Rest - úfõl .ekaùu 

• I – Ice - whsia fh§u 

• C – Compression - mSvkhla fh§u  

• E – Elevation - tu fldgia Tijd ;eîu  

• S – Support - YÍrfha wod, fldgig ndysr wdOdrlhla §u 
 

viii.  

• kdhl;ajh j¾Okh ùu  

• fm!¾Ih j¾Okh ùu  

• l%Svd olaI;d j¾Okh ùu  

• iduQysl;ajh we;sùu  

• ch mrdchg uqyqK §fï yelshdj we;s ùu  

• wNsfhda.hg uqyqK §fï yelshdj we;s ùu ........ 
 

ix.  

• kejqï nj  

• msßisÿ nj  

• ish¨ fmdaIH mod¾: wvx.= ùu  

• iajdNdúl wdydr ùu  

• rildrl$ j¾Kldrl fh¥ wdydr fkdùu'...... 
 
 
 

ලකුණු 01×02 යි 

ලකුණු 01×02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 01×02 යි 

ලකුණු 01×02 යි 
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x.  

• wkHhkag weyqïlka §u' 

• kdhl;ajhg .re lsÍï  

• ukd f,i mqyqKq ùï lghq;= j, fh§u' 

• iyfhda.fhka lghq;= lsÍu'......... 

 

 02. 

i. ^w&  fldfrdakd frda.h$fldúâ 19 frda.h 
^wd& fldfrdakd ffjrih$fldúâ 19 ffjrih   
       SARS , cov 2 / fldúâ ffjrih   
 

ii. ^w&  iajik moaO;sh 
^wd&  

• Èk lsysmhla wêl WK mej;Su  

• fiïm%;sYHdj  

• wêl leiai 

• yqiau .ekSfï wmyiq;dj  

• .| iqjo fkdoekSu 

• W.=f¾ fõokdj 
 

iii.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ලකුණු 01×02 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 04 යි 
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 03. 

i.  

• ÿ¾j, fmdaIKhla iys; mqoa.,fhla 
 

ii.     ^w&   

• ldfndayhsfâ%Ü ^msIaGh&   

• fm%daàka  

• ,smsv ^fïoh&   

• Lksc ,jK  

• úgñka 
  

          ^wd&  

• whãka W!k;djh 

• hlv  W!k;djh 

• úgñka A W!k;djh 

• le,aishï W!k;djh 

• iskala W!k;djh 
 
iii.    ^w&   

• ukaofmdaIKh 

• wêfmdaIKh 
 

   ^wd&  

• Ôj úoHd;aul idOl 

• ridhksl idOl 

• fN!;sl idOl 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 02 යි 
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 04.  
i.    

• ;u ñ;=ßhkaf.a wjYH;djh wef.a ujg myod §ï  

• tu úIh Odrdfõ jeo.;alu wef.a ujg myod§u 

• ;u leue;a; wkqj lghq;= lsÍfuka wehg ch.%yKh l< yels njg          

• myod§u 

• uj iu. iqyoj l;d lr .eg¿j úi|d .ekSug ñ;=re fhduq lsÍu 
 

ii.     

• Tjqkaf.a frda.S ;;a;ajhka ms<sn|j  ks;r fidhd ne,Su 

• Tjqkaf.a wjYH;d fidhd n,d yels ;rï Wmldr lsÍu  

• Tjqka fkdi,ld lghq;= fkdlsÍu 
 
iii.  

• ÿïmdkh m%;slafIam lsÍu 

• ÿï mdkfha wd§kj ñ;=rdg myod §u 

• th fkdi,ld yßkafka kï Tyqf.a fouõmshka oekqj;a lsÍu 
 
iv.  

• ;u ñ;=ßhg thska úh yels ydksh myod §u  

• bÈßhg meñK isákak kshñ; úNd.fha jeo.;alu jgyd §u  

• isiqjdg bÈßfha fmkS isàïg kshñ; úNd.fha jeo.;alu myod §u  

• fuu wjia:dj thg iqÿiq fkdjk nj myod §u  

• fuhska fofokdf.a u wOHdmk lghq;= wid¾:l úh yels nj fmkajd §u' 
 

v.  

• u,a,sg wOHdmk lghq;= j, jákdlu jgyd §u  

• mß.Klh w;HjYH lghq;= i|yd mdúÉÑ l< hq;= nj mejiSu 

• ta ms<sno jeäysáhka oekqj;a lsÍu' 

 

 

 

 

 

 

 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 2×5 = 10 යි 
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 05. 

i.  

• ksu,a - fõ.fhka l%shd lrk ;ka;= ^iqÿ ;ka;=& Fast twitch fiber - FTF 

• lu,a - fifuka l%shd lrk ;ka;= ^r;= ;ka;=& Slow twich fiber - STF 
 

ii. ^අ&  

• ksu,a - óg¾ 400 " Wi " ÿr " óg¾ 100×4 " óg¾  400×4 " óg¾ 100 lvq¿ " óg¾ 110 
lvq¿ " óg¾ 400 lvq¿ 

• lu,a - óg¾ 10000 , 3000 iaám,a fpia " uer;ka " w¾O uer;ka 

          (ආ)  

• j¾Kh iqÿ 

• ixÑ; wdydr ^.a,hsfldacka& jeähs 

• ixfldapk fõ.h jeähs 

• iajdhq Yajikh wvqhs 

• ks¾jdhq Yajikh jeähs 

• fjfyig m%;sfrdaO oelaùu wvqhs 

• §¾> ld,Sk jHdhdïj, § iyNd.S;ajh wvqh 

• wêfõ.s jHhdïj, § iyNd.S;ajh jeähs 
        

iii.  

• iajdhq Yajikh  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 04 යි 
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 06. 

i.  

• wxl 10 l%Svlhd  - h.=,sh " ljfm;a; " fy,a, 

• wxl 42 l%Svlhd  - ÿr mekSu " ;=ka msïu 
 

ii. ^w&  

• óg¾ 100 " óg¾ 200 " óg¾ 400 " óg¾ 100×4 " óg¾ 400×4 "óg¾ 80 lvq¿ "óg¾ 100 
lvq¿ " óg¾ 110 lvq¿ "  óg¾ 400 lvq¿ "  óg¾ 300 lvq¿ 

^wd&  

• 3 hs - ierfiaka " fõka " fjä yv 
 

iii.  

• w;a yd mdo ksjerÈ p,k Tiafia n,h ,nd .ekSu'  

• Odjk mshjrl ksjerÈ p,k jHqyh yd ßoauh ,nd .ekSu' 

• Odjkfha § ksjerÈ l| fldgi ;nd .ekSu' 

• iakdhq yd fmaYs iudfhdackh lsÍu' 

• Odjkhg wod< jk fmaYs yd ikaê ld¾hlaIu lsÍu' 

• fõ.h ÈhqKq lsÍu' 

• YdÍßl fhda.H;dj j¾Okh lsÍu' 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ලකුණු 04 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 02 යි 
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 07. 

 A  

i.  

• පන්දුව පිරිනැමීම 

• පන්දුව ලබා ගැනීම්(පිළිගැනීම) 

• ප්‍රහාරය සදහා එසවීම 

• ප්‍රහාරය 

• වැළැක්වවීම  

• පිටිය රැකීම 

 

ii.  
^w& 

• A - l%Svd msá udre lsÍu 

• B - fnda,h msg; je§u 

• C - msßkeóug wjir §u 

^wd&  

• k,dj kdo lsÍu 

• iqkuH o~qj, mkaÿj je§u l%Svd msáfhka msg;g hdula f,i i,lk neúka  
úch ksjdihg mkaÿj iu. ,l=Kla ,nd §u 

 

 
iii. l%shdlrlï folla úia;r lr we;akï 

 B 

i.  

• mkaÿj md,kh  

• mdo yqrej  

• wdl%uKh  

• je<elaùu  

• ú§u  
 

ii.  
^w& 

• A - hejqu hd hq;= ÈYdj 

• B - YdÍßl >Ügk  

• C - flá úrduhla ,nd§u 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 02×02 = 04 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 03 යි 
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^wd& 

• k,dj kdo lr úch ksjdifha l%Säldj me;a;lska isák f,i ;nd o~qjï úÿula merl=ï 
ksjdi úÈkakshg ,nd§u 
 

iii.  

• l%shdlrlï folla úia;r lr we;akï 
 

 

 

 C 

i.  

• mkaÿj mdofhka /f.k hdu  

• mkaÿjg mdofhka myr§u  

• mkaÿj keje;aùu  

• mkaÿjg ysfika myr §u  

• mkaÿj ;=<g úislsÍu  

• f.d,a /lSu  

• oe,a /lSu 
ii.  

^w&  

• A - iDcq ksoyia myrla oelaùu 

• B - l%Svl wdfoaYkhla oelaùu 

• C - fldka myr oelaùu 

          ^wd&   

• k,dj kdo lr jro isÿ jQ ia:dkfha isá úch ksjdifha l%Svlhkag wkshï     
            ksoyia myrla ,nd §u 
 
iii.  

• l%shdlrlï folla úia;r lr we;akï 

 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 02 යි 

ලකුණු 03 යි 

ලකුණු 01 යි 

ලකුණු 02×02 = 04 යි 

ලකුණු 02×02 = 04 යි 


