
ක ොවිඩ් - 19 සති පොසල සබරගමුව 

විශය- කසෞඛ්‍ය හො ශොරීරි  අධ්‍යොපනය 

9 කරේණීය 

පොඩම -08. සහය දිවීමට පුහුණුව ලබමු. 

 

• යෂ්ේිය ලබො ගන්නො ක්‍රීඩ යො එය ලබො ගන්කන් ශරීරකේ කුමන පැත්කත්න්ද යන්න මත යෂ්ේි 

හුවමොරුව නැවතත් ආ ොර කිහිපය ට කබදිය හැකිය.  

1. ඇතුළත මාරුව  

2. පිටත මාරුව 

3. මිශ්‍ර මාරුව 

 

01.ඇතුළත මාරුව- යෂ්ේිය ලබො ගන්නො ක්‍රීඩ යො තම වමතින් යෂ්ේිය ලබො ගනී. යෂ්ේිය රැකගන එන ක්‍රීඩ යො 

දකුණතින් එය රැකගන එයි.  

02.පිටත් මාරුව - යෂ්ේිය ලබො ගන්නො ක්‍රීඩ යො තම දකුණතින් යෂ්ේිය ලබො ගනී. යෂ්ේිය රැකගන එන ක්‍රීඩ යො 

වමතින් එය රැකගන එයි.  

03.මිර මොරුව- යෂ්ේි හුවමොරුව ඇතුළත මොරුව හො පිටත මොරුව යන කදයො ොරකයන් ම මොරුකවන් මොරුවට සිදු 
 රන විට එය මිර මොරුව කලස හදුන්වයි.  

   *සහය දිවීමේ ඉසව් විවිධ දුර ප්‍රමාණයන් යටමත් පවතී. ඉසව් අනුව යෂ්ටිය ලබා දීම ද ආකාර 02කට  සිදු මව්.   

1. දෘශ්‍ය මාරුව 

2. අදෘශ්‍ය මාරුව 

ක්‍රියාකාරකේ.  

1. යෂ්ේි හුවමොරුකේ ඇතුළත මොරුව හො පිටත මොරුව කවනසේ වන්කන් ක කසේ ද?  

2. යෂ්ේි හුවමොරුකේ දී කයොදො ගන්නො මිර මොරුව විසේතර  රන්න. 

3. දෘශ්‍ය මාරුව ක්‍රමයට යෂ්ේි හුවමොරුව සිදු  රන සහය දිවීකේ ඉසේ කමොනවොද?  

4. අදෘශය මොරු ක්‍රමයට යෂ්ේි හුවමොරුව සිදු  රන සහය දිවීකේ ඉසේ කමොනවොද?  

5. යෂ්ේි හුවමොරුව සේබන්ධමයන් ඇති නිතී රිතී 03ක් නේ  රන්න.  

6. යෂ්ේි හුවමොරු  ලොපය ඇද සේථොන නේ  රන්න.  

 


