
  
 
සිරුරේ අසිරිය මනාව පවත්වා ගනිමින් කාේයක්ෂම දිවි පැවැත්මකට අනුගත රවයි. 
 

 

• රේශි පද්ධතිය:- 
සෑම ශාරීරික ක්‍රියාකාරකමකදීම අසථි,රේශි හා සථනායු පද්ධති වල දායකත්වය අවශය රේ.රේශි පද්ධතිය මගින් 
චලනයට අවශය බලය ලබාරද්. 

 
1)රේශි පද්ධතියට අයත් රේශි වේග නම් කර ඒවා ශරීරරේ පිහිටන සථථාන ලියන්න. 
2)රේශි පද්ධතිය මගින් ඉටුවන කාේයයන් ලැයිසථුගත කරන්න. 
3)රේශි පද්ධතිරේ ක්‍රියාකාරිත්වයට බාධා පමුණුවන සාධක නම් කරන්න. 
4)රේශි පද්ධතිය ආරක්ෂා කරගැනීමට ගත හැකි ක්‍රියාමාේග ුනක් ලියන්න. 

පළාත් අධ්‍යාපන දෙපාර්තදේන්තුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂයය:-රසෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධයාපනය 

 

රරථණිය :- 11 
Prepared by – කලාප අධයාපන කාේයාලය 

                             කෑගල්ල 

සතිය - 21 වන සතිය 

7 වන සතිය 

 11 රශ ථ්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය සතිරයන්  

මද ලකෂණ 
සැලකිල්ලට රගන සුන් " 
ගැබ් ගැන්ීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්ීම අ්ාකාර 
රදකකට සිදු කරයි. 
   1 සථවභාවික සංචනය. 

   2 කෘත්‍රම සිංචනය. 
 1) සථවභාවික සිංචනය 
රකටිරයන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක් සඳහන් 
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 රලස හඳුනා 
ගන්රන ථ්  රකරස ථ්ද? 

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

 3) ගැබ් රදනක රැක බලා 
ගැනීරම ථ්දී විරශ ථ්ෂරයන් 
අ්ැයරකරරහි සැලකිය යුු 
කරුණු 5 ක් ලියන්න . 
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 3) ගැබ් සතකු  මනාව 
රපා ථ්ෂණය කලයුුයි. 
අ්ැරග ථ්  අ්ාහාර සලාකය 
සකසථ විය යුත්රත ථ්  
රකරස ථ්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටරත ථ්  ඉදිරිපත් කරන්න. 

1____________________


