
ස ෞඛ්ය හා  හා ීරික  හධ්ය පනය   හ 

1. 6 ශ්රේණිය ය   

වතිය     -  07 

2. පාඩම    -  9. වමබර ජීවිතයකට ශ්යෝග්යතා ල්ධනයය කර ග්ිමු. 

ඒකකය -  9.1. ශ්යෝග්යතා පිළිබඳ විම්ධයාත්මකල අනයයයයක ශ්යශ්යි. 

 

3. ශ්මම වතිය තුෂ ිමයමිත පාඩම්ලලින් බා ග්ත යුතු ඉශ්ග්නුම් ඵ.        

 ශ්යෝග්යතාලශ්යි ලැයග්ත්කම පැශැදිලි කරි. 

 ාරීරික, මායසික වශ වමාජීය ශ්යෝග්යතා ිම්ධලනයය කරි. 

 ශ්යෝග්යතා පලත්ලා ග්ැීමමට කටයුතු කරි. 

 

4. ශියයා කෂ යුතු කා්ධයයන්. 

 පාඩම ශ්ශඳින් කියලා ශ්ත්රුම් ග්න්ය. 

 ශ්යෝග්යතාල යන්ය අලශ්බෝන කර ග්න්ය. 

 ශ්යෝග්යතාශ්  ්රනාය ශ්ක ටව  3 ට අයාෂල ්රාශ්යෝකක ක්රියාකාරකම් ල ශ්යශ්යු. 

 මායසික ශ්යෝග්යතාලට අයාෂල ඔබට ිමලශ්වේදී ඔබ කැමති ගීතයකට ු සිට අග් යක්ලා ශ්ශ ඳින් 

වලන් ශ්යමින් ය්ධතයයක ශ්යශ්යන්ය. 

 ාරීරික ශ්යෝග්යතාල වඳශා ඔබ 5 ලවශ්්ධදී ඉශ්ග්ය ග්ත් ශ්යෝගී ලයායාම්ල සු්ධය යමව කාරශ්ේ 

ලයායාම්ල ශ්යශ්යන්ය. 

 වමාජීය ශ්යෝග්යතාල වඳශා ඔබ ිමලශ්වේ ශ්යම පියන් ශා වශ්ශෝයර වශ්ශෝයරියන් වමඟ එක් වී 

රාත්රී ාශාරය කෑම ශ්ම්වශ්ේදී වතු ස වාචියේශ්ේ ශ්යශ්යමින් බා ග්න්ය. 

 

5. ඉශත ක්රියාකාරකම් වඳශා උපකාර කරග්ත ශැකි ශ්ප ත් පත්,  websites, LMS පාඩම් ශා ඉශ්ග්නුම් 

ානාරක. 

 e යැණපියව - වති පාව 6 ශ්රේණිය ය ශ්ව්ය ශා ාරීරික අනයාපයය (e nanapiyasa.lk) 

 ව ලාධීය රපලාිිමය ශ්ය රමඩාල ලැඩ වටශය යරඹන්ය. 

 අන්ත්ධජාය උපශ්යෝගී කර ග්ිමමින් you tube - මායසික ඒකාග්රතාලය( ායාපායවති 

භාලයාල) 

 you tube ශ්ග් ව  fun games for kids යරඹන්ය. එම ක්රියාකාරකම්ල ශ්යශ්යන්ය. 

 ශ්ප ත් වඟරා -  

 සුලපත් මයවක් - කතෘ විශ්ේඥ වලයය රම් රිනන්  මශතා 

 ජීවිතය ජයග්ත ශැකි මඟ- කතෘ යයා ශ්රෝශණ අතුශ්කෝර මශතා 

                       

6. ඇග්යීම. 

 පෂශ්ලිම පරිච්ශ්ේයය යැලත කියලා ඒ ඇසුරින් ාරීරික, මායසික වශ වමාජීය ශ්යෝග්යතාල ඇති කර 

ග්ැීමමට අනුග්මයය කෂ ශැකි යශපුරුදු ලගුලක් වකව  කරන්ය. 

 

ා ීරික  හස ෝග්යත ව ම  සි  හස ෝග්යත ව  ම ජී  හස ෝග්යත ව 
1.   
2.   
3.   
4.   
5.   

 


