
ක ොවිඩ් - 19 සති පොසල සබරගමුව 

විෂයය-  කසෞඛ්ය හො ශොරීරි  අධ්යොපනය 

9 කරේණිය 

ජූුනි 3 වන සතිය 

පොඩම-12.කසෞඛ්ය ආශ්රිත ශොරීරි  කයෝගයතොව වර්ධ්නය  රගනිමු. 

 

      

       ශොරීරි  කයෝගයතොවය යනු ශොරීරි  ක්රියො ොර ම් සොර්ථ ව සිදු කිරීමට අප සතු හැකියොවයි. 

*ශොරීරි  කයෝගයතො සොධ්  =05 

           1.හෘදයොශ්රිත  දැරීකම් හැකියොව 

           2.කේශිමය දැරිකම් හැකියොව 

           3.කේශිමය ශක්තතිය 

           4.නමයතොවය 

          

01. හෘදයොශ්රිත දැරීකම් හැකියොව 

              ශොරීරි  වයොයොම් වල දී හො ක්රියො ොර ම් වලදී හෘදය හො සේවසන පද්ධ්තිය කහොඳින් ක්රියොත්ම  වී 

ශරීරකේ මොාංශකේශි කවත වැඩි ඔක්තසිජන් සැපයුමක්ත ලබොදීමට ඇති හැකියොව කේ. 

02.කේශිමය දැරිකම් හැකියොව 

               කේශිය ට කහෝ කේශි  ොණ්ඩය ට ඉක්තමනින් කවකහසට පත් කනොවී කහෝ කවකහස දරො ගනිමින් 

ශරීරකේ චලන වැඩි කේලොවක්ත පවත්වො ගැනීමට ඇති හැකියොවයි. 

 

     

ක්රියො ොර ම් 

 

01.ශොරීරි  කයෝගයතො පරීක්තෂණ සාංවිධ්ොනය කිරීමට කපර අවධ්ොනය කයොමු  ළ යුතු පියවරයන් තුන සඳහන්   .    

.  ..    රන්න. 

02.හෘදයොශ්රිත  දැරීකම් හැකියොව මැනීම සඳහො සුදුසු ක්රියො ොර මක්ත ලියො විසේතර  රන්න. 

03.කේශි කම් දැරීකම් හැකියොව මැනීම සඳහො සුදුසු කියො ොර මක්ත ලියො විසේතර  රන්න. 

 

 


