
කාර්ය‍ය‍පත්‍රිකාවේ‍ආකෘතිය 

1. පන්තතිය‍ :‍ 6‍වරේණිය 

2. විෂය‍  :  ව ෞඛ්‍ය‍හා‍ශාරීරික‍අධ්‍යාපනය   තිය‍: 19 

3.  

4. පාඩම්‍වහෝ‍ඒකකය :  

• (10.)‍දැනුමවත්‍වවමු‍අභිවයෝග‍ජයගමු 

• (10.1)‍ව ෞඛ්‍ය‍ප්‍රවර්ධ්‍නය‍තුලින්ත‍වරෝග‍අවම‍කර‍ගැනීම‍ ඳහා‍මූලිකත්වය‍වගන‍කටයුතු‍

කරයි‍‍‍ 

5.  තිය‍තුළ‍නියමිත‍පාඩම්‍වලින්ත‍ලබාගගත‍ගත‍යුතු‍ඉවගනුම්‍පල‍ 

• පාඩම්‍කියවා‍වත්රුම්‍ගනි.‍ 

• වරෝග‍නිවාරණය‍හා‍වැළැක්වීම‍පිළිබඳ‍දැනුම්‍ලබා‍ලබා‍ගනී 

• වපෞද්ගලික‍ ේව ේථතාවය‍‍රැක‍ගැනීමට‍කටයුතකළ‍යුතු‍වද්‍දැන්ත‍ගනියි 

• නිවැරදි‍ජීවන‍රටා‍හඳුනා‍ගනී 

• පරි රය‍පවිත්‍රව‍තබා‍ගන්තනා‍ආකාරය‍දැන්ත‍දැන‍ගනී‍ 

6. ශිෂයයා‍කළ‍යුතු‍කාර්යයන්ත 

• පාඩම‍ශබ්දන‍නගා‍කියවන්තන‍ 

• e - තක්ව ලාව, e-‍නැණ‍පිය ,‍ගුරුවගදර , DP education ‍පා ල්‍වවබ්‍අඩවිය‍වහෝ‍මුද්‍රිත‍

වපාත්‍පත්තර‍ආදිය‍ඉවගනුම්‍ආධ්‍ාරක‍මගින්ත‍පාඩමට‍අදාල‍ඉගැන්තීම්‍පාඩම්‍ලබාවගන‍

ඉවගන‍ගන්තන. 

• වබෝවන‍වරෝග‍නිවාරණය‍ හ‍වැලළැක්වීවම්‍ක්‍රම‍ලැයි ේතු‍ගත‍කර‍එයින්ත‍‍අවවබෝධ්‍යක්ව‍

ලබා‍ලබාගන්තන‍ 

• වගවත්වත්‍මදුරුවන්ත‍වබෝවන‍ ේථාන‍හඳුනාගන්තනවගන‍ඒව‍වගන‍ඒවා‍විනාශ‍කර‍දමන්තන‍ 

7. ඉවගනුම්‍ක්‍රියාකාරකම්‍ ඳහා‍‍‍උපවයෝගී‍කරගත‍හැකි‍වපාත්‍පත්‍, වවබ්‍අඩවි‍‍හා‍ඉවගනුම්‍ආධ්‍ාරක 

❖ Youtube  

• Zonal education Mawanella 

• DP education. 

• Guru gedara channel (NIE) 

❖ Web 

• e- තක්වෂලාව‍https://www.e-thaksalawa.moe.gov.lk/ 

• e -nenapiyasa.lk 

• Facebook -‍ව ෞඛ්‍ය‍හා‍ශාරීරික‍‍අධ්‍යාපන‍පීඨ‍එකමුතුව 

❖ අතිවර්ක‍වපාත් 

• විදුලක‍, චතුර‍ තර‍හා‍ක්‍රීඩා‍ ඟරා  

https://www.e-thaksalawa.moe.gov.lk/


 

8. ඇගයීම්  

❖ යා‍කරන්තන 

 

1. ලුණු‍සීනි‍හා‍වම්ද‍අධිකව‍ආහාර‍

ගැනීවමන්ත 

2. වපෞද්ගලික‍ ේවායත්තතාව‍ය 

3. වබෝ‍වනාවන‍වරෝගයකි 

4. වරෝග‍වවැළැක්වීම‍නි ා‍ඇතිවන‍

තත්ත්වයකි 

5. නිවැරදි‍ජීවන‍රටාවක්ව‍ ඳහා‍ 

6. පරි රය‍පවිත්‍රතාවය‍ ඳහා 

• වපෞද්ගලික‍පිරිසුදු‍වවමි 

•  තුට‍බිඳ‍වැටීම් 

• ක ලක්‍රමවත්ව‍බැහැර‍කළ‍යුතුය 

• පිලිවවල 

• වබෝ‍වනාවන‍වරෝගයකි 

• ශරීරවේ‍බර‍ නියමිතව‍පවත්වා‍ගත‍

යුතුය 

 

‍‍ 


