
පිළිතුරු පත්රය 

ස ෞඛ්යය හා ශරීරික අධ්යාපනය  

11-සරේණිය 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 – 3 11 – 3 21 – 4 31 – 4 

2 – 1 12 – 2 22 – 1 32 – 1 

3 – 2 13 – 2 23 – 3 33 – 3 

4 – 4 14 – 1 24 – 2 34 – 4 

5 – 1 15 – 2 25 – 1 35 – 2 

6 – 2 16 – 3 26 – 4 36 – 1 

7 – 4 17 – 1 27 – 2 37 – 3 

8 – 4 18 – 4 28 – 1 38 – 3 

9 – 1 19 – 3 29 – 1 39 – 1 

10 – 4 20 – 1 30 – 3 40 – 2 

(,(1×40=40) 



 

 

 

 

01. 

(i) ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධ්නයට අදාල ප්රතිපත්තති  ැකසීම. 
ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධ්නයට හිතකර පරි රයක් ස ාඩනැගීම. 
ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධ්නයට  දහා අවශය නිපුණතා  ංවර්ධ්නය. 
ස ෞඛ්ය ප්රවර්ධ්නය  දහා ප්රජාදායකත්තවය ලබා  ැනීම. 
ස ෞඛ්ය ප්රාවර්ධ්නය  දහා අවශය ස ේවාවන් ලබා  ැනීම හා  ංවර්ධ්නය කර ැනීම. 
 

(ii) පලමු සරේණිසේ සිට 9 සරේණීය දක්වා ස ෞඛ්ය දැනුම ලබා දීම අනිවාර්ය වීම. 
ස ෞඛ්ය පහසුකම්  ැපයීම අනිවාර්ය වීම. 
ස ෞඛ්යයට අහිතකර ආහාර පරිස ෝජනය/විකිණීම තහනම් කර තිබීම. 
දුම්වැටි මත්තපැන්,මත්තරවය රැස න ඒම හා  ාවිතය තහනම් වීම. 
 

(iii) සදමව්පියන් 
පා ල අවට ප්රජාව 
සපාලීසිය ආරක්ෂක අංශ වැනි රාජය ආයතන.... 
 

(iv) කායික ස ෞඛ්ය පවත්තවා  ැනීමට 
මානසිකව නිසරෝගී වීමට 
ශාරීරිකව ප්රතිශක්තිය වර්ධ්නයට 
සරෝ ාබාධ් ඇතිවීම වලක්වා  ැනීමට 
ශාරීරික ස ෞඛ්යය පවත්තවා  ැනීම 
 

(v) කැරම්,දාම්,........ 
 

(vi) සවාලිසබෝල්,සනටසබෝල්,පාපන්දු,එල්සල්,සහාකී,ර ර්.... 
 

(vii) PRICES 
Protection - අනතුර සිදු වූ ශරීරසේ සකාට  ආරක්ෂා කිරීම 
Rest - විසව්පක  ැන්වීම 
Ice - අයි ේ සයදීම 
Compression - පීඩනයක් සයදීම(සවළුම් පටියක් සයදීම වැනි) 
Elevation - එම සකාට  ඔ වා තැබීම 
Support - ශරීරසේ අදාළ සකාට ට බාහිර අධ්ාරකයක් දීම 
 

(viii) ප්රථමාධ්ාර ිලිබදව නිසි දැනුම,පුහුණුව හා නිපුණතාව 
කලබල සනාවීම 
ඉවසීම 
නායකසයකු වීම සහෝ කණ්ඩායමක  ාමාජිකසයකු සල  ක්රියා කිරීසම් හැකියාව 
 ේථාසනෝචිත ප්රඥාව 
සරෝගියාට සහෝ අව ේථාවට  ැලසපන පරිදි තීරණ  ැනීමට හැකිවීම 
සුපරික්ෂාකාරීව කටයුතු කිරීම, ානුකම්ිත බව 
ිළිකුල් සනාකිරීම 



ලැජ්ජාශීලී සනාවීම 
 ැමට එක ස ේ  ැලකීම 
 
 

(ix) පැරදි ිලිමළුන් ඉවතලෑ ක්රමය(Knockout Tournament) 
 
 
        1 
 
        2 
 
        3 
 
 
        4 
 
        5 
 
 
 

(x) රමදානයට  හ ාගී වීම, ක්රිකට තර ාවලියට  හ ාගී වීම 
 

 

 

02. 

(i) ජීව විදයාත්තමක  ාධ්ක 
  ර ායනික  ාධ්ක 
  ස ෞතික  ාධ්ක 

 

(ii) (අ) ආහාර නිෂේපාදනසේදී 
        ආහාර ප්රවාහනසේදී 
        ආහාර  බඩාකරණසේදී 
        ආහාර  ැකසීසම්දී 

                (ආ) ස ෞඛ්යට අහිතකර වීම. 
         සපෝෂණ ගුණය අඩු වීම. 
         ආර්ික පාඩු සිදු වීම. 

 

(iii) (අ) ආහාරසේ අඩංගු විසශේෂිත  ංඝටක 
        ආහාර  ං රක්ෂණසේදී ිටතින් සයාදා  නු ලබන ර ායනික රවය 
         මහර ආහාර රවය ජීර්ණ කිරීසම් අපහසුතාවය 
(ආ) කැසීම,පලු දැමීම,අ ාත්තිකතා ඇති ප්රසේශසේ උෂේණත්තවය වැඩිවීම. 

         ඇ ේ රතු වීම. 
         ස ාටු දියර  ැලීම. 

 

 

(,(2×10=20) 

 

(,(2) 

 

 

 

 

 

(,(3) 

 

 

(,(2) 

 

 

 

(,(2) 

 

 

(,(1) 
 

වාසි 

වාසි 

වාසි 



 

 

03. 

(i) සඩංගු සරෝ ය 

(ii) (අ) ඊඩි ේ ඊජිප්ටයි,ඊඩි ේ ඇල්සබාෆික්ට ේ 

       (ආ)  සම් රතු සල් පැල්ලම් ඇතිවීම, අධික උණ, නා සයන් සල්  ැලීම, විදුරුමසහන් සල් ිටවීම, මලපහ    
                      කළු සහෝ දුඹුරු පැහැයක්  ැනීම, වමනය, කම්පනය, අ යන්තර රුධිර වහනය 

(iii) තම නිව  අවට ප්රසේශය ිරිසිදුව පවත්තවා  ැනීම. 
වතුර එක්රැ ේ වන  ේථන විනාශ කිරීම. 
වතුර රැ ේකරන  ාජන නිතර සහාදින් ව ා තැබීම. 
කැලි ක ල එක්සකාට වල දැමීම සහෝ ිලි ේසීම. 
නිවස ේ වැහි පීලි නිතරම පවිත්ර කිරීම. 
මදුරු දැල්  ාවිතය. 
ප්රජාව දනුවත්ත කිරීම. 

 

04.  

(i)  

(ii)  

(iii)                     ධ්නාත්තමක ිළිතුරු  පයා ඇත්තනම් ලකුණු ලබා සදන්න. 

(iv)             

(v)  

 

05. 

(i) 100m x 4 ,400m x 4, 50m x 4 

(ii) (අ) කුදු ඇරඹුම් - 100m, 200m, 400m, 100m x 4, 400m x 4 

      හිටි ඇරඹුම - 800m, 1500m, 3000m, 5000m 
(ආ)ිටත මාරු ක්රමය, ඇතුලත මාරු ක්රමය, ිර මාරු ක්රමය 

(iii) (අ) 100 කඩුළු, 110 කඩුළු, 80 කඩුළු, 300 කඩුළු, 400 කඩුළු 
(ආ)ක්රියාකාරකම් සදකක් වි ේතර කර ඇත්තනම් ලකුණු ලබා සදන්න. 

 

 

06. 

(i) 18,62 

(ii) 83,85 
සහේතුව -  ේවායු  ේව නය මගින් ශක්තිය  පයයි.සමම ක්රමසේදී වැඩිපුර ශක්තිය නිපදවන නමුත්ත  ැපයුම් 

සව්ප වත්ත නැත.එම නි ා දිගු කාලයක් තුල කරනු ලබන ක්රියාකාරකම්  දහා සමම ක්රමය  ාවිතා සව්ප. 

 

(iii) (අ) නිර්වායු ක්රමය 

(,(1) 

(,(1) 

 

(,(3) 

 

 

 

 

(,(5) 
 

(,(2×5=10) 

 

(,(1) 

 

(,(2) 

(,(2) 

(,(2) 

(,(3) 
 

(,(1) 

 

(,(2) 

 

(,(2) 

(,(2) 

 

 

 

 

 



      ග්ලයිසකෝජන්                             ලැක්ටික් අම්ලය + ශක්තිය 

 

(ආ) අ ේි පේධ්තිය - සිරුරට නියිත හැඩයක් ලබා දීම. 
                                සිරුර දරා සිටීම 
                                රුධිර ස ල නිපදවීම 
                                කැල්සියම් වැනි ඛ්නිජ  බඩා කිරීම. 
                                අ යන්තර අවයව ආරක්ෂා කිරීම. 
                                 න්ධි චලනයට අවකාශය  ැලස න ස ේ සප්ශී කන්ඩරා මගින්  ම්බන්ධ් වීම. 

 

        සප්ශී පේධ්තිය 
                  ංසකෝචනය හා ඉහිල් වීම මගින් ශරීරසේ චලන වලට ආධ්ාර කිරීම. 
                 සප්ශී ක්රියාකාරිත්තවසේදී විශාල වශසයන් තාපය නිපදවන අතර එම තාපය සේහ උෂේණත්තවය                                                                                                                    
                 නියතව තබා  ැනීමට උපකාර වීම. 
                 ශක්තිය නිපදවීමට අවශය ග්ලයිසකෝජන් තැන්පත්ත කර  ැනීම. 
                 අන්තර්පර්ුක සප්ශි  හ මහා පාචිරය  ේව නයට දායක වීම. 

 

 

07. 

A. 

(i) පන්දුව ිරිනැමීම, පන්දුව ලබා  ැනීම, පන්දුව එ වීම, ප්රහාරය, වැලැක්වීම, ිටිය රැකීම. 

(ii) එය වැරදි පන්දුවට පහරදීමකි. පන්දුව  හ ලකුණක් විජය ිලට ලබා දීම. 

(iii) ක්රියාකාරකම් 2ක් වි ේතර කර සහෝ රූප ටහනක් මගින් සපන්වා ඇත්තනම් ලකුණු ලබා සදන්න. 

 

B. 

(i) පන්දුව පාලනය, පාද හුරුව, ආක්රමණය, වැලැක්වීම, විදීම 

(ii) වරද කල පැරකුම් ිසල් ක්රීඩිකාව පස කින් තබා විජය ිසල් ක්රීඩිකාවට දඩුවම් යැවුමක් ලබා දීම. 

(iii) ක්රියාකාරකම් 2ක් වි ේතර කර සහෝ රූප ටහනක් මගින් සපන්වා ඇත්තනම් ලකුණු ලබා සදන්න. 

 

C. 

(i) පන්දුව පාදසයන් රැස න යාම, පන්දුව නැවැත්තවීම, පන්දුවට පාදසයන් පහර දීම, පන්දුවට හිසින් පහර දීම, 
පන්දුව තුලට විසි කිරීම, ස ෝල් රැකීම, දැල් රැකීම 

(ii) රාහුල ිසල් ක්රීඩකයා එම වරද සිදු කසල් දඩුවම් ප්රසේශසේ නම් විරුේධ් ිලට දඩුවම් පහරක් ලබා 
දීම.සවනත්ත  ේථානයක සිදු කසල් නම්  ෘජු නිදහ ේ පහරක් ලබා දීම 

(iii) ක්රියාකාරකම් 2ක් වි ේතර කර සහෝ රූප ටහනක් මගින් සපන්වා ඇත්තනම් ලකුණු ලබා සදන්න. 
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