
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 පළමු ප්‍රශ්නය  නිවාර්ය  ාය නර  පළමුාය ොට සින්  ප්‍රශ්නය ොකට්  ක ොකාය ොට සින්  ප්‍රශ්නය ොකට්  ක තුළුවා 

ප්‍රශ්නය පකටස ිළිතුළු  පප ් ය. 

 

1) මැදගම විදයාලයේ 11  නයේ මයගගම ලයණියරශ්‍  නිමල් , අජිත්, කමල්,රුවන් ය ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික 
අධ්‍යාපනයණිය හදා ණි සුන්න් රිරි  . නිමල් පනයා ල් ය ෞඛ්‍යය  ගගමයේ ්‍රියාකාරී  ාමාජිකයය . ඔහු විසුන් 

පනයා යල් ය ෞඛ්‍ය තත්වය ණිගා සුුවීමම  විවිධ්‍ වැස  හන් යමයහයවග ලයි.එහිදී පනයන්ති කාම ය පනයවිත්‍රතාවය, 

පනයා ල අලගක ණය, රිළියඳ වැඩි අවධ්‍ාණියක් යයොමු ක ි.අජිත් පනයා යල් උදෑ ණි ශරී  න්වතා වැස  හන් 
යමයහයවණි ්‍රියාකාරී සුන්යව . කමල් සුන්න්යේ යපනයෝෂණ මට් ම මහළ ණිැගීමම  ඳහා යපනයෝෂණ වැස  හන් 

ක ි.රුවන් පනයා යල් ක්‍රීසා කණ්සායයේ ණිායකත්වය ද ි. ඔහු වැඩි දක්ෂතාවයක් දක්වන්යන් යකටි දු  ධ්‍ාවණි 

ම ව්  ඳහා ය. එයමන්ම අන් අය  මග න්හදශීලීව ක යුතු ක ණි ශිෂයයය . 

(i) මහත යේදය තුළින් යහපනයත් ය ෞතික පනයා ල් පනයරි  යක පනයැවතිය යුතු අගග යදකක් ණිේ ක න්ණි. 

(ii) පනයා ැල් ය ෞඛ්‍ය ්‍රව්ධධ්‍ණිය ණිගා සු ීමම  ගත හැ  ්‍රියාමා්ධග යදකක් යනයන්ණි. 

(iii) පනයා යල් ්‍රියාත්මක වණි ශරී  න්වතා වැස   හණි මන්න් අජිත් යලායපනයොය ොත්තු වණි අ මු ද යදකක් 

ණිේ ක න්ණි. 

(iv) අජිත් තුළ දැ ය හැ  ණිායකත්ව ගති ලක්ෂණ යදකක් ණිේ ක න්ණි 

(v) යේදයේ  ඳහන් පනයරිදි පනයා ල තුළ ්‍රියාත්මක කළ හැ  යපනයෝෂණ වැස  හන් යදකක් දක්වන්ණි 

(vi) ක්‍රීසා  රීම තුළින් රුවන්  ලැයයණි වාසු යදකක් දක්වන්ණි. 

(vii) ඔය  අගමාණි කළ හැ  රුවන් මදිරිපනයත් වණි යකටි දු  ධ්‍ාවණි ම ව් යදකක් ණිේ ක න්ණි. 

(viii) යකටි දු ධ්‍ාවණියේදී යයොදාගග ලයණි ත ග ඇ ඹූේ ක්‍රමය ණිේ ක න්ණි. 

(ix) රුවන් තුළ දැ ය හැ  ය ෞඛ්‍යවත් ක්යෂශ්‍ත්‍ර යදකක් දක්වන්ණි. 

(x) ඔය දන්ණිා පනයා ල තුළ ්‍රියාත්මක කළ හැ  ශාරීරික අධ්‍යාපනයණි වැස  හන් යදකක් ණිේ ක න්ණි 

(ල  2×10,=20) 

I යකො   

2) ආහා   ග ්කෘතිය තුළ පනයැ න ආහා වල  ලැයයන්යන් න්වියශශ්‍ෂී  ්ථාණිය .පනයැ න ආහා  යව්ල් අත  මිර ආහා  

වයනන් යපනයෝෂණ මට් ම මහළ ණිගවි. එය ශ්‍ම ආහා  ණි ක් ීමම හා දූෂණය ීමම  ද ලක්විය හැ ය. 

(i) ආහා   ග ්කෘතිය තුළ දැ ය හැ  මිර ආහා  ව්ධග යදකක් ණිේ ක න්ණි.   (ල.2) 

(ii) ආහා වල යපනයෝෂණ මට් ම මහළ ණිැගීමම  ගත හැ  ්‍රියාමා්ධග යදකක් ණිේ ක න්ණි  (ල.2) 

(iii) ආහා  දූෂණය යග කුමක්දැි දක්වා,ආහා  දූෂණය විය හැ   ාධ්‍ක යදකක් ණිේ ක න්ණි  



(ල.3) 

(iv) යපනයෝෂණ ගැ ලු වළක්වා ගැනීම  ඔය  ගත හැ  ්‍රියා මා්ධග තුණික් ණිේ ක න්ණි.  (ල.3) 

3) “දදනික ජීවිතයේ දී මරියව් නිවැ දිව පනයවත්වා ගැනීම යයයහවින් වැදගත් යව්” 

(i) “නිවැ දි මරියව්වක්”යන්ණි  ැයකවින් දක්වන්ණි       (ල.3) 

(ii) මරියව්  දහා යලපනයාණි ජිව යාන්ත්‍රික මුලධ්‍්ධම 3 ක් ණිේ ක න්ණි.    
 (ල.3) 

(iii) අව ්තිය යග කුමක්දැි නි්ධවචණිය ක න්ණි      (ල.2) 

(iv) ශාරිරික මරියව්වලදී  මය තාව පනයවත්වා ගැනීම  ඳහා මවහල් වණි  ාධ්‍ක තුණික් යනයන්ණි    

          (ල.10) 

4) පනයහත දැක්යවණි අභියයෝගයන්  ඔය මුහුණ යදණි ආකා ය දක්වන්ණි 

(i) පනයා ල් අධ්‍යාපනයණි චාරිකාව   හ ා ව  ත තම මිතු න්  හිපනයයදයණිකු අණිා ක්ත ත  ්ථාණියක මුහුණත් 

ඡායාරූපනයයක් ගැනීම  (  selfy )ඔය  ආ ාධ්‍ණිා ක ි     (ල.2) 

(ii) ය ්  ථය තුළ ගමන් ගන්ණිා වි  තම යයයහයනය ශාරීරික හිග ාවල  යගොදුරු යව්.   (ල.2) 

(iii) අ.යපනයො. .  ා.යපනය.වි ාගයේ විශිෂ්  ්‍රතිලලයක් යණිොලැීමම යහශ්‍තුයවන් තම යයයහළිය දැඩි ය ශ්‍ 
කණ ් ල්ල  පනයත්ව සුටී         (ල.2) 

(iv) තම මිතු ා මුහු ද යපනයොයතන් හඳුණිාගත් මිතු කු හමුීමම  යණි යව ඔය  පනයව ි.  (ල.2) 

(v) ගගවතු  අව ්ථාවකදී ඔරු පනයැදීම  ඔයේ මිතු න් රිරි ක් ඔය  ආ ාධ්‍ණිා ක ි.   (ල.2) 

මූ.ල. 2×5=10)  

II යකො   

5) “ක්‍රීසා කළමණාක ණය මන්න් ගය‍රහණ ලයාගැනීම යමන්ම  මය  යපනයෞරුෂය න් යුත් ුර වැසුයන් ිහහි ක ි” 

(i)  ා්ධථක කළමණිාකරුයවකු  තු විය යුතු ගුණාගග යදකක් ණිේ ක න්ණි    (ල.2) 

(ii) නිවා ාන්ත  ක්‍රීසා ත ග  ගවිධ්‍ාණියේ දී ්‍රධ්‍ාණි අව ්ථා තුණි ණිේ ක     ඳහා උදාහ ණ යදක යැන්න් 

දක්වන්ණි          (ල.4) 

(iii) යවොයනයයෝල් කණ්සායේ හතක්  හ ා ව  ත ත ගාවයනයක මවතලෑයේ ක්‍රමය  ත     හණික් ඇද 
දක්වන්ණි           (ල.4) 

 

6) ය ෞඛ්‍ය ආ්‍රිත යයෝගයතාව ව්ධධ්‍ණිය ක  ගැනීම ක්‍රීසාව  මතා වැදගත් යව්.   තුළින් ක්‍රීසා දක්ෂතාවයන් 
ව්ධධ්‍ණිය ක ගත හැ ය. 

(i) ය ෞඛ්‍ය ආ්‍රිත ශාරීරික යයෝගයතා  ාධ්‍ක යදකක් ණිේ ක න්ණි.     (ල.2) 

(ii) යේත මය දැරීයේ හැ යාව ව්ධධ්‍ණිය  රීම  කළ හැ  ්‍රියාකා කේ තුණික් යනයන්ණි.  (ල.3) 

(iii) ණිමයතාවය වැඩි වශයයන් දියු ද ක ගත යුතු ක්‍රීසා ම ව් යදකක් දක්වන්ණි   (ල.2) 

(iv) ශාරීරික  ගයුතිය යග කුමක්දැි හඳුන්වා එය ව්ධග කළ හැ  ්‍රධ්‍ාණි යකො  ් යදක ණිේ ක න්ණි  
         (ල.3)      

       

 

7) පනයහත  ඳහන් A B C යණි යකො  ් වයනන් ඔය කැමති එක් යකො  ක  පනයමණක් රිළිතුරු යනයන්ණි. 

A යකො   

(i) යවොයනයයෝල් ක්‍රීසාව  ඳහා  හ ාන් විය හැ  අවම ක්‍රීසක  ගඛ්‍යාව හා උපනයරිම ක්‍රීසක  ගඛ්‍යාව යනයා දක්වන්ණි  

         (ල.2) 



(ii) යවොයනයයෝල් ක්‍රීසා රිටියක දළ  ැකැ ්මක් ඇඳ ත ග ආ ේ ය  ඳහා ක්‍රීසකයන් අගක  හිතව රිටියේ සු  යගණි සුටිය 

යුතු ආකා ය රූපනය   හයන් ලකු ද ක  යපනයන්වන්ණි (රිටියය මිගේ අවශය ණිැත)  (ල.3) 

(iii) පනයහත  ඳහන් ත ග විනිශච්යන් දළ රූපනය   හණි න්ඇඳ දක්වන්ණි. 

a. ක්‍රීසා රිටි මාරු  රීම 

b. ත ගව ය යහෝ ත ගය අව න්  රීම (ල.2) 

(iv) යයෞවණි  මාගක්‍රීසා ත ගාවයනයේ යවොයනයයෝල් ත ගයක් විනිශ්චය  රීම  ඔය  පනයැවරිය ඇත්ණිේ පනයහත  ඳහන් අව ්ථා 

වලදී ඔය යදණි විනිශ්චය යනයන්ණි. 

a. එක් ක්‍රීසකයයක් ක්‍රීසා  රීයේදීරි රි ම පනයන්දුව යදව ක් පනයහ දීම 

b. පනයන්දුවවිරුද්ධ්‍ රිල  ීමයේදීඇන් ණිා යදක  රි තින් පනයන්දුව විරුද්ධ්‍ යපනයළ  යෑම 

c. ්‍රහා යක් එල්ල ක ණි ්‍රිසකයා විසුන් ක්‍රීසා ක ණි අත තු දී දැල  ්පනය්ධශ  රීම 

(ලකු ද 1×3=3) 

B යකො   

(i) යණිට්යයෝල් ක්‍රීසාව  ඳහා  හ ාන් විය හැ  අවම යහෝ උපනයරිම ක්‍රීසක  ගඛ්‍යාව යනයා දක්වන්ණි. (ල 2) 

(ii) යණිට්යයෝල් ක්‍රීසා රිටියක දළ  ැකැ ්ම කැඳ ත ග ආ ේ ය  ඳහා ක්‍රීසක ක්‍රීඩිකාවන්  ්ථාණි ණිාම  හිතව රිටියේ සු  

ගත යුතු ආකා ය රූපනය   හයන්  ලකු ද ක  යපනයන්වන්ණි.(රිටියය මිගේ අවශය ණිැත)     

       (ල.3) 

(iii) පනයහත  දහන් ත ග විනිශච්ය දළ රූපනය   හණි න් දක්වන්ණි. 

a. යැවුම යා යුතු දිශාව 

b. ශාරීරිකඝට් ණි 

(iv) යයෞවණි  මාග ක්‍රීසා ත ගාවයනයේ යණිට්යයෝල් ත ගයක් විනිශ්චය  රීම  ඔය  පනයැවය්ධ ඇත්ණිේ පනයහත 

 ඳහන් අව ්ථා වලදී ඔය යදණි විනිශ්චය යනයන්ණි. 
a.  තු කණ්සායයේ මැද සුටින්නීය පනයන්දුව යදව ක් ිහම ග මින් ඇල්ලීම. 

b. නිල් කණ්සායයේ විදුේ   න්නිය(GK) ඇත්යත්    ්පනය්ධශ  ත පනයන්දුව රිටියයන් මවත  යෑම. 

c. දේ කණ්සායයේ අගශ ආක්‍රමණය ක න්නීය (WA) තම යගෝල් කවය තුළ  යෑම.  
     

         (ල.1×3=3) 

C යකො   

(i) පනයාපනයන්දු ක්‍රීසාව  දහා  හ ා ව විය හැ  අවම යහෝ උපනයරිම ක්‍රීසක  ගඛ්‍යාව යනයා දක්වන්ණි  

(ල.2) 

(ii) පනයාපනයන්දු ක්‍රීසායව් දී දවමවේ පනයහ ක් එල්ල  රීයේ දී  ැල යනමත් විය යුතු කරු ද තුණික් යනයන්ණි   

(ල 3) 

(iii) පනයහත  ඳහන් ත ග විනිශ්චයන්දළ රූපනය   හණි න් ඇඳ දක්වන්ණි 

a. යගෝල් පනයහ  දැක්ීමම 

b. ක්‍රීසකආයද්ශණිය දැක්ීමම        (ල.2) 

(iv) පනයාපනයන්දු ත ගයක් විනිශ්චය  රීම  ඔය  පනයැවරී ඇති ණිේ පනයහත අව ්ථාවලදී ඔය යදණි විනිශ්චය යනයන්ණි. 

a. ත ගය අත තු  රිටියයන් මවත  න්ය පනයන්දුව, යපනයට්ටිය තුළ  විසු රීම   ඳහා යයොමු  ත ක්‍රීසකයා 

තනි අතින් පනයන්දුව රිටිය තුළ  විසු රීම. 

b. ක්‍රීසා ක ණි අත තු  දී දවමවේ ්‍රයද්ශය තුළදී ්‍රතිවාදී ක්‍රීසකයා තල්ලු  රීම. 

c. ක්‍රීසකින් යදයදයණිකු අත  ඇති  ත යහින් ය ්ීමමක් අව ාණියේඑක් ක්‍රීසකයයකු අයණික් ක්‍රීසකයන්  

යකල ගැසීම             (ලකු ද1×3=3) 

 

 

 


