
  
 

9. සමබර ජීවිතයකට යයෝග්යතා වර්ධනය කර ග්නිමු. 

 පාඩම ඇසුයරන් ප්රශ්න වලට පිළිතුරු සපයන්න. 

1. ය ෝග්යතායේ ප්රධාන ය ාටස් 3කි. ඒ ය ානවාද? 

I. ...............................       

II. ............................... 

III. ................................ 

2. අප විසින් ය ෝග්යතාව නිසි අයුරින් පවත්වා ග්ැනී  නිසා අත් රග්ත හැකි වාසි 3 ක් ලි න්න. 

I. ..................................... 

II. ..................................... 

III. ..................................... 

3. අප එදියනදා සිදු  රන ක්රි ා ාර ම් තුළින් වර්ධන   රග්ත හැකි ශාරීරි  ය ෝග්යතා ගුණාාංග් කිහිප කි. 

 

 හිස්තැන් පුරවන්න. 

( රිද්මය, ශාරීරික යවයෙස අඩුවීම ො වැඩි යේලාවක් ක්රියා කිරීයේ ෙැකියාව, ශාරීර සුවතා වයායාම ො බැයේ 

වයායාම, ශාරීරික යයෝග්යතාව, යේග්යයන් ඇවිදීම  බයිසිකේ පැදීම ) 

4. .................................  නු ශාරීරි  ක්රි ා ාර  ක් නි මිත හා උපරි  අයුරින් කිරී ට පුද්ග්ලය කුට 

ඇති හැකි ාවයි. 

5. ශාරීරි  ය ෝග්යතා ගුණාාංග් වර්ධන  කිරී  සදහා .................. හා .......................  ළ හැකි . 

6.  ම්කිසි ක්රි ා ාර  ක්  ාල පරතර ක් සහිතව තාල  ට සිදු කිරී ...................... යලස හදුන්වයි. 

7. ................................................ රිදි  ානුකූල ක්රි ා ාර ම් යේ. 

8. රිද්  ානුකූලව  ටයුතු කිරීය න් .................................  වර්ධන  යේ. 

  

  

  

  

         -  පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව -  සබරගමුව- සති පාසල     

ප විෂය : යසෞඛ්යය 

දේණිය : 6 
           මාවනැල්ල කලාපය    
             

        2021-30සතිය 


