
  

                                 

                                                  විසි කිරීමේ ඉසව් ප්රගුණ  රමු.   2  පාඩම                              

 මලල ක්රීඩා ්ගීකරරම ය යටමේ යගුණලිය දැමීම, ර්මපේත විසි කිරීම, මෙල්ල විසි කිරීම ො මිටිය විසි කිරීම 

යනුම්න් ඉසව් 04ක් තිමේ  මේ අතරින් මිටිය විසිකිරීම පාසල් මට්ටමේ ඉසව් සඳො ඇතුලේ ම ොමව්. මමම පාඩම 

ෙැදෑරීමමන් යගුණලිය, ර්මපේත, මෙල්ල ය  විසිකිරීමේ උපරම  ග්රෙ ය රම නන් ා කරාමය ො උපරම  

හුරුවීම සඳො රල ෙැකි අභ්යාස ළිබඳ ඳ අ්ම යකයක් ලැම නු ඇත   විසි කිරීමේ උපරම  ෙැසිමවීමේ ඔ ග ම  

මමන්ම අන් අයම ද කමක්ෂා් ළිබඳ ඳ සැලකිලිමේ විය යුතුය 

 

යගුලිය ග්රහණයය ර  බා  න්නා  කර  ය                          යගුලිය හුරුවීම සඳහණ  රල හණැකි ක්රිය ර  ර   

                                      

රවපෙත්බ ග්රහණයය ර  න්නා  කර  ය                                 රවපෙත්බ පුහුණු වීම සඳහණ  රල හණැකි ක්රිය ර  ර  

                                        

පහණල්ල ග්රහණයය ර  න්නා  කර  ය                                        පහණල්ල පුහුණු වීම සඳහණ  රල හණැකි ක්රිය ර     

ෙළ ත් අධ්ය ො පෙෙ ර්බප ්නතුව සා නමුව - සති ෙ සල 

 

විෂය මසෞඛ්යය ො ාාරීරිර අකයාප ය 
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ප්රශ්ා 

1. වි

සි කිරීමේ ඉසව් ්ල ඔ සිදු ්  අ තුරු ්ලින් කමක්ෂා වීමට රල ෙැකි මේ්ල් 03ක් ලියන්  

2. වි

සි කිරීමේ උපරම  හුරු වීම සඳො රල ෙැකි අභ්යාස 01  ැගින් සඳෙන් රමන්   
                                               

 


