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ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපනය - 11 සේණිය 

පිළිතුරු 

i සකාට  
 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

ප්රශ්න 

අංකය 

පිළිතුරු 

අංකය 

01 01 11 01 21 02 31 01 

02 04 12 02 22 02 32 04 

03 01 13 02 23 04 33 04 

04 02 14 01 24 04 34 02 

05 04 15 03 25 01 35 01 

06 03 16 02 26 03 36 02 

07 02 17 04 27 04 37 02 

08 04 18 01 28 01 38 03 

09 03 19 01 29 03 39 02 

10 03 20 03 30 01 40 04 
 

                                                                                                      (ලකුණු 01 x 40  = 40)                                                      
                          

ii සකාට  

(01) 

i. 

• ගෙවත්ගත් වො කරන එළවළු ආහාරයට ෙැනීම 

• වො කටයුතු වල ගයදීම 

• ගෙදර සකස් කළ ආහාර පරිග ෝජනය 

                           ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

ii. 

• නැවුම් එළවළු ලබා ෙත හැකි වීම. 

• කාබනික ගපාගහාර ගයදූ ආහාර නිසා  එම ආහාර ගපෝෂණ ගුණගයන් ඉතා ඉහල 

වීම. 

• මුදල් වියදම් ගනාවීම. 

• වැඩිපුර ඇති ආහාර ගවළඳ ගපාළට විකුණා මුදල් ලබා ෙත හැකි වීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

iii. 

• ඉක්මණින් ගවගහසට පත් වීම. 

• පහසුගවන් ගලඩ ගරෝෙ වලට  ගොදුරු වීම. 

• එදිගනදා කටයුතු කිරීගම් දී ක්රියාශීලී බව අඩු වීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

iv. 

• පිටි, සීනි, ගතල් අඩංගු ආහාර පරිග ෝජනය අඩු කිරීම 

• සමබර ආහාර ගේලක් ෙැනීම. 

• වයායාම වල නිරත වීම 
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• ක්රියාශීලී ජීවිතයකට හුරු වීම 

• ශරීර ස්කන්ධ දර්ශකය නිසි මට්ටගම් පවත්වා ෙැනීම 

                           ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 

 

v.  

• කාලය කළමණාකරණය කරෙැනීම. 

• පවුගල් සියල් ගදනා එක්ව විගනෝද ෙමන් යාම. 

• ආෙමික කටයුතු වල නිරත වීම. 

• පවුගල් අය එක්ව ගලටි ගේලාවක් සුහද කතා බහක නිරත වීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

vi. 

• හෘසයාබාද 

• දියවැඩියාව  

• අධිරුධිර පීඩනය 

• මානසික ආතතිය......... 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

vii. 

• මීගයෝ මීගමෝ 

• වලිෙය කැඩීම 

• අල්ලන ගසල්ලම.......... 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

viii. 

• ක්රීඩා ක්රියාකාරකම්වල නිරත කිරීම. 

• ගපෝෂණ වැඩ සටහන්  පැවැත්වීම. 

• කසල කළමණාකරණය කිරීම. 

• එළිමහන් ක්රියාකාරකමවල නිරතවීම. 

• ගසෞඛ්ය සායන පැවැත්වීම.................... 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

ix. 

• ක්රීඩා ක්රියාකාරකම්වල ගයදීම 

• පිහිනීම. 

• විදුලි ගසෝපානය ගවනුවට පඩිගපළ  ාවිත කිරීම. 

• යන්ර සූර  ාවිත කිරීම අවම කිරීම.. 

• ගකටි දුර ෙමන් සඳහා පයින් ෙමන් කිරීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
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x. 

• සියලු ගදනා එක්ව වොකටයුතු වලට සහාය දීගම්දී. 

• ගෙවත්ගත් ඵලදාව අසල්වැසියන් සමෙ ගබදා ෙැනීගම්දී 

• අසල්වැසි මිතුරන් එක්ව ත්රීඩා කිරීගම්දී 

                              (නිවැරදි එක් පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 
 

                                                                                             (මුලු ලකුණු 02 x  10 = 20) 

(02) 

i. 

• ගකාවිඩ් 19 

• ගකාගරෝනා වවරසය,  ගකාවිඩ් 19 වවරසය,  SARS – Co V – 2 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 

 
ii 

• ගහාඳින් සබන් ගයාදා දෑත් ගස්දීම 

• මුඛ්ය හා නාසය ගහාඳින් ආවරනය වන ගස් මුඛ් ආවරන පැළඳීම. 

• සමාජ දුරස්ත බාවය  පවත්වා ෙැනීම. 

• ගපාදු ස්ථාන වල ෙැවසීගමන් වැළකීම 

• සුසුසු පරිදි වයායාමවල නිරත වීම.   

• සෑම විටම උණුවතුර පානය කිරීම.   

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 )                                                                                       

iii. 

• ගපෝෂයදායි ආහර ෙැනීම 

• අන්නාසි, අලිෙැට ගේර , පැගීරි කුලගේ පළතුරු.......... 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 

iv. 

• ගරෝෙය පිළිබඳව දැනුවත් කිරීම. 

• ගකාවිඩ් එන්නත ගනාමිලගේ ලබා දීම 

• ගනාමිලගේ PCR  පරීක්ෂණ කිරීම 

• නීති කඩන්නන්ට දඬුවම් ලබා දීම. 

• ගරෝගීන්ට වවදය පහසුකම් ලබා දීම. 

• නිගරෝධායන මධයස්ථාන ගනාමිලගේ පවත්වා ෙැනීම....... 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 

v. 

• තරුණ පිරිස් මියයාම හා ඔවුන් ගරෝගීන් වීම නිසා රගටහි සංවර්ධනයට බාධා 

ඇතිවීම. 

• රැකියා ස්ථාන කර්මාන්ත ශාලා වැසීම නිසා නිෂ්පාදන කටයුතු වලට බාධා 

ඇතිවීම. 

• රට වසා තැබීම නිසා සියලු කර්මාන්ත කටයුතු අඩාල වීම 

• රගට් සංවර්ධනයට ගයදවීමට තිබූ මුදල් ගරෝගීන් ට හා ඖෂධ සඳහා ගයදවීමට 

සිදු වීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 

                                                                                                (මුලු ලකුණ 02 x 05 = 10) 
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(3) 

i. 

• ස්ව ාවිකවම ආහාර වලට විෂ ද්රවය එකතු වීම. උදා - මඤගඤෝක්කා, ගෙෝවා 

• පාරිසරික සාධක නිසා විෂ වීම 

• ආහාර මත ක්ුද්ර ජීවීන් වැඩීම නිසා  විෂ ද්රවය ඇතිවීම 

• වොකටයුතු වලදී ගයාදන කෘමිනාශක හා පලිගබෝධනාශක වීෂ වීම 

• පිසීගම්දී විෂ වීම 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

ii. 

• ඔවුන්ට ගබෝ ගනාවන ගරෝෙ වැළඳීමට  ඇති හැකියාව වැඩිය. 

• රසකාරක හා වර්ණ කාරක  ාවිතය නිසා අසාත්මික තත්ව ඇතිවිය හැකිවීම 

• ශරීර ස්කන්ධ දර්ශකය ඉහළ අෙයක් ෙැනීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  කරුණකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 

 

iii.(අ) 

• බඩ රිදීම 

• කරකැවිල්ල 

• වමනය 

• උණ 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

  (ආ) 

• එකම ගතගලහි නැවත නැවත බැදීගමන් වැළකීම 

• ඇඹුල් වර්ෙ සහිත ආහාර ඇලුමිනියමි  ාජන වල පිසීගමන් වැලකීම 

• පැහැය ගවනස් වූ ආහාර  පරිග ෝජනගයන් වැළකීම 

• පුස් බැඳුනු ආහාර  පරිගබෝජනයට ගනාෙැනීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 

 

(04)    දී අති අභ ගයෝෙ ජයෙැනීම සඳහා ධනාත්මකව පිළිතුරු ලියා අති අකාරය අනුව 

ලකුණු ලබා  ගදන්න. 

                                                                                                    (ලකුණු 02 x 05 =10) 
 

(05) 

i. 

• තුන් පිම්ම 

• අවතීර්ණ ධාවනය 

• කුන්දුව  

• පියවර 

• පැනීම 

• පතිත වීම 

 (ඉසේව ලියා ඇත්නම් 01 ලකුණයි , අවධි පිළිගවලින් ලියා ඇත්නම් ලකුණු 01යි  - 

01+01= 02  ) 
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ii. 

• සීමා කරන ලද ගප්රද්ශයක කාඩ්ගබෝඩ් ගපට්ටි කිහිපයක් තබා ඒ මතින් නිදහගස් 

පනිමින් දිවීම.නික්මීම කළ පාදගයන් පතිත වීම. 

• ගපාළව මත සළකුණු කරන ලදපියවර තබමින් කුන්දුව, පියවර, පැනීම යන 

අනුපිළිගවළට ඉදිරියට පැනීම. 

• ගපාළව මත සළකුණු කළ ගර්ඛ්ා රාමුවක්  ාවිත කර තුන්පිම්ගම් කුන්දුව, පියවර, 

පැනීම සිදු කරන්න. 

                                                                   (ක්රියාකාරකම ලියා ඇත්නම් ලකුණු 02යි) 
iii 

• ධාවනගේදී ගහෝ පැනීගම්දී කරණම් ක්රම බාවිතය තහනම් වීම. 

• නික්මීගම් පුවරුවට ගදපස පාද තබා ඉපිලීම අසාර්ථක ප්රයත්නයකි. 

• පතිත වීගම් දී ඇති කල සලකුණට වඩා ගමහා  පිටත භූමිය  ශරීරගේ ගකාටසකින් 

ස්පර්ශ කර පතිත වීගම් ගපගදසින් පිටවීම වරදකි. 

• පැනිගම් දී  නික්මීගම් ගර්ඛ්ාව හා පතිතවිගම් ගපගදස අතර භූමිය ස්පර්ශ කිරීම 

වරදකි. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

iv. (අ)  A ක්රීඩකයා                                                                                                    (ලකුණු  02) 

    (ආ) B ක්රීඩකයාට වඩා   A ක්රීඩකයාගේ ගුරුත්ව ගක්න්ද්රය පහලින් පිහිටයි.   

           B   ට වඩා A ගේ ආධරක පතුල විශාල වීම.                                                          (ලකුණු 02) 

(06) 

i.  

• 56    -   FTF 

• 58    -  STF 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

Ii. 

• FTF - මීටර් 200,මීටර් 100 කඩුලු, මීටර් 110 කඩුලු,මීටර් 100x4,මීටර් 400, මීටර් 

400x4,මීටර් 400කඩුලු 

• STF - මීටර 10000, මැරැතන් 

                                                                            (එක් පිළිතුරකට ලකුණු ½ බැගින් ½ x04 = 02) 

iii.       අංක 56   

           කන      සංගේදක නියුගරෝන       අතරමැදි නියුගරෝන        චාලක නියුගරෝන          

ගේශි ක්රියාකාරීත්වය 
 

         ප්රතිග්රාහකයා           සංගේදක නියුගරෝන          අන්තර්හාර නියුගරෝන          චාලක 

නියුගරෝන   කාරකය         
                                                                                               

                                                                                  (සමීකරණය නිවැරදිව ලියා ඇත්නම් ලකුණු 02යි) 

                                                                         (  පිළිතුර නිවැරදිව ලියා ඇත්නම් ලකුණු 02යි)                   

iv. (අ) අංක 63 ක්රීඩකයා 

• ක්රියටීන් ගපාස්ගේට්                          ක්රියටීන්  +  ගපාස්ගේට් +  ශක්තිය 

                                                        (සමීකරණය නිවැරදිව ලියා ඇත්නම් ලකුණු 02යි) 
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(ආ) 

• උස පැනීගම් ක්රීඩකයාට තම ඉසේව සඳහා ෙතවන්ගන් ඉතා අඩු කාලයකි.ඒ අනුව 

අඩු කාලයක් තුල දී ඔහුට ක්ෂණික ශක්තිය අවශය ගේ. ඉහත දක්වා ඇති ක්රමය 

මගින් ගකටිකාලීනව ක්ෂණික ශක්තිය ලබා ලත හැකිය.එබැවින් උස පනින 

ක්රීඩකයා ඉහත සමීකරණගයන් දක්වා ඇති ශක්ති සැපයුම් ක්රමය  ාවිත කරයි. 

                                                                                     ( නිවැරදි පිළිතුරට ලකුණු 02 යි) 
 

(07) A 

i.  

• යටි අත් පිරිනැමීම 

• උඩු අත් පිරිනැමීම 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
 

ii. 

• පන්දුව තුන්වරකට වඩා පහරදී විරුද්ධ පිලට යැවීම. 

• පන්දුව ඇන්ටනාගේ (සුනමයය දන්ඩ) වැදී පිටතට යාම. 

• එකම ක්රීඩකයා එකවර පිට පිට ගදවරක් පහරදීම. 

• අත්ල මත තබා පන්දුව පිරිනැමීම. 

• විරුද්ධ පිගලන් කරන ලද පිරිනැමීම වැළැක්වීම සහ ප්රහාරය එල්ල කිරීම. 

• විරුද්ධ පිගල් පන්දුව ස්පර්ශ කිරීම. 

• පසුගපල රී්කඩකගයකු ඉදිරිගපලට පැමිණ දැගල් උඩ පටියට වඩා ඉහලින් ඇති 

පන්දුවට ප්රහාරය එල්ලකිරීම. 

• ලිබගරෝ ක්රීඩකයා ඉදිරිගපලට පැමින වැලැක්වීමට සහ ාගී වීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 
 

iii. (අ) 

• A  - ක්රරීඩක ආගද්ශනය 

• B  - පිරිනැමීමට අවසර ලබා දීම 

• C  - ගබෝලය පිටත වැදීම 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 

 

          (ආ) 

• මධයම පළාත් කණ්ඩායමට ලකුණක් සමෙපිරිනැමීගම් වාරය ලබා ගද්.   

                                                                                      ( නිවැරදි පිළිතුරට ලකුණු 02 යි) 
 

B. i    

• උරහිස් යැවුම   

• ගහේපා යැවුම 

• යටි අත් යැවුම/අතට යටින් යැවුම 

• ගලාබ් යැවුම                                    

                                  ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
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ii. 

• පන්දුව බිමෙසා ඇල්ලීම 

• පන්දුව ගයාමුකිරීගමන් පසු ගවනත් ක්රීඩිකාවක් ස්පර්ශ කිරීමට ගපර යලි අල්ලා 

ෙැනීම. 

• ක්රීඩා පිටිගේ තුගනන් එක ගකාටසකට වඩා ඉහලින් පන්දුව යැවීම. 

• ගකටි යැවුමක් 

• පන්දුව බිම දිගේ යැවීම............. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 

 

iii. (අ) 

• A  - පාද චලනය 

• B  -  පන්දුව උඩ දැමීමක් 

• C  -  යැවුම යා යුතු දිශාව ගපන්වීම 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 

 

(ආ) 

වයඹ පලාත් කණ්ඩායමට දඬුවම් යැවුමක් ලබා දීම  

                                                                                    ( නිවැරදි පිළිතුරට ලකුණු 02 යි) 
C 

i. 

• ඇඟිලි තුඩු පා පහර 

• ඇතුල් පා පහර 

• පිටි පතුල් පා පහර 

• විලුඹ පහර 

                           ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x02 = 02 ) 
                                                                                                      

ii. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියාට පාදගයන් පහර දීම. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියාව බිම දැමීම ගහෝ බිම දැමීමට තැත් කිරීම. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියාට අතින් පහර දීම. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියාව තල්ලු කිරීම. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියාව අතින් අල්ලා රඳවා ෙැනීම. 

• දඬුවම්  තුලදී ගප්රද්ශය තුලදී ප්රතිවාදියා ගවත පැනීම. 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 
 

iii. (අ) 

• A -   ගකාන් පහර. 

• B -  ක්රීඩක ආගද්ශනය 

• C-   තුළට විසි කිරීම 

                            ( නිවැරදි එක්  පිලිතුරකට  ලකුණු  01 බැගින්  ලකුණ 01 x03 = 03 ) 
 

   (ආ) 

• පන්දුව පිටතට ගිය ස්ථානගේ සිටපැරකුම් කණ්ඩායගම් ක්රීඩකගයකුට තුළට 

විසිකිරීමක් (Throw in) ලබා දීම. 

                                                                                     ( නිවැරදි පිළිතුරට ලකුණු 02 යි) 

                  
***** 


