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9 .  මබර ජීවිතයකට සයෝග්‍යතා වර්ධනය කර ග්‍නිමු . 

❖ නිවැරදි වාකයයට (  ) ලකුණද වැර දි වාකයයට ( X ) ලකුණද සයාදන්න . 

 1. ශාරීරික ය ෝග්‍යතා සාධක කි, පැනීම් ක්‍රි ාකාරකම්                                              (     )  

 2. ඉදිරි ට නැමීfම් පරීක්ෂණ  මඟින් ශාරීරික නමයතාව යසා ාග්‍ත හැකි .              (     ) 

 3. ක්‍රීඩා කුසලතා වර්ධන  වීමට ශාරීරික ය ෝග්‍යතාව වැදග්‍ත් fව්.                              (     ) 

 4. රිද්ම ට වැඩ කිරීයමන් කාල  නාසති යනාfව්.                                                      (     )        

 5. හෘදසතපන්දන  රිද්ම ානුකූලව සිදුවන ක්‍රි ාවකි.                                                    (     )  

 

❖ හි ්තැනට සුදුසු වචනය සතෝරන්න. 

               ( මාසයෝජනය, ශාරීරික සයෝග්‍යතාව, ශක්තතිය)  

1.  ප්‍රිියරෝධ කට විරුද්ධව  ම් කාර්  ක් කිරීමට ඇි හැකි ාව ..................................  නුයවන්   

හැඳින්fව්.  

2.  සතනායු හා යපaශි අතර මනා සම්බන්ධතාව ක් තුළින් ක්‍රි ාකාරකම් නිවැරදි හා පහසුයවන් කිරීfම් 

හැකි ාව ........................................ යලස හඳුන්වයි.  

3.  රිද්ම ානුකූල ක්‍රි ාකාරකම් වල නිරතවීයමන් ....................................... වර්ධන  කරග්‍ත හැක.  

 

❖ පහත දැක්තසවන ප්‍රශන් වලට පිළිතුරු  පයන්න. 

1. රිද්ම   න්න හඳුන්වන්න. 

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

2. ශාරීරික ය ෝග්‍යතා ගුණාාංග්‍ වර්ධන  කර ග්‍ැනීමට කළ හැකි ක්‍රි ාකාරකම් 3 ක් ලි න්න. 

................................................................. ................................................................. 

.................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 


