
  
 
ක්‍රීඩා නීති රීති හා ආචාරධර්ම වලට අනුගත වවමින් සමාජානූව ෝගීව කටයුතු කරයි. 
 

• තරගාවලි  
 
යම් ක්‍රීඩාවකදී කණ්ඩායම් අතර හ ෝ පුද්ගලයන් අතර හ ෝ සම්මත නීති මාලාවකට අනුකූලව ජයග්‍රා කයන් 
හතෝරා ගැනීමට පවත්වනු ලබන තරග මාලාව තරගාවලියක් හලස  ැදින්හේ. 
තරගාවලියක තරග සට න සැකසීහම්දී "සාධාරණ තරගය" යන සංකල්පයට  ානි හනාවිය යුතුය. 
තරග සට න් සකසන ක්‍රම කිහිපයක් තිහේ 

❖ පැරදි පිළිමලුන් පිටුදැකීහම් ක්‍රමය(ඉවතලෑහම් ක්‍රමය)  
හමම ක්‍රමහේ හකාටස් හදකකි 
1.කණ්ඩායම් ගණන හදහක් බලයක් වූ විට 

2.කණ්ඩායම් ගණන හදහක් බලයක් හනාවූ විට 

 
1- කණ්ඩායම් ගණන හදහක් බලයක් වූ විට-2 (21 ),4 (22)….. 
 
උදා- A හා B ද,C හා  D  ද තරග වැදී ජයග්‍රහණය කළ කණ්ඩායම් අවසාන තරගයට සම්බන්ධ වේ. 
 
n-1  හයදීහමන් තරග සංඛ්‍යාව ගණනය කළ  ැකිය.("n" යනු කණ්ඩායම් ගණනයි) 
 
1)කණ්ඩායම් ගණන 8ක්  ා 32 ක් වන ඉවතලෑහම් ක්‍රමහේ තරග සට න් අදින්න. n-1  හයාදා තරග ගණන 
හසායන්න. 
2)ඉවතලෑහම් ක්‍රමහේ වාසි  ා අවාසි ලැයිස්තුගත කරන්න. 

 
 
 

පළාත් අධයාපන වෙපාර්තවේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂයය:-වසෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධයාපනය 

 

වරේණිය :- 11 
Prepared by – කලාප අධයාපන කාර්යාලය 

                             කෑගල්ල 

සතිය - 15 වන සතිය 

7 වන සතිය 

 11 වශ ේ්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය සතිවයන්  

මද ලකෂණ 
සැලකිල්ලට වගන සතුන් " 
ගැබ් ගැන්ීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්ීම අ්ාකාර 
වදකකට සිදු කරයි. 
   1 සේවභාවික සංචනය. 

   2 කෘත්‍රම සිංචනය. 
 1) සේවභාවික සිංචනය 
වකටිවයන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක් සඳහන් 
කරන්න. 
 3) කෘත්‍රම සිංචනය 
වකටිවයන් හඳුන් වන්න. 
 4) කෘත්‍රම සිංචනවයහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින් ලියන්න. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැබ් වදනුන් 
පාලනය. 
 1) සිංචනවයන් පසු අ්ැය 
ගැබ් වදනක වලස හඳුනා 
ගන්වන ේ්  වකවස ේ්ද? 

 2) ගැබ් වදනකවග ේ්  ගැබ් 
කාලය දින කීයද? ---------- 

 3) ගැබ් වදනක රැක බලා 
ගැනීවම ේ්දී විවශ ේ්ෂවයන් 
අ්ැයවකවරහි සැලකිය යුතු 
කරුණු 5 ක් ලියන්න . 
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 3) ගැබ් සතකු  මනාව 
වපා ේ්ෂණය කලයුතුයි. 
අ්ැවග ේ්  අ්ාහාර සලාකය 
සකසේ විය යුත්වත ේ්  
වකවස ේ්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටවත ේ්  ඉදිරිපත් කරන්න. 
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