
  
 
 
මලල ක්‍රීඩාවේ වෙදීම තුළින් දියුණු කරගත් සුවිව ේෂ හැකිොවන් ජීවන කාර්ෙෙන් සඳහා උපවෙෝගී කරගනී. 
 

• ඩන්කන් වයිට් මහතා විසින් මුල්ම ඔලිම්පික් පදක්කම ශ්‍රී ලංකාවට ලබා දුන්වන් මීටර් 400 කඩුළු 
මතින් දිවීවම්ප ඉසේවවනි. 

 
1.ජාතයන්තර සහ ජාතික මට්ටවම්ප තරග වලදී පැවැත්වවන කඩුළු මතින් දිවීවම්ප ඉසේ වමානවාද? 
 
2.කඩුළු මතින් දිවීවම්ප ශිල්ීෙ ක්‍රමවේ ප්‍රධාන අවසේථා වදක නම්ප කරන්න. 
 
3.කඩුළු මතින් දිවීම ඉසේවේ නීති රීති ලිෙන්න. 
 
4.නවක ක්‍රීඩකවෙකු සඳහා කඩුළු මතින් දිවීම පුහුණු කිරීමට සුදුසු අභ්‍යාස තුනක් වකටිවෙන් විසේතර කරන්න 
 
 

පළාත් අධ්‍යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂෙෙ:-වසෞඛ්‍යෙ හා  ාරීරික අධයාපනෙ 

 

වරේණිෙ :- 11 
Prepared by - කලාප අධයාපන කාර්ොලෙ, 

කෑගල්ල 

සතිෙ - 11 වන සතිෙ 

7 වන සතිෙ 

 11 ව ේ්ණිෙ - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂෙ 

  8.4.3. - පසුගිෙ සතිවෙන්  

මද ලකෂණ 
සැලකිල්ලට වගන සතුන් " 
ගැබ් ගැන්වීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්වීම අ්ාකාර 
වදකකට සිදු කරයි. 
   1 සේවභ්‍ාවික සංචනෙ. 

   2 කෘත්‍රම සිංචනෙ. 
 1) සේවභ්‍ාවික සිංචනෙ 
වකටිවෙන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක් සඳහන් 
කරන්න. 
 3) කෘත්‍රම සිංචනෙ 
වකටිවෙන් හඳුන් වන්න. 
 4) කෘත්‍රම සිංචනවෙහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින් ලිෙන්න. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැබ් වදනුන් 
පාලනෙ. 
 1) සිංචනවෙන් පසු අ්ැෙ 
ගැබ් වදනක වලස හඳුනා 
ගන්වන ේ්  වකවස ේ්ද? 

 2) ගැබ් වදනකවග ේ්  ගැබ් 
කාලෙ දින කීෙද? ---------- 

 3) ගැබ් වදනක රැක බලා 
ගැනීවම ේ්දී විව ේ්ෂවෙන් 
අ්ැෙවකවරහි සැලකිෙ යුතු 
කරුණු 5 ක් ලිෙන්න . 
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 3) ගැබ් සතකු  මනාව 
වපා ේ්ෂණෙ කලයුතුයි. 
අ්ැවග ේ්  අ්ාහාර සලාකෙ 
සකසේ විෙ යුත්වත ේ්  
වකවස ේ්දැයි කරුණු 5 ක් 
ෙටවත ේ්  ඉදිරිපත් කරන්න. 
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