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9 .  මබර ජීවිතයකට සයෝග්‍යතා වර්ධනය කර ග්‍නිමු . 

 නිවැරදි පිළිතුර යටින් ඉරක් අඳින්න . 

 1. ශාරීරික ය ෝග්‍යතාව  fලස හඳුන්වන්යෙa, 

 I. ය ෝග්‍වලින් වැළකී සිටීමයි. 

 II. අපයග්‍ a ක්‍රි ාකා කම් සාර්ථක ක  ග්‍ැනීමට ඇති හැකි ාවයි.  

III. ය ෝග්‍ සඳහා බලපාෙ හැසිරීම් අඩුක  ග්‍ැනීමයි.  

IV. ශාරීරික ක්‍රි ාකා කමක් නි මිත හා උපරිම අන්දමින් කිරීමට පුද්ග්‍ලය කුට ඇති හැකි ාවයි.  

2. ශාරීරික ය ෝග්‍යතා ගුණාාංග්‍ ක් යොවන්යෙ a, 

             I. ශක්ති                         II. fව්ග්‍                  III.ෙමයතාව                 IV. ෙර්තෙ   

3. හිස්තැෙට සුදුසු පිළිතු  යතෝ න්ෙ. 

                                                 ශාරීරික ය ාaග්‍යතාව 

 

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

 

මාෙසික ය ාaග්‍යතාව  සමාජී  ය ාaග්‍යතාව 

 

I.යසෞඛ්‍ය               II. ය ෝග්‍යතාව          III.ආ ක්ෂක ආහා              IV. ක්ෂණික ආහා   

 

❖ A හි වාකය කාණ්ඩයට ග්‍ැලසෙන පිළිතුර B සකාටසින් සතෝරා යා කරන්න.               

                        A                                                                                B  

4. ශාරීරික ගුණාාංග්‍ කි                                                        මාෙසික ය ෝග්‍යතාවයේ ලකුණකි. 

5. එදියෙදා කටයුතුවල කඩිස ව නි ත වීම.                         ස්කිපිාංය ාප් 

6. සතුටින් සිටීම                                                                  fව්ග්‍   

7. රිද්ම ානුකූල චලෙ කි                                                   ද ා ග්‍ැනීfම් හැකි ාව  

8.  ම් කාර්  ක් අඩු කාල කින් නිම කිරීම                          ශාරීරික ය ෝග්‍යතාව  

 

 


