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[01] 

1.  

 නිලව අතු ගෑභ  

 එකතැන  දිවීභ 

 නිලව තුෂ ඇවිදීභ   

                                    ලැනි නිලසවේ සිට කෂ ශැකි විවිධ ාරීරික ක්රියා ලියා ඇත්නම් කුණු ඵාසදන්න. 

2. 

 බිලැටී ඇති භානසික තත්ත්ලය වංලර්ධනය කිරීභ  

 භානසික ඒකාග්රතාල ඇති කිරීභ 

 යශඳත් ආකල්ඳ ඇති කිරීභ  

 වින්දනය වශා හුරුලක් ඇති කිරීභ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

1.  2 21 1 

2.  3 22 3 

3.  4 23 2 

4.  1 24 4 

5.  2 25 1 

6.  2 26 2 

7.  2 27 2 

8.  3 28 3 

9.  4 29 3 

10.  1 30 1 

11.  1 31 4 

12.  4 32 1 

13.  3 33 2 

14.  2 34 4 

15.  3 35 4 

16.  4 36 3 

17.  3 37 1 

18.  1 38 4 

19.  4 39 3 

20.  4 40 3 

ඵව්නාහිර ඳෂාත් අධයාඳන සදඳාර්තුසම්න්තුල 

ලර් අලවාන ඇගයීභ - 2021 

සවෞඛයය ශා ාරීරික අධයාඳනය 

11 සරේණිය - පිළිතුරු ඳත්රය 
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3. 

 සටලි නාටය නැරඹීභ 

  චිත්රඳට නැරඹීභ 

 චිත්ර ඇඳීභ 

 නලකතා  සකටිකතා කියවීභ 

 ගදය, ඳදය, රචනා නිර්භාණය කිරීභ ශා කියවීභ 

 ඳරිගණක  ක්රීඩාලන්හි නිරත වීභ 
4. 

 ජලන  

 පිටිය 
5. 

 යගුලිය සිරුර ඉදිරිසයන්  අතින් අතට භාරු කිරීභ 

 යගුලිය අතින් අතට භාරු කරමින් සිරුර ලටාකරකැවීභ  

 යගුලිය අතින් අල්ාසගන කිහිඳ ලරක් ඉශෂට ශා ඳශෂට සගන ඒභ  

 යගුලිය ඉදිරියට දැමීභ 
6. 

 කැෑ ගසේණ ලැඩවටශන්  

 ඔරු ඳැදීසම් ලැඩවටශන්  

 ගිනිභැ වංදර්න ලැඩවටශන් 

 ඳාගභන් වම්ඵන්ධ  ලැඩ වටශන් 
7. 

 නි්චිත  නීතිරීති ඇත 

 නි්චිත ක්රීඩක වංඛයාලක් ඇත 

 නි්චිත ක්රීඩා පිටියක් ඇත 

 නි්චිත උඳකරණ බාවිත කරයි  

 නි්චිත කායක් සශෝ කුණු සීභාල කින් තරගඅලවන් කරයි 
8. 

 ාරීරික සයෝගයතාල ඳලත්ලා ගැනීභට ශැකි වීභ  

 රීර ව්කන්ධ දර්කය ඳලත්ලා ගැනීභට ශැකි වීභ  

 නිසි  ඉන මින්භ ඳලත්ලා ගැනීභට ශැකි වීභ 

 සිරුරට නිසි සඳෝණයක් ැබීභ 
9. 

 සේගය 

 ක්තිය 

 දරා ගැනීසම් ශැකියාල 

  නභයතාල  

 උැගිතාල  

 වභඵරතාල 
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10. 

 මුඛ ආලරණ  ඳැෂඳීභ සශොඳින් වඵන් සයොදා දෑත් සවේදීභ  

 පුද්ග දුරවථ් බාලය ඳලත්ලා ගැනීභ  

 දුරව්ථ බාලය ඳලත්ලා ගැනීභ  
එන්නත් ඵා ගැනීභ භනා සඳෝණයක් ැබීභ නිකරුසන් නිලසින් ඵැශැර සනොවීභ 

                                                                                                           [කුණු2X10 =20 යි]  

 

                                                                                                                                                          

Iක ොටස 

[02] 

1. 

     දර්නය  - නිසරෝගී ක්රීයාශීලී දරු ඳරපුරක්        ( කුණු 1 යි ) 

2. 

 සවෞඛයලත් ප්රතිඳත්ති  

 සවෞඛයයට හිතකර ඳරිවරය 

 ප්රජා දායකත්ලය 

 දැනුභ ශා නිපුණතා  වංලර්ධනය  

 සවෞඛය සවේලා ඵා ගැනීභ                            ( කුණු2 යි ) 

3. 

 කුණු කව නියමිත ඳරිදි ඵැශැර කිරීභ 

 ආගමික ලතාලත්ල නිරත වීභ  

 නියමිත සේාලට ඳාවට ඳැමිණීභ 

 ප්රජාදායකත්ල  ලැඩවටශන් ඳලත්ලාසගන යාභ 

 ආඳනාාල සවෞඛයලත් ල ඳලත්ලාසගන යාභ          ( කුණු 3 යි ) 
4. 

 රීර ව්කන්ධ දර්කය 

 නිසි ඉණ මිම්භ 

 ාරීරික සයෝගයතාල 

 භතක ක්තිය 

 අන්තර් පුද්ග වම්ඵන්ධතා 

 සඩ සරෝග ලට සගොදුරු වීසම් ශැකියාල  

 ක්රියාශීලිත්ලය  

 ප්රවන්න සඳනුභ ව්ලව්ථතාල ශා යශ පුරුදු                     ( කුණු 4 යි  
[03] 

1. 

බහිස්ශ්රාවීය පද්ධතිය   -    

අඳද්රලය ඵැශැර කිරීභ, ලැඩිපුර ජය ඵැශැර කිරීභ ,ජය රීරයට අඩු  අලව්ථාලදී ජය ඵැශැර කිරීභ 

ඳානය කිරීභ වශා වකව ්වී ඇති ඳද්ධතියයි. 

ප්රජන  පද්ධතිය  -   
තභ ලර්ගයා ජනිත කිරීභ වශා වකව ්වී ඇති ඳද්ධතියයි 

                                                                                                               ( කුණු2 යි ) 
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2. 

 ( කුණු2 යි ) 

3. 

 

 ( කුණු2 යි ) 

04. 

  ( කුණු 4 යි ) 

ඵහිවර්ාවීය ඳද්ධතිසේ  අසිරිභත්ක්රියා ප්රජනක ඳද්ධතිසේ අසිරිභත් ක්රියා  

 මුත්රා ගඵඩා කිරීභ වශා ඇසදනසුලු බිත්තියක් වහිත 
මුත්රාය පිහිටීභ  

 මුත්රා  වභඟ සඳසරන සඳෝක සකොටව ්නැලත 
අලසෝණය කිරීභට ඇති ශැකියාල  

 ලෘක්කානු දව ක්යක් ඳභණ එක් ලකුගඩුලක පිහිටා 
තිබීභ  

 සිරුසර් ජ ප්රභාණය ලැඩිලන විට   මුත්රා සඳරීසම් ක්රියාල 
ලැඩි වී  මුත්රා  ලැඩි ප්රභාණයක් නිඳද වීභ 

 සිරුසර් ඇති ජ ප්රභාණය අඩු ලන විට  මුත්රා  සඳරීසම් 
ක්රියාල අඩුවී 
මුත්රා  නිඳදවීභ අඩුවීභ 

 

 ාරීරික ලර්ධනයත් වභඟ ව්ත්රියකට දරුසලකු 
පිළිසි ගැනීසම් ශැකියාල ැබීභ  

 අවුරුදු 12-14 ඳභණ ලන විට පිරිමි දරුසලකුසේ 
ශුක්රාණු නි්ඳාදනය ආරම්බ වීභ  

 ගැශැණු දරුසලකුසේ ඩිම්ඵ සකෝ තුෂ ඩිම්ඵ 
සව මිලියන සදකක් ඳභණ පිහිටා තිබීභ  

 භලසේ ප්රසේණි ක්ණ ඩිම්ඵ සවයක් තුෂ 
අන්තර්ගත වී තිබීභ  

 ඊව්ට්රජන් ශා සටව්සටව්ටසරෝන් නැභැති 
සශෝසභෝන කාන්තා වශ පිරිමි තුෂ රාලය වීභ 

 

ඵහිවර්ාවීය  ඳද්ධතිසේ අසිරිය රැකගැනීභ වශා ක 
ශැකි සද්ලල් 

 ප්රජනක ඳද්ධතිසේ  අසිරිය රැකගැනීභ වශා ක ශැකි 
සද්ලල්  

 ප්රභාණලත් ඳරිදි ජය ඳානය කිරීභ  

 උණුකර නිලාගත් ජය ඳානය කිරීභ 
 භත්  ලතුර ඳානසයන් ලැෂකීභ  

 අලයතාලයන් ඇතිව විට මුත්රා කිරීභ 
 ලිංගික අලයල පිරිසිදුල ඳලත්ලා ගැනීභ 

 පිරිසිදු යට ඇඳුම් බාවිතය 
 

 ඵාහිර ලිංගික අලයල පිරිසිදුල ඳලත්ලා ගැනීභ 

  පිරිසිදු යට ඇඳුම් බාවිතය  
 සලදය ප්රතිකාර ඵා ගැනීභ  

 දිනඳතා නෑභ සශෝ ඇඟ සවේදීභ 
 අනාරක්ෂිත ලිංගික වම්ඵන්ධතා ලලින් ලැකීභ  

 විලාශ ලනතුරු ලිංගික වම්ඵන්ධතා ලලින් 
ඈත්වීභ  

 කෘතිභ සරදිලලින් නි්ඳාදිත යට ඇඳුම් 
බාවිතසයන් ලැෂකීභ 

ඵහිවර්ාවීය  ඳද්ධතිසේ අසිරිය ට ඵාධා ඳමුණුලන සරෝගාඵාධ  ප්රජනක ඳද්ධතිසේ අසිරියට ඵාධා ඳමුණුලන සරෝගාඵා 

 මුත්රාසේ  ගල් ඇතිවීභ 

 ලකුගඩු ල ගල් ඇතිවීභ 

 ලකුගඩු ල සගඩි ඇතිවීභ  

 ලෘක්ක ප්රදාශය 
 ලකුගඩු  අකරණිය  

 

 සගොසනෝරියාල  

 කැන්ඩිඩාල 
 ලිංගික ඉන්නන්  

 සුදු බිංදුභ  
 ශර්පීව ් 
 ඒඩ්ව ්
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[04.] දී ඇති අභිසයෝගය ජය ගැනීභ වශා සකටිසයන් ඉදිරිඳත් කර ඇති කරුණු වැකිල්ට සගන 

කුණු ඵා සදන්න . 

                                                                                                              [කුණු2X5 =10 යි] 

II  සකොටව 

 

[05] 

1. 

 සෝක පුරලැසිබාලය  

 අන්තර්ජාතික අලසඵෝධය 

 භානල යශඳත 

 අන්තර්ජාතික වාභය  

 යශඳත් අනුගාමිකත්ලය  

 ජයග්රශණයට ලඩා වශබාගිත්ලය ලඩා අර්ථලත් ඵල 

                                                                                                             ( කුණු1 යි ) 

 

2. 

 රුධිර වංවරණ ඳද්ධතියට ශානි සිදු වීභ  

 අක්භා සරෝග/ පිලිකා/ තුලා ඇතිවීභ  

 ව්නායු ආඵාධ ඇතිවීභ  

 දක්තා අහිමිවීභ 

 තරග තශනම් කිරීභ, 

  වභාජයීය සව පිරිහීභට ක්වීභ 

 ලැරදි ආදර්ය  

 ක්රීඩාසේ ඇති උත්තරීතර ඵලට ශානි සිදු වීභ  

                                                                                                          ( කුණු2 යි) 

3. 

ලාසි ගණන    =  කණ්ඩායම් වංඛයාලට ලඩා ඉශ සදසක් ඵය   -  කණ්ඩායම් වංඛයාල = 16 -12 = 4// 

 

                                                                                                          ( කුණු  1 යි ) 
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1   ලාසි----- 

2  ලාසි------ 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11   ලාසි------ 

12  ලාසි------ 

                                                                                                          ( කුණු2 යි ) 

 

4. 

පිලිභලුන් පිටුෑසම්  ක්රභසය  ලාසි  පිලිභලුන් පිටුෑසම්  ක්රභසය  අලාසි 

 තරඟ ඳැලැත්වීභට ගතලන කාය 
අඩුය 

 වංවිධාන කාර්යයන් ඳශසු ය 

 ඳශසුකම් වැසීභ ඳශසුය 

 අලය මුදල් ප්රභාණය අඩුය  
 විනි්චකරුලන් ප්රභාණය අඩුය 

 වතයභය ජයග්රාශකයා සතෝරා ගැනීභට අඳශසුය  
 ජයග්රාහි අනුපිළිසල සතෝරා ගැනීභට අඳශසුය 

 එක් තරගයක් ඳරාජය ව වැනින් තරගාලලිසයන් ඉලත් 
වීභට සිදු සේ 

 ඵාහිර සශේතන් භත තරගාලලියට වශබාගි වීභ ප්රභාද 
වුලසශොත් තරගාලලිසයන් ඉලත් වීභට සිදු වීභ 

 

                                                                                                            ( කුණු4 යි ) 

[06] 
1.       නිර්ලායු ක්රභය                                                                                                             

                                                                                      ( කුණු  1 යි) 

2. 

ේලුසකෝව් + ඔක්සිජන්                            කාඵන්  ඩසයොක්වයිඩ්   + ජය   +  ක්තිය 

                                                                                       ( කුණු  2 යි ) 
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3.          ව්යායාමකේ දී කේශි පද්ධතිකේ  අසිරිමත් සහභාගිත්ව්ය 

 සේශි ක්රියාකාරිත්ලය වශා අලය ක්ති වැඳයුම් ක්රභ පිහිටා තිබීභ 

 ලයායාභසේ තීව්රතාල ශා ධාරිතාල භත ක්රියාත්භක ලන ක්ති වැඳයුම් ක්රභය සලනව ්වීභ  

 පුහුණුල භගින් සේශි ල නභයතාල ශා  ප්රතයව්ථතාල ලැඩි දියුණු කෂ ශැකි වීභ   

 දැඩි සලසශවකර ක්රියාකාරකම්ලදී  සේශි ලට සිදුවිය ශැකි අනතුරු ලැෂැක්වීභ වශා සේශි 
පීඩාලට ඳත්වීභ 

 නිරන්තර පුහුණුල භගින් සේශිල නිඳදසලන ැක්ටික් අම්ය ඉක්භනින් ඉලත් කර ගත ශැකි වීභ  

 වන්ධිල චනය ඇති කිරීභ වශා සේශිල ක්රියාකාරිත්ලය  අතයාලය වීභ 

 දීර්ඝකාලීන පුහුණුල භගින් ශෘද් සේශිසේ විා වීභක් සිදුවීභ ශා ක්තිභත් වීභ   

 සිරුසර් ඇති සේශි තන්තු ල ප්රතිතය අනුල සුදුසු ඉවේල සතෝරා ගත ශැකි වීභ 

  ( කුණු  3 යි )                                                                                                                                                                             
4.       දීඳාල්  -   සේගසයන් ක්රියා කරන සේශි  තන්තු  

 ඳැශැය සුදුයි  

 ශරව්කඩ ක්සේත්රපය ලැඩියි  

 රුධිර නා ප්රභාණය  අඩුයි  

 වංසකෝචන සේගය ලැඩියි  

 සලසශවට ප්රතිසරෝධය  දැක්වීභ අඩුයි  

 චාක ව්නායු ඒකක වම්ඵන්ධ වීභ ලැඩියි  

 අධිසේගී ලයායාභ ල වශබාගි වීභ ලැඩියි 
 

 සුවන්ති  - -    සවසභන් ක්රියා  කරනසේශි  තන්තු  

 ඳැශැය රතුයි   

 ශරව්කඩ ක්සේත්රපය අඩුයි  

 රුධිර නා ප්රභාණය ලැඩියි  

 වංසකෝචන සේගය අඩුයි   

 සලසශවට ප්රතිසරෝධය  දැක්වීභ ලැඩියි  

 චාක ව්නායු ඒකක වම්ඵන්ධ වීභ අඩුයි   

 අධිසේගී ලයායාභ ල වශබාගි වීභ අඩුයි 

      ( කුණු  4 යි ) 

 

 

[7]       A.  

1.    
  කණ්ඩායම් සදසක් නායකයින් කැලා කාසිසේ ලාසිය උරගා ඵා කාසිසේ ලාසිය හිමි 
කණ්ඩායභට ඳන්දුල පිරිනැමීභ, ඳන්දුල පිළිගැනීභ සශෝ ක්රීඩා පිටිසේ ඳැත්ත ඵාදී තරඟය 
ආරම්බ කිරීභ                                                                                                                                                                                    

                                                                                  ( කුණු  1 යි ) 
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2.     පිරිනැමීසම්දී අනුගභනය කෂ යුතු නීති රීති  

 

 පිරිනැමීසම් සර්ඛාල ව්ඳර් සනොකිරීභ  

 පිරිනැමීසම්දී ඳන්දුල උඩ දභා පිරිනැමීභ 

 විනිසුරු වංඥාසලන් තත්ඳර අටක් ඇතුත පිරිනැමීභ 

 ව්ථාන භාරුල නිසි ඳරිදි සිදු කරමින් පිරිනැමීභ 

 සුනභය දඬු අතරින් ප්රතිලාදී පිෂට ඳන්දුල පිරිනැමීභ 

 විනිසුරුසේ වංඥාසලන් ඳසු පිරිනැමීභ   

                                                                                 ( කුණු  2 යි ) 

3.       ප්රශාරක ඳශසර්  ලැරදි  

 සඵෝය පිටත යන ඳරිදි ඳශර දීභ  

 ඳසුසඳ ක්රිඩකසයකු ඉදිරි කාඳයට විත් දැට  වම්පර්ණසයන්භ ඉශළින් ඇති සඵෝයකට ඳශර  
දී විරුද්ධ පිට යැවීභ  

 විරුද්ධ පිසල් පිරිනැමීභට ඉදිරි කාඳසේ සිට සඵෝය වම්පර්ණසයන්භ දැට ඉශළින් ඇති විට 
විරුද්ධ පිට යැවීභ  

 ලිඵසරෝ ක්රීඩකයා දැසල් උඩ ඳටියට ලඩා වම්පර්ණසයන්භ ඉශළින් ඇති සඵෝයකට ප්රශාරක 
ඳශරක් එල් කිරීභ  

 ලිඵසරෝ ක්රීඩකයා විසින් ඉදිරි කාඳසේ සිට ඇඟිලි ලලින්ලලින් ඔවලා සදන ද සඵෝය දැසල් 
උඩ ඳටියට වම්පර්ණසයන්භ ඉශළින් ඇති විට එභ පිසල් සලනත් ක්රීඩකසයකු විසින් ඳශර දී 
විරුද්ධ පිට යැවීභ 

 ( කුණු  3 යි ) 

            A   -   සඵෝයට සිේලරක් ඳශරදීභ  

        B   -  ඳන්දුල  ක්රීඩා පිටිසයන් පිටත ලැදීභ  

   C      -   ක්රීඩක ආසද්නය 

     D   -   සකටි විසේකය                                  ( කුණු  4 යි ) 
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[7]      B. 

1. කණ්ඩායම් සදසක් නායකයින් කැලා කාසිසේ ලාසිය උරගා ඵා කාසිසේ ලාසිය හිමි 
කණ්ඩායභට  ඳන්දුල යැවභ සශෝ ක්රීඩා පිටිසේ ඳැත්ත ඵාදී තරඟය ආරම්බ කිරීභ       

                                                                                 ( කුණු  1 යි )                                                                                                                                                                                             

2.  

 සදපිසල්  ක්රීඩිකාලන් සදසදසනකු විසින් එකලර ලරදක් සිදු කෂ විට  

 සදපිසල් ක්රීඩිකාලන් සදසදසනකු විසින් එකලර ඳන්දුල අල්ා ගත් විට  

 ලරද නිර්ණය කර ගැනීභට සනොශැකි ව වීය 

                                                                                 ( කුණු  2 යි )                                                                                                                                                                                             

 

3.  

 ඳන්දුල උඩ විසිකර යළි අල්ා ගැනීභ  

 පිටිසේ ලැතිර ඉසගන සශෝ දණගවාසගන ඳන්දුල යැවීභ  

 තත්ඳර තුනකට ලැඩි කායක් ඳන්දුල අත තඵා ගැනීභ  

 ක්රීඩිකාලන් තභාට අහිමි සඳසදවකට යාභ  

 ක්රීඩා පිටිය තුන් සකොටවකට උඩින් ඳන්දුල යැවීභ 

 ශදිව්සිසයන් සශෝ ඕනෑකමින් විරුද්ධ පිසල් ක්රීඩිකාල අල්ාසගන සිටීභ 

                                                                                 ( කුණු  3 යි )                                                                                                                                                                                            

4. 

                        A  -  ඳන්දුල ඉශෂ දැමීභක්   

                  B –   ඳාද චනය  

                   C  -  නැලත ක්රිඩා කිරීභ       

           D  -   සකටි විසේකය 

                                                                                 ( කුණු  4 යි )                                                                                                                                                                                             

[7]      C  . 

1. කණ්ඩායම් සදසක් නායකයින් කැලා කාසිසේ ලාසිය උරගා ඵා කාසිසේ ලාසිය හිමි 
කණ්ඩායභට  ඳන්දුලට ඳෂමු ඳා ඳශර සශෝ ක්රීඩා පිටිසේ ඳැත්ත ඵාදී තරඟය ආරම්බ කිරීභ  

                                                                                  ( කුණු  1 යි )                                                                                                                                                                                             

https://pastpapers.wiki/


2.                                                                                                                                                           

 දෑතින් හිවට ඉශළින් ඳන්දුල සයොමු කෂ යුතුය  

 ඳැති සර්ඛා ව්ඳර් සනොකෂ යුතුය  

 සලනත් ක්රීඩකයකු ඳන්දුල ව්ඳර් කරන සතක් තුෂට විසිකරන්නා ඳන්දුල ව්ඳර් 

සනොකෂ යුතුය 

 ඳන්දුල  ක්රීඩා පිටිසයන් පිටතට ගිය ව්ථානසේ සිට තුෂට  විසි කිරීභ සිදුකෂ යුතුය 

 ඳාද සදකභ සඳොසෂොසලහි ව්ඳර් වී තිබිය යුතුය 

        ( කුණු  2 යි )                                                                                                                                                                                             

3.  

 ප්රතිලාදියකු සලත ඳැනීභ 

 ආක්රභණික ල ඳශර දීභ 

 අතින් ඳශරදීභ සශෝ තැත් කිරීභ 

 ප්රතිලාදියකු තල්ලු කිරීභ 

 ප්රතිලාදිසයක් අතින් රලා ගැනීභ 

 ප්රතිලාදියකු සලත සකෂ ගැසීභ  

 හිතාභතා ඳන්දුල අතින් ඇල්ලීභ 

 ඳන්දුලට අතින් ඳශරදීභ සශෝ දරා සගන යාභ 

 

                                                                                                                ( කුණු  3 යි )                                                                                                                                                                            

4. 

               A  -  අනිසි ව්ථානගතවීභ  

               B  - අනියම් වෘජු නිදශව ්ඳශර   

              C  -   ක්රීඩක ආසද්නය 

             D  -   කශ කාඩ් ඳත අලලාදය                                     

                                                                                                                            ( කුණු 4 යි ) 
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