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  11. ශ්රේණිය 

 
 09.  මලල ක්රීඩා ව  ල වව ඉ ව් හ ාරවු  

 
ශ්ර්ෞඛ්යය 

 

 

 
 
 

 නි ැුදි පිළිතුු යටින් වුක් අඳින්ඉ 

1. මලල ක්රීඩා තරග සහා සහභාගි වන තරග කරුවවකුවේ ඇඳුවමහි තිබිය යුතු 

ගුණාාංග වන්වන්  

a- කිලිටු වූ වහෝ ඇඳුම් සහිතවීම  

b- විනිසුරුවන්වේ දර්ශනයට බාධා වනොවන්වන් වීම  

i. a ය      ii b ය    

ii. a හා b ය     iv. a  හා b නිවැරදි වනොවේ 

 

2. මලල ක්රීඩා තරග සහා ඳළඳිනු ලබන තරග අාංකයක  උඳරිම දිග හා ඳළල වන්වන්  

i. 18cm හා 20cm    iii. 28cm හා 24cm 

ii. 16cm හා 20cm    iv. 24cm හා 20cm 

 

3. අවශය නම්  නම් ඉදිරිඳස වහෝ පිටුඳස එක් අාංකයක් ඳමණක් ඳැලඳිය හැකි මලල ක්රීඩා 

ඉසේවක් වන්වන් 

i. දුරඳැනීම      iii. කඩුලු ඳැනීම  

ii. වහල්ල විසි කිරීම     iv. රිටි ඳැනීම  

 

4. සම්මත ධාවන ඳථයක දුර වන්වන් 

i. මීටර 200  ii. මීටර 400   iii. මීටර 500 iv. මීටර 800  

 

5. සම්මත ධාවන ඳථයක එක් මාංතීරුවක ඳළල වන්වන්   

i. මීටර1.50 කි ii. මීටර1.22 කි  iii.  මීටර2.00 කි iv. මීටර 2.22 කි 

 

6. ධාවන තරගයකදී කුදු ආරම්භය ගැනීම අනිවාර්ය වන්වන් ඳහත කවර ධාවන 

ඉසේවේ දී ද  

i. මීටර 800 ii.  මීටර100   iii.  මීටර 3000 iv. මීටර 5000  

 

7. උස සහ රිටි ඳැනීවම් තරග වලදී එක් උසක් තරණය කිරීමට හිමිවන අවස්ථා ඝන 

වන්වන්  

i. 1 කි  ii. 2 කි   iii. 3 කි  iv. 4 කි 

 

8. සම්මත ධාවන ඳථයක තිබියයුතු අවම මන් තීරු ගණන වන්වන්  

i. 10 කි  ii. 12 කි   iii. 8 කි  iv 14 කි  

   

9. ධාවන පියවරක ප්රධාන අවස්ථා තුන අතරට වනො ගැවනන්වන්  

i. ඳතිතවීම  ii. ධාවනය   iii. ගුවන් ගතවීම  iv. නික්මීම 

 

10. හිටි ආරම්භයක් ධාවන තරගයකදී ලබා වදන විධාන වන්වන්  

i. වවඩි හඬ ඳමණි     iii. සැරවසන්, යා(වවඩි හඬ) 

ii. යා වහෝ නලා හඬ     iv. සැරවසන්, වවන්, යා(වවඩි හඬ) 

ඉවලන්රව විරයවලය - ශ්ර ොළඹ 10 

ඒ   පරීක්ෂණ 

 යවපියය 
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11. කඩුලු මතින් දිවීවම් තරගවේදී ක්රීඩකයකු කඩුලු යකයක් මතින් ධාවනවේ  වයදිය යුතුද  

i. කඩුලු 6 කි  ii. කඩුලු 12 කි   iii. කඩුලු 8 කි  iv කඩුලු 10 කි 

 

ශ්රර ඉ ශ්ර ොට් 

 ප්රශ්ඉ සියල්ලටම පිළිතුරු ්පයන්ඉ 

1.  

i. මලල ක්රීඩා වේ දී ඳහත එක් එක් අාංග සම්බන්ධවයන් වඳොදුවේ ඳවතින නීති රීති 

තුන බැගින් ලියන්න   

a- ඇඳුම  

b- ඳවහන්  

c- තරග අාංක  

ii. ධාවන ඳථයක් සම්බන්ධවයන් ක්රීයාත්මක වන වඳොදු නීති රීති තුනක් සහන් 

කරන්න  

iii. පිටිය තරග සදහා බලඳාන වඳොදු නීති රීති තුනක් සහන් කරන්න  

2.  

i. ධාවන තරගයකදී දාවකයා වග වේගය සහා බලඳාන සාධක වදක නම් 

කරන්න  

ii. ධාවන තරග ආරම්භය සිදුකළ හැකි ක්රම උදාහරණ සහිතව සහන් කරන්න 

iii. ධාවන පියවරක අවස්ථා තුන නම් කරන්න  

iv. ඔබ දන්නා ධාවන අභයාස  හතරක් විස්තර කරන්න  

 
3.  

i.  ජාතයන්තර හා ජාතික මට්ටවම් තරගවලදී ඳැවැත්වවන කඩුලු මතින් දිවීවම් 

ඉසේ නම් කරන්න  

ii. කඩුලු මතින් දිවීවම් ඉසේවේ ශිල්පීය ක්රම අවස්ථා වදකකි ඒවා විස්තර කරන්න  

iii. කඩුලු මතින් දිවීම පුහුණු කිරීම සහා සුදුසු අභයාස තුනක් විස්තර කරන්න  

iv. කඩුලු මතින් දිවීවම් නීති රීති තුනක් ලියන්න 
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