
  
 
සිරුරේ අසිරිය මනාව පවත්වා ගනිමින් කාේයක්ෂම දිවි පැවැත්මකට අනුගත රවයි. 

 
 

• අස්ථි පද්ධතිය:- 
අචල ලක්ෂයක් වටා චලනය කළ හැකි දණ්ඩක් ලීවරයක් රලස් හැදින්රේ.අස්ථි හා රේශි ස්ම්බන්ධ වී සිදුවන 
ස්මහර චලන ලීවර රලස් ක්‍රියාකරයි. 
 
1)පළමු,රදවන හා රතවන ගණරේ ලීවර ක්‍රියාත්මක වන අවස්ථථා ස්ඳහා රූපස්ටහන් ඇඳ දක්වන්න. 
2)චලනය ස්ඳහා ස්හභාගී වන ස්න්ි වේග නම්කර එම ස්න්ි සිරුරේ පිහිටන ස්ථථාන හඳුන්වන්න. 
3)අස්ථි පද්ධතිය ආරක්ෂා කර ගැනීමට අනුගමනය කළ යුතු ක්‍රියාමාේග 5ක් ලියන්න. 

පළාත් අධ්‍යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂයය:-රස්ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධයාපනය 

 

රරථණිය :- 11 
Prepared by – කලාප අධයාපන කාේයාලය 

                             කෑගල්ල 

ස්තිය - 24 වන ස්තිය 

7 වන ස්තිය 

 11 රශ ථ්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය ස්තිරයන්  

මද ලකෂණ 
ස්ැලකිල්ලට රගන ස්තුන් " 
ගැබ් ගැන්වීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්වීම අ්ාකාර 
රදකකට සිදු කරයි. 
   1 ස්ථවභාවික ස්ංචනය. 

   2 කෘත්‍රම සිංචනය. 
 1) ස්ථවභාවික සිංචනය 
රකටිරයන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක් ස්ඳහන් 
කරන්න. 
 3) කෘත්‍රම සිංචනය 
රකටිරයන් හඳුන් වන්න. 
 4) කෘත්‍රම සිංචනරයහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින් ලියන්න. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැබ් රදනුන් 
පාලනය. 
 1) සිංචනරයන් පසු අ්ැය 
ගැබ් රදනක රලස් හඳුනා 
ගන්රන ථ්  රකරස් ථ්ද? 

 2) ගැබ් රදනකරග ථ්  ගැබ් 
කාලය දින කීයද? ---------- 

 3) ගැබ් රදනක රැක බලා 
ගැනීරම ථ්දී විරශ ථ්ෂරයන් 
අ්ැයරකරරහි ස්ැලකිය යුතු 
කරුණු 5 ක් ලියන්න . 
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 3) ගැබ් ස්තකු  මනාව 
රපා ථ්ෂණය කලයුතුයි. 
අ්ැරග ථ්  අ්ාහාර ස්ලාකය 
ස්කස්ථ විය යුත්රත ථ්  
රකරස් ථ්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටරත ථ්  ඉදිරිපත් කරන්න. 

1____________________


