
  
 
ස ෞඛ්යවත් ජීවිතයක් ගත කිරීම  ඳහා නිවැරදි ඉරියව් ප්රදර්ශණය කරයි. 
 
• එදිසෙදා ජීවිතසේදී කරනු ලබෙ ක්රියාකාරකම් වලදී ජීව යාන්ත්ර මූලධර්ම වලට අනුකූලව ඉරියව් පවත්වා 
 
ගැනීම මඟින්ත් සිදුවිය හැකි අෙතුරු හා ආබාධ අවම කර ගත හැකිය 
 
1.”නිවැරදි ඉරියව්ව” යනු කුමක්ද? 
 
2.නිවැරදි ඉරියව්  ඳහා බලපාෙ ජීව යාන්ත්ර මූලධර්ම සමාෙවාද? 
 
3.පහත  ඳහන්ත් අව ්ථා වලදී ඔසේ සිරුර පිහිටිය යුතු ආකාරය සකටිසයන්ත් වි ්තර කරන්ත්ෙ 
 
 a)උපකරණයක් තල්ලු කිරීම 
 
 b) යම් බරක් ඉහළට එ වීම 
 
 c)ඉහළ ඇති යමක් පහළට ගැනීම 
 
 
 

පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂයය:-ස ෞඛ්යය හා ශාරීරික අධයාපෙය 

 

සර්ණිය :- 11 
Prepared by - කලාප අධයාපෙ කාර්යාලය, 

කෑගල්ලල 

 තිය - 8 වෙ  තිය 

7 වෙ  තිය 

 11 සශ්්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය  තිසයන්ත්  

මද ලකෂණ 
 ැලකිල්ලලට සගෙ  තුන්ත් " 
ගැේ ගැන්ත්වීම" සිදු කරයි. 
ගැේ ගැන්ත්වීම අ්ාකාර 
සදකකට සිදු කරයි. 
   1  ්වභාවික  ංචෙය. 

   2 කෘරම සිංචෙය. 
 1)  ්වභාවික සිංචෙය 
සකටිසයන්ත් හඳුන්ත් වන්ත්ෙ. 
 2) එහි වාසි 3 ක්  ඳහන්ත් 
කරන්ත්ෙ. 
 3) කෘරම සිංචෙය 
සකටිසයන්ත් හඳුන්ත් වන්ත්ෙ. 
 4) කෘරම සිංචෙසයහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින්ත් ලියන්ත්ෙ. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැේ සදනුන්ත් 
පාලෙය. 
 1) සිංචෙසයන්ත් පසු අ්ැය 
ගැේ සදෙක සල  හඳුො 
ගන්ත්සේ් සකස ්්ද? 

 2) ගැේ සදෙකසග්් ගැේ 
කාලය දිෙ කීයද? ---------- 

 3) ගැේ සදෙක රැක බලා 
ගැනීසම්්දී විසශ්්ෂසයන්ත් 
අ්ැයසකසරහි  ැලකිය යුතු 
කරුණු 5 ක් ලියන්ත්ෙ . 
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 3) ගැේ  තකු  මොව 
සපා්්ෂණය කලයුතුයි. 
අ්ැසග්් අ්ාහාර  ලාකය 
 ක ් විය යුත්සත්් 
සකස ්්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටසත්් ඉදිරිපත් කරන්ත්ෙ. 

1____________________


