
 

 

 

 

 

 

 

 

   µ fldgi ms<s;=re m;%h  

1) 3 21) 1 

2) 2 22) 2 

3) 2 23) 1 

4) 1 24) 1 

5) 4 25) 3 

6) 2 26) 3 

7) 2 27) 1 

8) 4 28) 3 

9) 4 29) 4 

10) 2 30) 4 

11) 4 31) 3 

12) 2 32) 4 

13) 1 33) 2 

14) 2 34) 3 

15) 3 35) 3 

16) 2 36) 2 

17) 3 37) 3 

18) 3 38) 4 

19) 1 39) 3 

20) 3 40) 4 

 



පළමු වාර පරීක්ෂණය 2024 

11 - ශ්‍රේණිය 

ශ්‍ ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය 

01. 

(i) වෛද්‍යෛරුන්, හෙදියන්, මෙජන හ ෞඛ්‍ය පරීක්ෂක, පවුල් හ ෞඛ්‍ය හ ේෛා නිලධාරීන්, හපාලි ේ 
නිලධාරීන්...

(ii) භාහිර අනතුරු, අභයන්තර අනතුරු

(iii) භාහිර අනතුරු - සීරීම්, ඉරීයාම්, කැපීම්, සිදුරු වීම්, දියපට්ටා ද්‍ැමීම්.

අභයන්තර අනතුරු - අ ේි ෛල සිදුෛන අනතුරු 
 න්ි ෛලට සිදුෛන අනතුරු 

 මාාංශහේශි ෛලට සිදුෛන අනතුරු 
   ේනායු ෛලට සිදුෛන අනතුරු 
  අභයන්තර ඉන්ියන්ට සිදුෛන අනතුරු 

(iv) හපෝෂද්‍ායී ආොර ලබා ගැනීම.
ප්‍රධාන ආොර හේල් නියමිත හෛලාෛට ලබා ගැනීම.
 මබල ආොර හේල් ලබා ගැනීම. 
 ේෛාභාවික ආොර ලබා ගැනීම. 

පිළිතුරු පත් රය - II ෙකාටස



  (ල:2×10=20) 

02. 

(i) හ ෞඛ්‍ය ප්‍රෛර්ධනයට හිතකර පරි රයක් හගාඩනැගීම.
හ ෞඛ්‍ය ප්‍රෛර්්නයට අද්‍ාල ප්‍රතිපත්තති  ැකසීම.
හ ෞඛ්‍ය ප්‍රෛර්ද්‍නය  ද්‍ො ප්‍රජා ද්‍ායකත්තෛය ලබා ගැනීම.
හ ෞඛ්‍ය ප්‍රෛර්ද්‍නය  ද්‍ො අෛශය නිපුනතා  ාංෛර්ධනය.
හ ෞඛ්‍ය ප්‍රෛර්ද්‍නය  ද්‍ො අෛශය හ ේෛාේන් ලබා ගැනීම.         (ල:3) 

(ii) ප්‍රජාතාන්ික බෛ ආරක්ෂා කිරීම.
කන්ඩායම් ෛැඩ ටෙන්  ද්‍ො ඉඩකඩ තිබීම.
මනා ගුරු සිසු  බද්‍තා තිබීම.
විවිධ ක්‍රියාකාරකම්  ද්‍ො  මිති  මාගම් තිබීම.
ක්‍රීඩා ක්‍රියාකාරකම්  ද්‍ො අෛ ේථා ලබා දීම.           (ල:3) 

(iii) අ. 9ෛන හරේණිය ද්‍ක්ෛා හ ෞඛ්‍ය ද්‍ැනුම ලබා දීම අනිෛාර්‍ය කිරීම.
හ ෞඛ්‍ය පෙසුකම්  ැපයීම අනිෛාර්‍ය කිරීම.
හ ෞඛ්‍ය අහිතකර ආොර විකිනීම තෙනම් කර තිබීම.
දුම්ෛැටි, මත්තපැන්, මත්තරෛය රැහගන ඒම  ෙ භාවිතය තෙනම් කිරීම. (ල:2) 

       ආ. ශරීර  ේකන්ධ ද්‍ර්ශකය 
ඉහනහි ෛට ප්‍රමාණය 
ශාරීරික හයෝගයතාෛය 
මතක ශක්තිය 
ක්‍රියාශීලීත්තෛය              (ල:2) 

(v) හනට්හබෝල්, පාපන්දු, ක්‍රිකට්, එල්හල්, රගර්, හොකී........... 

(vi) PRICES ප්‍රතිකාරය.

(vii) ප්‍රථමාධාර පිළිබද්‍ෛ නිසි ද්‍ැනුම, පුහුණුෛ ො නිපුනතාෛය
කලබල හනාවීම
ඉෛසීම
අෛ ේථාෛට ගැලහපන පරිදි තීරන ගැනීහම් ෙැකියාෛ
 ැමට එක හල   ැලකීම 
 ානුකම්පිත බෛ 

(viii) ජීවිත හේරා ගැනීමට ෙැකිවීම.
හරෝගී තත්තත්තෛ අ ාධය වීම ෛළක්ෛා ගත ෙැකි වීම.
හරෝගියාට  ම්ූර්ණ සුෛය ලබා ගැනීමට ෙැකි වීම.

(ix) කද්‍වුරු බැදීම, එලිමෙහන් ආොර පිසීම, පරි ර නිරීක්ෂණය, පා ගමන්, ෛන ගහේෂණය, ඔරු පැදීම,
කදු තරණය

(x) තුට ො විහනෝද්‍ය ලැබීම, පරි රය ෙදුනා ගත ෙැකි වීම, ගහේෂණ ෙැකියාෛ ෛර්ධනය වීම, ආත්තම
වධර්‍ය ෛර්ධනය වීම, නායකත්තෛ ෛර්ධනය,  ාමූහිකත්තෛය ෛර්ධනය වීම......... 



03. 

(i) මො හපෝෂක - හප්‍රෝටීන්, කාහබෝෙයිහේට්, හම්ද්‍ය 
ක්ුර හපෝෂක - ඛ්‍නිජලෛන, විටමින්                                                                                         (ල:2) 
 

(ii)   අ. නිමල් - විටමින් A ඌනතාෛය 
කමල් - අයඩීන් ඌනතාෛය 
අමල් - යකඩ ඌනතාෛය                                                                                                         (ල:3) 
 

      ආ නිමල් - විටමින් A බහුල කෙ පැෙැති ො තද්‍ හකාල පැෙැති එලෛලු, පලතුරු ආොරයට ගැනීම. 
            රජහයන් ලබා හද්‍න විටමින් A මාත්‍රාෛ නිසි පරිදි ලබා ගැනීම. 
 
කමල් - අයඩීන් මිර ලුණු භාවිතය. 
            මුහුදු මාළු, මුහුදු පැළෑටි ආොරයට එක් කර ගැනීම. 
 
අමල් - යකඩ බහුල ආොර භාවිතා කිරීම. 
           යකඩ අෛහශෝෂනයට බාධාෛන හත්ත, හකෝපි ෛැනි ආොර ප්‍රධාන ආොර හේල් ලබා ගැනීහමන්                    
           පසු පැය 1-2 අතර කාලය තුල ලබා හනාගැනීම. 
           රජහයන් ලමුන්ට ලබා හද්‍න යකඩ හපති නිසි පරිදි භාවිතා කිරීම. 
           යකඩ අෛහශෝෂනය පෙසු කරන ආොර ලබා ගැනීම.                                                      (ල:3) 
 

(iii) ආොර සුරක්ිතතාෛ  ෙ ආොර ෛල හ ෞඛ්‍යාරක්ිත බෛ. 
ෛය  
පරි රය 
හ ෞඛ්‍ය තත්තත්තෛ 
ආොර පිළිබද්‍ දුර්මතා                                                                                                               (ල:2) 
 

 

04. 

(i) ධනාත්තමක පිලිතුරු ලබා දී ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න. 
 

(ii) ධනාත්තමක පිලිතුරු ලබා දී ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න. 
 

(iii) ධනාත්තමක පිලිතුරු ලබා දී ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න. 
 

(iv) ධනාත්තමක පිලිතුරු ලබා දී ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න. 
 

(v) ධනාත්තමක පිලිතුරු ලබා දී ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න.                                                 (ල:2×5=10)                                                                                              
 

 

 

 

 

 



05. 

(i) අාංක 22 - යගුලිය, කෛහපත්තත, හෙල්ල, මිටිය විසි කිරීම 
අාංක 25 - දුර, තුන් පිම්ම                                                                                                          (ල:2) 
 

(ii) ආරම්භය 
 
 
             හිටි ඇරඹුම                                                             කුදු ඇරඹුම(ගුලි   ඇරඹුම) 
 
                                                     
                                                        හකටි ඇරඹුම                       මැදි ඇරඹුම                      දිගු ඇරඹුම 
                                                                                                                                              (ල:3) 
                                                                             
 

(iii)  අ. ඇතුලත මාරු ක්‍රමය 
පිටත මාරු ක්‍රමය 
මිර මාරු ක්‍රමය                                                                                                                       (ල:3) 
 

      ආ. ආතීර්ත ධාෛනය 
නික්මීම 
ෙර ේ ද්‍ණ්ඩ තරණය 
පතිත වීම                                                                                                                                (ල:2) 
 
 

06. 

(i)    අ. නිෛැරදි යෂේටි හුෛමාරුෛකි.  AC කලාපය තුලම යෂේටි හුෛමාරුෛ සිදු කල ෙැකිය.                          (ල:1) 
 

      ආ. මි. 100*4         මි.400*4                                                                                                         (ල:1) 
 

(ii)  අ. Running A, Running B, Running C                                                                                         (ල:1) 
 

      ආ. අත්ත ො පාද්‍ නිෛැරදි චලන ඔ ේහ ේ බලය ලබා ගැනීම 
ධාෛනහේදී නිෛැරදි චලන  රිද්මය ලබා ගැනීම 
 ේනායු හේශී  මාහයෝජනය කිරීම 
හේගය දියුණු කිරීම 
ශාරීරික හයෝගයතාෛය ෛර්ධනය කිරීම                                                                                      (ල:2) 
 

(iii)                                                                    ජෛන ො පිටිය 
 
 
                         ජෛන                                                                                        පිටිය                               
 
හකටි දුර          මැදි දුර        දිගු දුර                                      පැනීම්                                   විසි කිරීම් 
 
                                                                                                            
                                                                                   තිර ේ                          සිර ේ                          (ල:5) 
 

 



07. 

A. 

(i) යටි අත්ත පිරිනැමීම, උඩු අත්ත පිරිනැමීම                                                                                      (ල:2) 
 

(ii) A-හකටි විහේකය 
B-ෛැලැක්වීහම් හෙෝ ආෛරණ ෛැරදි 
C-හබෝලය පිටත ෛැදීම                                                                                                             (ල:3) 
 

(iii) ද්‍ක්ෂතා 2ක් නම් කර එම ද්‍ක්ෂතා ෛර්ධනයට සිදු කරන ක්‍රියා කාරකම් 2ක් වි ේතර කර හෙෝ රූපයක් 
මගින් ද්‍ක්ෛා ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න.                                                                                (ල:5) 
 

 

B. 

(i) පන්දුෛ පාලනය, පාද්‍ හුරුෛ, ආක්‍රමණය, ෛැලැක්වීම, විදීම                                                           (ල:2) 
 

(ii) A-ෛාසිද්‍ායක නීතිය පිලිපැදීම 
B-බාද්‍ා කිරීම 
C-හකටි දුර ද්‍ැක්වීම                                                                                                                   (ල:3) 
 

(iii) ක්‍රියාකාරකම් 2ක් වි ේතර කර ඇත්තනම් හෙෝ රූප  ටෙන් මගින් ද්‍ක්ෛා ඇත්තනම් ලකුනු ලබා හද්‍න්න. 
                                                                                                                                                               (ල:5) 

C. 

(i) ඇගිලි තුඩු පා පෙර 
ඇතුල් පා පෙර 
පිටි පතුල් පා පෙර 
විළුඹ පා පෙර                                                                                                                           (ල:2) 
 

(ii) A- ෘජු නිද්‍ෙ ේ පෙර  
B-ෛාසිද්‍ායක අෛ ේථා ද්‍ැක්වීම 
C-ක්‍රීඩක ආහද්ශනය ද්‍ැක්වීම                                                                                                      (ල:3) 
 

(iii) ද්‍ක්ෂතා 2ක් නම්කර ක්‍රියාකාරකම් 2ක් වි ේතර කර හෙෝ රූප  ටෙන් මගින් ද්‍ක්ෛා ඇත්තනම් ලකුනු ලබා 
හද්‍න්න.                                                                                                                                    (ල:5) 

 
 

 

  


