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Health & Physical Education – I 

ස ෞඛ්යය  ා  ා ීරික  ධ්ය පනය ය  -I 

 

Name: -  ..........................................................class: -............Index no: - .......................... 

   

සියළුම ප්රශ්නන වලය   පිලිතුරු සපයන්න.  

අං  0  සි  00 කකක් ප්රශ්නනවලය   ී  ති   2,2,20. පිලිතුරු වලින් ිවවරරි  ක   වාා්  ැරළකපන පිලිතුර කක රා ැන්න. 

 

0 .කසෞඛ්යය විෂය ගකැුමකදී  ූලලි  වයකයන්ම අප ගකැන ැන්නා ක්කත්ර කලය ස  ාික 2මානසි 2සාමාීයය  ා අ්යා් ි   

     ය පරවර් ම යන සං ල්ප  දුනා ැිවික.ඒ තුලින් අප ගකැන ැන්කන් 

     I.පූර්ණ කසෞඛ්යය පිලිබද්ව II.පූර්ණ කපෞරුෂය පිලිබද්ව 

   III.කසෞඛ්යය ප්රවර්්නය පිලිබද්ව IV.පූර්ණ ය පරවර් ම පිලිබද්ව 

0,.සුිවල් ිවකරම පාසකල් වරාවලය   සක්රීයව ද්ාය ් වය ලය බාකද්න අකර ිවකර  ක  ාර්යක්ෂම ද්ගලැලය කය.න.නදුදු ිවකරම .නකපනසුළු 

     ා රණ්ඩු සරුවල්වලය   යාම ිවසා ගුරුවරුන්කැන් ිවකර කද්ාස් අසික.සුිවල්කේ වර්්නය විය යුතු ක්කත්රය වන්කන් 

     I.  ාික  ක්කත්රයික II.මානසි  ක්කත්රයික 

     III.සාමාීයය ක්කත්රයික IV.අ්යා් ි  ක්කත්රයික 

0,. කප ෂණ ඌණකාවය.නන් කපකලය න මාලය ා  ආ ාරය  පීකුදු2ක ාළ වර්ැ කලය ස ිවවිි  එක් ර ැන්නා කලය ස වවද්ය පපකද්ස් 

     ලය රබුිව.කමිකන් ිවැමනය වන්කන් 

     I.මාලය ා  ැලය ැණ්ඩාය වරලය ී  ති  බවික II.මාලය ා  කමස් අන්්කාවය ති  බවික 

     III.මාලය ා  කප ටීන් යක්ි  මන්ද්කප ෂණය ති  බවික. IV.මාලය ා  ය ා ඌණකාවය ති  බවික. 

00. පාසලය  තුලය  දුද පානය2ම්යසාර පානය ස  ම් දුවය ාාවිකය  ා කපාලිීනන් ාාවිකය සදපූර්ණකයන් ක නද  ර ත් ක්  

     I.ප්රි ප් ි  සර ීමම සද් ා II.කුසලය කා සංවර්්නය සද් ා   

     III.ස කය  කකා පරිසරයක් කැාානර කම සද් ා IV.කසෞඛ්යය කස්වා ප්රි සංවි්ානය සද් ා 

05.පනය  ල්   ලසේදී බිමල්  ා විමල් ගජ මිතුරන් වූ ධතර බිමල් විසෙස් ගතවීමත්  මගම ඔවුන්සේ මිත්රත්වය  දුරස් විය .නිව ඩුව ට 

     ලං  වට පනයසු බිමල්ට විමල් මුණගැසීමට ආා වක් ඇති විය . සෙසෙ   මුණගැසුනු විට බිමල්ට විමල් තුල සුවිසේෂී සව ස් ම්  

     ෙැ ගත ාැකි විය . 

 මුහුණ රැලි වැටී තිබීම 

 සත ල් ,ෙත්,නිය  ධවපනයැාැ වී තිබීම 

 දිය වැඩිය   සරෝගසය න් සපනය සෙන්ස කු බව ෙැ ගැනීම 

 විව ාය  සෙසෙර  සග ස් ඇති බව ෙැ ගැනීම 

    සමයින් පනයැාැදිලි වන්සන් විමල්  තුල 

  I.වරරි  ලිංගි  චර්යා ති  බව 

 II.දුද පානය  රන්කනකු බව 

 III.ආර්ි  අප සුකාවය.නන් කපකළන බව 

 IV.දුද පානය  ා ම්යසාර ාාවිකා  රන්කනකු බව 
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06. දු වළල්ලය ක් අසළ ිවවස  ීයව් වන ීයව   ිවකරම ද්ක්න  ලය රකබන ස්වාාවි  විපර්සයන් අකරින් ප්ර්ාන වන්කන් 

 I.ැංවතුර ැරලීද II.නාය යාද 

 III.දුහුද් කැාා ැරලීද IV.භූචලය න 

 කමහි ද්ක්වා ති  රූප ස  න පරිශිලය නය  රින් අසා ති  ප්රශ්නන වලය   පිලිතුරු සපයන්න 

07.ඩිදබයක්  ා ශුක්රාණුවක් සංකස්චනය වන්කන් .නනද ගන්ියයන් තුලය ී ද් යන්න  සිසුන් ලය බාදුන් පිලිතුර වන්කන් 

 I.කය ිව මාර්ැය තුලය ය II.ැර්ාාෂය තුලය ය 

 III.ැර්ාාෂ ග්රීවය තුලය ය IV.පරකලය  පීය නාලය  තුලය ය 

08.ීයවිකකේ අන්  වර අවධිය  ්  වාා  ාික  කවනස් ද ක්ෂණි ව  ා පර රි ලිව ද්ක්න  ලය රකබන්කන් 

 I.ළද්රු අවධිකේී ය II.ළමා අවධිකේී  

 III.නව කයාවුන් අවධිකේී  IV.කරුණ අවධිකේී  

 

පනයාත ෙක්ව  ඇති පනයද්්ති පිලිබෙව විස්තර උපනයසය ෝගී  ර ගනිමි  ප්රේ  ධං  ,,00  ා 00  ො  පිලිතුු   පනයය න් . 

 P - යක්ි ය ිවපද්වීම  අවයය ීයර්ණය ූ  ආ ාර ස  කක්සිජන් වායුව වසලය  කවක  කැනයාම ස  අප්රවය නරවක අද්ාලය  ස්ථාාන  

         කවක කැන යාම 

   Q – කක්සිජන් වායුව සිරුර තුලය   කැන ඒ්ම්   ාබන්ාකයාක්සිකඩ් වායුව නරවක සිරුකරන් බර රර .නරීම්  සිදු  රික. 

    R - සියළු සංකේද් ද්රනීම සිදු රික 

 

0,. ඉාත ෙක්ව  ඇති පනයද්්ති  ම්  රන්   
 

 I.P-රුධිර සංසරණ පගල්ි ය2Q-ශ්නවසන පගල්ි ය2R-ස්නායු පගල්ි ය    II.P-ශ්නවසන පගල්ි ය2Q-රුධිර සංසරණ පගල්ි ය2R-ස්නායු පගල්ි ය  

 III.P-රුධිර සංසරණ පගල්ි ය2Q-ස්නායු පගල්ි ය2R-ශ්නවසන පගල්ි ය  IV.P-ශ්නවසන පගල්ි ය2Q-ස්නායු පගල්ි ය2R-රුධිර සංසරණ පගල්ි ය  

    00.සපනය ාළු පිලි    ා දිය වැඩිය  ව ය   සරෝග  ො  ප්ර්   වාසය න් බලපනයමම් ඇති ර  පනයද්්ති පිලිසවලින් ෙැක්සව  ඉං්රීස  

         ධක්ෂර වන්සන් 

    I.  P  ස  Q          II.  Q   ා R            III.     Q  ා P            IV.   R  ා  P 

1 . ස්වායූ ශ්නවසන ක්රමකේී  ප්ර්ාන වයකයන් යක්ි ය ිවපද්වීම  ගව ල් වන පගල්ි  කද්  වන්කන් 

     ේූක  ස්                         ාබන් ාකයාක්සිකඩ්            ජලය ය                  යක්ි ය 

 

 

     කදද් අදලය                          ාබන් ාකයාක්සිකඩ්          ජලය ය                    යක්ි ය 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I.  P  ස  Q          II.  P   ා R            III.     R පමණි            IV.   P පනයමණි 

 

02.ෙැඩි ා  සවසා  ර ක්රිය    ර ම්වලදී සිවලවලට සදුවිය  ාැකි ධ තුු  වැලැක්වීම  ො , 

 

 I.අස්ි යක්ි ම්  කේ II.කේශි විාාව  ප්  කේ 

 III.වයායාම මද් වයකයන්  ළ යුතුය IV.ද්හුණුව අවයය කේ. 
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   3. පවුල් කසෞඛ්යය ිවලය ්ාරිිවය  විසින් ලය බාදුන් පපකද්ස් වාා්  ැරලය කපන්කන් කුමන මව  ද්  

” ද්රන් කකේ ද්රුවාකැ වර්්නය සද් ා සියළු අවයයකා සරපිකය යු් ක්  කබ විසිිව.එිවසා කබ ිවසි පරිි  කසෞඛ්යය කස්වාව ලය බා 

   ැන්න අවයයික.කප ෂයද්ාී  ආ ාර ලය බාැරනීම අවයයයික2සුදුසු වයායාමවලය  ිවරකවන්න අවයයික” 

 I.ැරබිණි මව   II..නරිකද්න මව   

 III.ළද්රුවකුකේ මව.න IV.නවජ අවධිකේ ද්රුකවකුකේ මව.න 

 4. කර  ක සිසුකවකු  ප්රථාමා්ාරී කදී  රූපකේ ද්රක්කවන ගරියේකවහි කහු  සිටීම  සලය ස්වා ැරඹුරින් ආශ්නවාස ප්රශ්නවාස .නරීම  

      සලය ස්වන ලය ි .ප්රථාමා්ාරය ලය බාී  ත් ක්  

 I.ක්ලය ාන්ක ැි ය.නන් සිටින සිසුකවකු ය             II.ක්ලය ාන්කය සෑී  ති  සිසුවකු ය 

 III.සිහිනරි  සිසුවකු ය                                           IV.නාසකයන් කල් ැලය න සිසුකවකු ය 

 5.කබාක   කේලය ාවක් ක්රීාා  රින් සිටි  මිව විාාව  කමන්ම අධි  කලය ස ද් ඩිය ද්රමීමද් පිපාසය  ා අධි  හිස රද්යද් ති  විය. 

     නාඩි කේැයද් වරඩි විය. මිව ප් ව ති  ක් වය වන්කන්.  

 I. ෘද්යාබා්යික II. ක්ලය ාන්කයික 

 III. විජලය නයික IV. සිහි නරි වීමික 

 6. 

    ගරිවලින් පාර මාරු වන්න 

 බස්වලය  ැමන් .නරීකදි  පා ද්වරුකේ ැමන් .නරීකමන් වලය .නන්න 

 බීම් ව රිය පරද්වීකමන් වලය .නන්න. 

 යතුරුපරි  ාවිකකේී  ආරක්ික හිස් වරසුද පලය ි න්න  

 “ කමම කවද්න් “ 

 I.රියදුරන් සද් ාය II. පි  යන් සද් ාය 

 III. යතුරුපරි  ාාවිකා  රන්නන් සද් ාය IV. මාර්ැ අනතුරුවලින් වරලය කීම සද් ාය 

 7.  මල් HIV ආසාධිකකයක් බව සරලය ූ  ව ාම කහුකේ බිරිද් ූ  කුසලය ා ක්රියා් ම  විය යුතු ආ ාරය වන්කන් 

 I.ව ාම එම  ාමරකයන් ගව් වී යාම  

 II.  මල් සමැ ආස්රය සදපූර්ණකයන්ම නකර.නරීම 

 III.  මල්කේ සියළු ය ළුවන්    කමය පවසා කහුකැන් ඈ් වන කලය ස ද්රන්වීම  

 IV. කහුව ක ාන් කනා.නරීම2අවයය කසෞඛ්යය ප සු ද කනාඅුව ලය බාී ම    යුතු .නරීම 

 8. විවි් ඌණකා කර ැවලින් කපකලය න්කනකු සද් ා වවද්යවරකයකු ිවර්කගලය  රන ලය ද් ක්ෂුද්ර කප ෂ ාංැ  වකර්ද්  

 I. ාකබ  ිකකේට්,ප2කප්ර ටීන්2කදද්ය2ය ා ස  අයන්න්ය II.ය ා2අයන්න්2 රල්සියද2කපාස්පරස්  ා වි ින් C 

 III.වි ින් A  2 රල්සියද2කපාස්පරස්2 ාකබ  ිකකේට්,ප  ා කප්ර ටීන්ය IV.කදද්ය2කප්ර ටීන්2අයන්න්2 රල්සියද  ා කප ලික් අදලය ය 

 9. ආ ාර ගිලින වි  ස්වරාලය ය වසුම ලය බන පපාංැය කුමක්ද්  

 I.ග්රසිව ාව II. ශ්නවාසනාලය ය 

 III. අපිජිහ්වවි ාව IV. ේූරාව 

,0.” අධි  කලය ස කදද් 2ීමිව ස  ලුණු සහික ආ ාර ිවකරම ආ ාරය  ැන්නා සදුිව .නසිවි  ්  වයායාමවලය  ිවරක කනාවන්නීය” 

   යරීර ස් න්් ද්ර්ය  පරාසය අැය ( BMI ) ද්ක්වන ප්රස්ථාාරකයහි සදුිව අය්  විය යුතු ීනරුකවහි වර්ණය වන්කන් 

 I.කරඹිලි පර රයික II. ලය ා ද්ද පර රයික 

 III. ක ාළ පර රයික IV. ලය ා ද්ද පර රය ක   කද් ද්ද පර රයික 

, .ස්ිි   ගරියේ වලය   අද්ාලය  වන්කන් 

   I.ීමරුකවන් සි  ප සුකවන් සි ැරනීකද ගරියේව  මාරුවීම II. ප සුකවන් සි  ීමරුකවන් සි ැරනීකද ගරියේව  මාරුවීම 

 III. ද්ෑ් 2සිරුරකද්පස ප ක  වරක නකස්  කබා ීමරුකවන් සිටීම IV. ද්ණහිස් කසවා  ල් බරලීම 
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 22. වම් පනය ෙසය න් කුන්දුවක්ෙ,(  Hop  ) ඉන් පනයසු ෙකුණු පනය ෙසය න් පිය වරක්ෙ (  Step  ) සග   ැවත පනයැනීමක්  (   Jump  ) සදු ර සෙපනයයින් 

          පනයතිත විය  (   Land  ) සමය  ධය ත් වන්සන්  

   I.දුර පරනීකද ගසේ සද් ා             II.පස පරනීකද ගසේව සද් ා            III.තුදපිදම ගසේව සද් ා          IV. රිටි පරනීකද ගසේව සද් ා 

     23. “   ලය ට ධනුව ත ලය ට පනය  තබමින් ආච ර සපනයෙපනය ලිසේ ගමන් කිීරම තුලින් ධසික්ෂ   රන්සන්  

  I.රිගලමයික      II.කපෞරුෂ වර්්නයික                     III.වින්ද්නයික                           IV. ආ් ම අභිමානයික 

24.මීටර් 000 ් ව  තරගය ක් ධව   සේදී මුලින්ම ධව    සර්ඛ් ව ස්පනයර්ා  ෙ යුතු ා ීරික  ධවය වය  විය  යුත්සත් 

   I.හිස      II.කැලය                      III. වන්්ය                             IV. අක 

25.  ති ධන්තවල  ර  ලෙ ක්රිය    ර ම් වලදී ිලිමාන් ක්රිය    ර ම්  ො  වත ත් සය ෝගය වන්සන් 

A. පනය  ල් ක්රීත  පියේසේ ක්රි  ග ගැසීම 

B. ාන්ත    දු මුදුසන්  ෙවුු  බැෙසග  ධවට සික  ැරඹීම 

C. මුහුදු සවරසේ සව ලිසබෝල් ගැසීම 

D. කුු ල්ලන් බැලීමට කුම  ව  උෙය  ය ට ය  ම 

   I.A  ස   B                  II.B ස   D                                III.D ස    C            IV. A ස   C 

 (26).ක්රීත සග සගෞරවය  ආරක්ෂ   ර ගනිමින්, උද්සය ෝගය  පනයවත්ව  ගනිමින්, ධ තුු  ආපනයෙ  ධවම  රගනිමින්,  ් රණ තරගය ක්  

         පනයැවැත්වීම  ඳා  ධවාය වන්සන්,  

    0).ප්රථමම ් ර පිිබබඳ ෙැනුවත් වීම   2). තරඟ  ඳා   ාභ ගිත්වය  

    3).ජය ග්රාණය  පිිබබඳ ධසික්ෂ ව   4).ක්රීත  නීති ීරති පිිබපනයැදීම 

 

(27) ..මීටර 400 ් ව  පනයථමය   පනයැවැත්සව   මීටර100x4   ා ය  තරගය ක්    ම්බන්්සය න්   වෙය ප්ර  ාය  සතෝරන් . 

    0).පනයෙමු  ් ව ය   කුදු ඇරඹුමකින් තරගය  ආරම්භ  ෙ යුතුය . 

    2).සෙව  ් ව ය  ට ් ව  පනයථමසේ  වක්ර ස  ටසස්  දිවීසම් ාැකිය  ව තිබිය  යුතුය . 

    3).පනයෙමු ් ව ය  ට වත  වැඩි දුරක් සතව  ් ව ය  ට දිවිමට ඇත. 

    4).මීටර 20 දිග හුවම ු   ල පනයය  තුෙ ය ෂ්ටයේය  ම ු   ෙ යුතුය . 

  

(28).ඔලිම්පික්  ක්රීත  ්ජසය ි  ි ම බැඳී වෙලු පනයසාන් නිරූපනයණය  වන්සන්, 

    0).ඔලිම්පික් ක්රීත  උසෙලට  ාභ ගි ව  සය ලු ක්රීත ය න් ය . 

    2) .ඔලිම්පික් ක්රීත  උසෙසලි පනයැවැත්සව  ප්ර්   ඉ ග ගැ ය . 

    3).ජ ති ත්ව  ං ල්පනයසය න් බැාැර  මාද්වීපනය පනයා ය .  

    4).සලෝ සේ  මම රට ම ජ ති  ස  ඩි වල වර්ණය න්ය . 

 

 ධං  29,30,31   ඳා  පනයාත ෙක්ව  ඇති ක්රීත  උපනයසය ෝගී  රසග  පිිබතුු   පනයය න් . 

 

 

 

 

 

 

 
(29). A  ා D  ක්රීත  පියේ  ඳා  සය  ෙ  ගන්   උපනය රණ සෙ  වන්සන්, 

       0) .සාල්ල/  වසපනයත්ත     2). ය ගුලිය /  වසපනයත්ත 

       3) .මියේය /  වසපනයත්ත      4).සාල්ල/ මියේය  

 

(30).B ක්රීත  පියේසේ තරග වදි  තරග ු වකු නිේිත සල ම ධං ය  පනයැෙඳිය  යුත්සත්, 

      0).බැනිය සම් ඉදිිකපනය  ස  ටසස් ය     2) .බැනිය සම් ඉදිිකපනය   ා පනයසුපනය  සෙපනය ම 

      3).බැනිය සම් ෙකුණු ධසත් උත සපනයසෙ ය                     4) .සම් කිසවක් ධෙ ෙ ස  සග. 
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(31).D ක්රීත  පියේය   ඳා  ය ව  උපනය රණසේ  වය   ධවුු දු16,18 න් පනයාල බ ලි  වන්  ඳා    සය  ෙ  ගන්   උපනය රණසේ බර ේෑම්  

        වලින් ෙක්ව  ඇත. නිවැරදි පිිබතුර වනුසේ, 

       0).500g       2).600g               

3).700g       4).800g 

 

 

(32).සගගසය න් ක්රිය    ර  සිවල තන්තු( සුදු තන්තු)  වල විසේෂ ලක්ෂණය ක් ස  වන්සන්, 

     1).ඔක්ස  ර  ාැකිය  ව ධඩුයි.   2).සක්ා  ලි    ම්බන්් වීම ධඩුයි. 

     3). දීර්ඝ  ලී ව ාක්තිය   ැපනයයීම වැඩියි.  4).සම්ෙ  ංිත වීම ධඩුයි. 

 

(33) .පනයාත  ඳාන් සේතුන් ධතිකන් ධස්ි පනයද්්තිසේ ධසිකය ට බ ්  ඇතිවිය  ාැකි ධවස්ථම වක්  වන්සන්, 

     0).මගකු  ඇතිව  වි ෘතිත      2).ධ තුු  

     3).වැරදි ඉිකය ග      4).ඉාත සය ල්ලම 

 

(34) .ස  ගසබෝල් ක්රීත   පියේසේ  මැෙ   වසේ ක්රීත ව ආරම්භ කිීරම  ඳා  පනයන්දුව ලබ සෙ  ක්රීඩි  ව ාන්න්වන්සන්,  

      1).WA      2).WD 

      3).GA      4).C 

 

 (35). සමම රූපනයසේ සයේ  තැ ැත්ත  සදු  රනු ලබන්සන්, 

 

 

 

 

 

 
    1).ස  ටය ක් උත ව ඩි වී සටීම.                               2).නිවැරදි ආ  රය ට බරක්  ි වීම. 

    3).ඔ ව  ලෙ බරක්  බිමට තැබීම.                         4) .ඉාත කිසවක් ස  සග.  

 

(36). සගවතු වග ව, ාැල්සම් දිවීම,  ඩි රව ඇවිදීම ,සමම ක්රීය    ර ම්වල  නිරත වීසමන් 

         වැඩි වාසය න්ම සදුවන්සන් ඔවුන්සේ, 

     0).ාෘෙය   සත ෙැීරසම් ාැකිය  ව  ංවර්් ය  වීම.  2) .සිවලමය  ෙැීරසම් ාැකිය  ව  ංවර්් ය  වීම. 

     3).සිවලමය  ාක්තිය  වර්් ය  වීම.  4). මයත වය  ඔය   වර්් ය  වීම. 

 

(37)  .සමම රූපනයසේ ෙක්ව  ඇති පනයිකදි ි  ස ලින් තබ සග  සයේ  විට ි   ා සබල්ල ක්රිය     රනු ලබන්සන්, 

     
 
 
 
 
 
 
 

     0).පනයෙමුව ග සේ ලීවරය ක් සල ය .   2) .කද්ව  ගණසේ ලීවරය ක් සල ය . 

     3).තුන්ව  ගණසේ ලීවරය ක් සල ය    4).සෙව  ා  තුන්ව  ගණසේ ලීවරය ක් සල ය  . 

 

(38) .ිිබමාන් ක්රිය    ර මක්  ංවි්  සේදී ා ීරික  ධ්ය පනය  ගුු තුම  සසුන් ා  ික්ව පනයාත  ක්රිය    ර ම් සදු රනු ලබයි. 

  ැලැස්මක්   ස් කිීරම            තු  පනයන්ති පිලිබඳ සසුන් ෙැනුවත් කිීරම 

 ම ලිම ව භ විතය          ම ර්ග සතිය ම  ැ සීම  

 

      ගුු තුම   ා සසුන්  ැරස න්සන්, 

     0). න් තරණය ට                  2).පනය ගම  ටය                      

     3).පනය පනයැදි  ව ිකය ට               4).ව  ගසගෂණය  ට   

   

(39)  පනයාත ප්ර  ා ධතුසරන්  ක්රීත සය කු/ක්රීඩි  ව  තා ම්  උත්සත්ජ  භ විතය  සේතුසවන් ලබ  ප්රතිලලය ක් ස  වන්සන්, 

A – උපනයිකම ෙක්ෂත   දිගු   ලී ව  පනයවත්ව  ගත ාැකි සග. 

B –  ක්රීත ය  / නිේිතව ලැබූ ජය ග්රාණ ධිමි සග. 

C – ක්රීත ය  / ක්රීත  ව ක්රීත   තා ම ට ලක් සග. 

D – ක්රීත ය  / ක්රීඩි  ව නිසය ෝජ ය   ර  රට ධපනයකීර්තිය ට පනයත්සග.  

1).A  ා B      2). B පමණි   3).C ා D   4).  A පනයමණි 

 

(40) සගෝලීය  ව ංගතය  ධවෙ  මෙ  ිතව සමවර සුවා ක් ක්රීත  ක්රීඩි  වන් ධමන්ෙ  න්ෙය ට පනයත්  රමින් ධති උත් ර්ෂවත්  

        ධයුිකන් ඔලිම්පික් උසෙල පනයවත්වනු ලැබුසග, 

1) .ජපනය  සේ      2) .කස්සේලිය  සග 

3) .ු සය  සග      4). ස  ිකය  සග 
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Grade 11 – Second Term Test - 2022 

 කද්වන වාර පරීක්ෂණය  – 2022 – කපබරවාරි - 11 වසර 

 

Health & Physical Education – II 

ස ෞඛ්යය  ා  ා ීරික  ධ්ය පනය ය  -I 

 

       Name: -  ..........................................................class: -............Index no: - .......................... 

   

 සැලය කිය යුතුයි: 

 පළමු ප්රශ්නනය නිවවා්ය ක.   

 I හා II ක ාටස් වලින් නවම වශකයන් ප්රශ්නන කද්  බැිනන්ව්  කර රාකනන ප්රශ්නන    ට ිලලිතුු සපයන්න  

01 පළා්  නධ්යාපන නධ්යක්ෂ තුමා තතුු  විෂය නධ්යක්ෂ වුන් විහාරපාු නම විද්යාලය ය කවර පැණ ණ දුකර රන ලය ද් නක්ක්ෂණ රියා 

     වලින් පසුව රහවුු  රන්   ුණු කිහිපයක් පහර ද්ැක්ක.  

 පාසකේ පවිත්රරාවය ිලලිබද්ව සෑහීම ට ප් විය කනාහැකි නරර වහාම කමම පාසලය  කසෞඛ්යය ප්රව්ධ්න පාසලය ක්  ළ යුතු බව 

 ආපන ශාලය ාව තුලය  ිවෂ්ඵලය  ආහාර ,කරේ හා ිලටි වැඩිපුර නඩංගු ආහාර හා ගුණා් ම  බවින් නඩු ආහාර නකලය විය කේතුකවන් 

දුසුන්කේ කප ෂණය සම්බන්ධ් ක ටි  ාලීන හා දී්ඝ ාලීන නැටු  තතිවිය හැකි බව 

 පාසලය  තුලය  මලය ලය  ක්රීඩා වස. හැුණු ක ාට කවන්  කිදුකර සංවිධ්ානා් ම  ක්රීඩාවක් දුකර කනා රන බව 

 පාසලය  තුලය  රියා් ම   ළ යුතු නිවවා්ය ශාරීරි  නධ්යාපන වැඩ සටහන් කිදුවක් රියා් ම  කනාවන බව 

 පාසකේ දුටින විවිධ් වයස්  ාන්ඩවලය  දුසුන් නරරින් වයසට නැලය කපන උස බර කනාමැති දුසුන් කබාකහ  තති බව ිවරීක්ෂණය 

වූ  නරර  දුසුන්කනන්  ලය බාන්   කරාරතුු  වලය ට නනුව  කිදුකර නවස්ථාව   දුසුන්කේ පුද්නලය   කසෞඛ්යය  තනීමකම් ්රමක.ද්යක් 

රියා් ම  කනා අ නතිබවට කරාරතුු වා්රා අම 

 පසුළමාවිකේ පසුවන දුසුන් කිදුකර වවද්ය පරීක්ෂාව ට පාසේ ම්ටණ න් සහාාින  ර කනාකනන තති බව 

 දුසුන්කේ කසෞන්ද්්යා් ම  හැකියා කබාකහ  පහළ ම්ටම  පවතින බව්  ්  සද්හා යම් වැඩසටහනක් රියා් ම   ළ යුතු 

බවට්  තීරණය කිරීම 

i කසෞඛ්යය ප්රව්ධ්න පාසලය   ද්ැකිය හැකි ලය ක්ෂණ කද් ක් ලියන්න 

ii.ආපන ශාලය ාව තුලය  නකලය වි  රන්නට තරැයි ඔබ දුරන ිවෂ්ඵලය  හා ක්ෂිව  ආහාර කද් ක් ලියන්න 

iii.දුසුන්කේ කප ෂණ ර් වය නනා දුටු අමට සමබලය  ආහාර ක.ලය   නවශයරාවය ිවරන්රරකයන් සා ්ඡා වූ නරර සමබලය  ආහාර 

           ක.ලය ක් යනුකවන් හැදින්කවන්කන් කුමක්ද්ැයි සද්හන්  රන්න 

iv.පාසලය  තුලය  රියා් ම  වන මලය ලය  ක්රීඩාවලය ට නමරරව රියා් ම  කිරීමට සුකරසු සංවිධ්ානා් ම  ක්රීඩා කද් ක් සද්හන්  රන්න 

v.මලය ලය  ක්රීඩා රරන සද්හ පාසකේ රියා් ම   ළ හැකි ප්රධ්ාන වැඩිලලිකවලය  නම්  ර මලය ලය  ක්රීඩා වස. කබකද්න ප්රධ්ාන  ාන්ඩ කද්  

   නම්  රන්න 

vi.ආපන ශාලය ාව තුලය  ගුණා් ම ාාවකයන් හා කනාසැලය කිලිම්  ණ න් නකලය වි  රන ආහාර ිවසා තතිවිය හැකි ක ටි  ාලීන සහ 

    දී්ඝ ාලීන නැටු ව බැිනන් සද්හන්  රන්න 

vii.පාසලය ක් තුලය  රියා් ම   ළ යුතු නිවවා්ය ශාරීරි  නධ්යාපන වැඩ සටහන් කද් ක් සද්හන්  රන්න 

viii.කරාරතුු වලින් කසායාන්  පරිදි  පාසේ දුසුන්කේ පුද්නලය  කසෞඛ්යය ර් වය තනීමම සද්හා කයාද්ානර හැකි  ිව්ණාය  2 ක් 

      සද්හන්  රන්න 

ix.පාසලය  තුලය  පසු ලය මාවිකේ  ාලය ය නර  රන දුසුන්කේ  ායි  නවශයරාවයන් කද් ක් සද්හන්  රන්න 

x.කමම නක්ක්ෂණකේදී දුසුන්කේ කසෞන්ද්්යා් ම  හැකියා ක කරහි වැඩි නවධ්ානයක් කයාමුකිරීම මිනන් දියුණු  ර නැනීමට  

   බලය ාකපාකරා් තු වන්කන් කුමක්ද්ැයි සද්හන්  රන්න   ( ලය කුණු 2 X10 ) 
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I ස  ට  

ප්රශ්නන කද්  ට පමණක් ිලලිතුු සපයන්න 

 02.         “නිස ෝගී  ය ක් තුල නිස ෝගී ම  ක් ඇත.”ය න්  ස ෞඛ්යය  ා  ්රීඩා   ක්ස්රසේ  කක් ්රබලල ියය ම ිය.ූර්ණ  ස ෞඛ්යය   පනයවත්ව  

සෙ  ය  ම  දා  බලලපනය     ්    ශිය ිය.ධපනයසේ සපනයෞද්ෙලි  ස ෞඛ්යය  සමන්ම   ම ීයය  ස ෞඛ්යය ද නිවර ිවව  මමණ     ය  

  ෙරනීම ධපනයසේ වෙකීමිය. 

 I.පූ්ණ කසෞඛ්යය පව් වා නැනීමට සුකරසු ීවවන රටා 3 ක් සද්හන්  රන්න 

II.ව්රමානකේ කසෞඛ්යය ර් වයට තති නියකය න 3 ක් සද්හන් රන්න 

III.කමම නියකය න ජය නැනීම සද්හා ඔබට නරහැකි රියාමා්න ක ක් සද්හන්  රන්න       

                  ( 3+3+4 ) = 10 

03.ළමා  ාලය කේ නවසන වසර කිහිපය පසු රණ න් ක කමන් කයෞවනයට ප්  අකම්දී ඔබතුලය  නවන් ද්ැකීම්,සතුට ,කමන්ම කනාසන්සුන් 

    බවක්ද්  තති වන්නට තර කුඩා ද්ුකවකු කලය ස දුයු කද්නාකේ ආද්රය හා කසකනහස ලය බණ න් දුටි ඔබකේ  ායි  කවනස් ම් සමන  

    දුතුම් පැතුම් වලය ද් පැහැදිලි කවනසක් කම් වන විට දුකර අ තර  

I.කමම නවධිකේදී ඔබතුලය  දුකර වූ  ායි  කවනස් අම් කක් සද්හන්  රන්න  

II.කයාවුන්වියට ප් වන බාලි ාවන්ට ආ්රවය ආරම්ා වූ පසු කිනම් කප ෂණ ගුණයක් වැඩිපුර ලය බානරයුතු ක.ද්ැයි සද්හන් 

    ර එම කප ෂය පද්ා්ථය නඩංගු ආහාරයක් සද්හන්  රන්න 

III.රුණවිකේ පසුවනපුද්නලය යකුකේ සාමාීවය නවශයරා 2 ක් සද්හන්  රන්න 

IV.මැදිවිකේ පසුවන පුද්නලය යන්කේ  ායි  නවශයරාවයන් ක ක් සද්හන්  රන්න 

V.මහු  විකේ පසුවන නයවු න්කනන් සමාජයට වටුවන කස්වාවන් 2 ක්  සද්හන්  රන්න     (   2x5  ) = 10 

     0ක  සෑම නවස්ථාව දීම දුුක් සන්ධි ිවවැරදිව පව් වා නැනීකමන් ිවවැරදි වරිය. ප්රද්්ශනය ක. එකස්ම ශාරීරි  ලලය න රියාවන් 

           සද්හා ීවව යාන්ි  ල ලය  ධ්්ම ිවරන්රරකයන් රියාවට නැමදමද් වරා නදුරිම් ය  

I.ිවවැරදි වරිය.ව  සමබරරාවය හා සම්බන්ධ්  ුණු කද් ක් සද්හන්  රන්න 

II ගුු් ව කක්න්රය ශරීරකේ ිලටර ිලහිටන ක්රීඩා නවස්ථා කද් ක් ද්ක්වන්න 

III.වැරදි වරිය. ිවසා තතිවිය හැකි බලය පෑම් ක ක් ලියන්න 

IV.නති  වරිය. වලය දී බලය පාන ීවව යාන්ි  ල ලය  ධ්්ම කමානවාද්?      ( 2+2+ක+2 ) =  10 

 

II ස  ට  

ප්රශ්නන කද්  ට පමණක් ිලලිතුු සපයන්න 

      0  කම් දිනවලය  ිවරන්රරකයන් පවතින නධි  ව්ෂාව කේතු ක ාටකනන රැිවන් රැන එක්ැස්  අ තති ජලය ය කේතුකවන් කඩංගු මකරු 

            නහණය සීඝ්ර කලය ස වැඩි  අ තති බව්  කමම වසංනරය වරා වක්මිවන් සම්පූ්ණකයන්ම ජයනැනීම සද්හා රකටහි දුටින ජනයාකේ 

නවධ්ානය හා සැලය කිලිම්  බව කයාමු ළ යුතු බව්  ද්න්වණ න් පාසේ දුසුන් වශකයන් නප  ටයුතු  ළ යුතු නයුු දුහිප්   රණ න් 

ප්රකද්ශකේ මහජන කසෞඛ්යය පරීක්ෂ තුමා විදුන් පව් වන ලය ද් කද්ශනය වරා වැද්න්  විය 

I.කඩංගු උණ කබ වන ආ ාරය ිලලිබද් මහජන කසෞඛ්යය පරීක්ෂ තුමා ිවවැරදිව පැහැදිලි  ක  ක කස්ද්? 

II මහජන කසෞඛ්යය පරීක්ෂ තුමා විදුන් කඩංගු උණ කර ිනකයකු හකරනානැනීකම් ලය ක්ෂණ රාියයක් හකරන්වන ලය දි එයින් ක ක්  

   සද්හන්  රන්න 

III.කඩංගු කර නය වලය ක්වා නැනීම සද්හා නප විදුන් නනුනමනය  ළ යුතු රියාමා්න 3 ක් ද්ක්වන්න 

IV.කඩංගු උණ සෑකරන කර ිනකයකු කර නය වැළකරන පසු නනුනමනය  ළයුතු රියාමා්න 3 ක් ලියන්න ( 2+2+3+3 ) =  10 
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06  පහර සද්හන් නියකය න වලය ට සා්ථ ව සුාවාදීව මුහුණදීම සද්හා ඔබ නනුනමනය  රන රියාමා්න ක ටිකයන් විස්රර  

       රන්න 

I.2019 ව්ෂකේ 9 කේණියේකේ වකනනුම ලය බණ න් දුටි ඔබ 2020 වසක් 10 වන කේණියේයට උසස්  අකමන් පසු ඔබකේ දුුර වරා පුකරම 

  කලය ස කවනස් අම් වලය ට ාාජනය වන ආ ාරය කරටු ඔබ තුලය  මහ්  බියක් හටන්  නවස්ථා දී රියා රන ආ ාරය 

II රකටහි පවතින ව් මන් ර් වය හමුක. කද්මාිලයන් රම නධ්යාපන  ටයුතු සද්හා ලය බාකරන් ජංනම කරර ථනය නිවදු වැඩ සද්හා 

   ාාවිරා  රන ඔකේ  ණ තුරකු එම කේතුව ිවසා රම වකනනුම්  ටයුතු නඩාලය   රනන්නා බව ද්ැනුන විට ඔබ රියා  රන නයුු 

III.රූපවාහිිවකේ ප්රලාරය වූ කවළද් ද්ැන් අමක් නැරු  කුඩා බිිදද්කු දුටින ඔකේ නැන්ද්ිවය රම බිිදද්ාට මවිකිරි දීම නවරා තිරකේ  

    කපන්වූ කිරිිලටි ව්නය ද්ුවාට කප අමට සූද්ානම් වූ විට ඔබ රියා ාරන ආ ාරය 

IV.රකටහි පවතින ක ාවිඩ් වසංනරය හමුක. කිදුකර කේතුවකින් කරාරව මුඛ් ආවරණයක්ව්  කනාපැළද් මා්නකේ නමන් කිරීමට  

   සූද්ානම් වන ඔබකේ වැඩිමහේ කසාකහායුරා කරටු ඔබ රියා රන ආ ාරය?    

V.11 කේණියේකේ වකනනුම ලය බන ඔකේ ණ තුරා රම ිලයා සෑම දින ම නදි  කලය ස ම් පැන් පානය  ර වටිලටාවට තකසන පරිදි  

     ෑක   රම පවුකේ නයවු න්ට ිවග්රහ  රණ න්  ටයුතු  රන බව පැවසූ විට  ඔබ රියා රන ආ ාරය  ( 2x5 ) =  10 

 

07. A,B,C  ක ාටස් වලින් ්  ට පමණක් ිලලිතුු සපයන්න  

A ක ාටස -  කවාලිකබ ේ 

I. කමවර පැවැ්  අමට ිවයණ ර ිවවාසාන්රර ක්රීඩා උ් සවයට සමනාව ව පව් වන කවාලිකබ ේ රරනාවලියට නද්ාලය ව ඔබ 

ිවවාසකේ 17 න් පහළ  ණ්ඩායම පුහුණු කිරීකම් වනකීම ිවවාස නාය යා වශකයන් ඔබට පැවකරයි ඔබ ඔවුනට හකරන්වා 

කද්න ල ලි  ද්ක්ෂරා ක ක් සද්හන්  රන්න 

II. වන් ඔබ  ැමති ද්ක්ෂරාවයක් ආධුිව  ක්රීඩ යකුට පුහුණු  රන ආ ාරය ක ටිකයන් විස්රර  රන්න 

III. පහර සද්හන් නවස්ථාවලය දී විිවසුුවකු වශකයන් ඔබ රියා රන ආ ාරය සද්හන්  රන්න  

a) විිවසුුකේ ආරම්ා  නලය ා හඩට කපර ශක්ති  ණ්ඩායකම් ිලරිනමන්නා පන්කරව ිලරිනමයි  

b) පන්කරව ලය බානන්නා ිලකේ පසුපස ක්රීඩ කයක් ප්රහාර  ක්ඛ්ාක. පසුපස දුට උඩ පිවණ න් ප්රහාරයක් එේලය   ර  

ක්රීඩාිලටිකේ වදිරි  ළාපකේ පතිරකවණ න් සා්ථ  ප්රහාරයක් එේලය   රයි  

c) ිලරිනැව ම ලය බානන්නා ක්රීඩ කයක් විදුන් පන්කරව ලය බානැනීකම්දී එ ම වරිය.ව දී පන්කරව දුුක් කද්වරක්  

ස්ප්ශ  අ විුද්ධ් ිලලය ට නමන්  රයි 

d) ප්රහාරයක් එේලය   ළ පන්කරව විුද්ධ් ිල කළහි ආවරණය  රන ක්රීඩ කයකුකේ නකරහි වැදී එම ිලටියට වැකටන 

නවස්ථාක.දී පන්කරව ආවරණය  ළ ක්රීඩ යාම ප්රහරදී නැවර පන්කරව කනාඩන්  නවස්ථාව දී 

e) ිලරිනමන්නා පන්කරව ිලරිනමන  ළාපකේ මැද් දුට ිලරිනැව මට උ් සාහ කිරීම  ( 2+3+5 ) 

 

B ක ාටස - කන්කබ ේ 

I. කන්කබ ේ ක්රීඩාක. ල ලි  ද්ක්ෂරා ක ක් සද්හන්  රන්න 

II. වන් ඔබ  ැමති ද්ක්ෂරාවයක් ආධුිව  ක්රීඩ කයකුට පුහුණු  රන ආ ාරය ක ටිකයන් පැහැදිලි  රන්න 

III. විිවසුුවරකයකු වශකයන් පහර සද්හන් නවස්ථාවලය දී ඔබ ලය බාකද්න තීරණයන් සද්හන්  රන්න 

f) ක්රීඩි ාවක් නහිණ  කපකද්ස  දුටින නවස්ථාව දී 

g) පන්කරව නරැති ක්රීඩි ාවකේ දුුර මරට විුද්ධ් ිලකේ ක්රීඩි ාවක් පැනීම 

h) කද්ිලකේම ක්රීඩි ාවන් කද්කද්කනකු එ වර පන්කරව සතු ර නැනීම 

i) විකරම්  වය තුලය දී ප්රතිවාදී ක්රීඩි ාවන් නඩි 3  ට වඩා සව පව දුට පන්කර විදින්ිවයට බාධ්ා කිරීම 

j) විුද්ධ් ිලකේ ක්රීඩි ාවක් නතින් පන්කරව ිලටිකයන් වවරට යාම                                                         ( 2+3+5 ) 
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                                                    C ක ාටස - පාපන්කර 

I. පාපන්කර ක්රීඩාවට නද්ාලය  ද්ක්ෂරා ක ක් නම්  රන්න 

II. වන් ඔබ  ැමති එක් ද්ක්ෂරාවයක් ආධුිව  ක්රීඩ යකුට පුහුණු  රන ආ ාරය ක ටිකයන් පැහැදිලි  රන්න 

III. විිවසුුවරකයකු වශකයන් පහර සද්හන් නවස්ථාවලය දී ඔබ ලය බාකද්න තීරණයන් සද්හන්  රන්න 

a) ආ්රමණියේ  ිලකේ උරණ වූ ක්රීඩ කයකු ආරක්ෂ  ිලකේ ක්රීඩ යකු හට පාද්කයන් පහරදීම 

b) ප්රතිවාදී ිලකේ ක්රීඩ කය  මිනන් ( ආ්රමණියේ  ක්රීඩ යින් )පන්කරව කන ේ ක්ඛ්ාකවන් වවරට ිනය විට  

c) කන ේ  ළාපකේදී ප්රතිවාදී ිලකේ ක්රීඩ යන් හිරාමරාම ආ්රමණියේ  ිලකේ ක්රීඩ යකුට පහරදීම 

d) රරනකේ කද්වන ාානය ආරම්ා කිරීකම්දී විිවසුුවරයාකේ විදුේ නාද්යට ( සංඥාවට ) කපර පන්කරව පාස් කිරීම 

e) වදිරි කපළ ක්රීඩ කයකු ප්රතිවාදී ිලකේ ක්රීඩ කයන් තිකද්කනක් පමණක් දුටියදී පන්කරව රහිරව එම ප්රකද්ශකේ ැදී දුට 

රමා කවර පැණ ණියේ පන්කරවට පහරදී කන ලය ය තුලය ට සා්ථ ව කයාමු කිරීම   ( 2+3+5 ) 
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