
  
 
 
සිරුරේ අසිරිය මනාව පවත්වා ගනිමින් කාේයක්ෂම දිවි පැවැත්මකට අනුගත රවයි. 
 
 

• බාහිර පරිසරයේ උත්යත්ජන වලට ප්‍රතිචාර දැක්වීම ස්නායු පද්ධතියෙන් සිදු යෙයේ.අපයේ චලනෙන් 

සදහා ආයේග ලබායදන්යන්ද ස්නායු පද්ධතිෙයි. 
 
1.ස්නායු පද්ධතියේ සුවිය ්ෂ ලක්වෂණ 5ක්ව ලිෙන්න 
2-ප්‍රධාන නියුයරෝන වේග 3 නම් ෙර,ඒවායේ ොේෙෙන් ලිෙන්න. 
3-ප්‍රතීෙ ක්‍රිො ෙනු යමානවාද? 
4-තත්වායරෝපිත ප්‍රතීෙ ෙනු යමානවාද?එෙ ක්‍රීඩෙයෙකුට වැදගත් වන්යන ඇයි? 
5-ස්නායු පද්ධතිෙ ආරක්වෂා ෙරගැනීමට අනුගමනෙ ෙළයුතු ක්‍රිොමාේග 5ක්ව ලිෙන්න. 

පළාත් අධ්‍යාපන රෙපාේතරේන්ුව සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂෙෙ:-යසෞඛ්‍යෙ හා  ාරීරිෙ අධයාපනෙ 

 

යර්ණිෙ :- 11 
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                             ෙෑගල්ල 

සතිෙ - 25  වන සතිෙ 

7 වන සතිෙ 

 11 ය ්්ණිෙ - ෙෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්වෂෂෙ 

  8.4.3. - පසුගිෙ සතියෙන්  

මද ලෙෂණ 
සැලකිල්ලට යගන සතුන් " 
ගැබ් ගැන්ීම" සිදු ෙරයි. 
ගැබ් ගැන්ීම අ්ාොර 
යදෙෙට සිදු ෙරයි. 
   1 ස්වභාවිෙ සංචනෙ. 

   2 ෙෘත්‍රම සිංචනෙ. 
 1) ස්වභාවිෙ සිංචනෙ 
යෙටියෙන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක්ව සඳහන් 
ෙරන්න. 
 3) ෙෘත්‍රම සිංචනෙ 
යෙටියෙන් හඳුන් වන්න. 
 4) ෙෘත්‍රම සිංචනයෙහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින් ලිෙන්න. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැබ් යදනුන් 
පාලනෙ. 
 1) සිංචනයෙන් පසු අ්ැෙ 
ගැබ් යදනෙ යලස හඳුනා 
ගන්යන්් යෙයස්්ද? 

 2) ගැබ් යදනෙයග්් ගැබ් 
ොලෙ දින කීෙද? ---------- 

 3) ගැබ් යදනෙ රැෙ බලා 
ගැනීයම්්දී විය ්්ෂයෙන් 
අ්ැෙයෙයරහි සැලකිෙ යුතු 
ෙරුණු 5 ක්ව ලිෙන්න . 
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 3) ගැබ් සතකු  මනාව 
යපා්්ෂණෙ ෙලයුතුයි. 
අ්ැයග්් අ්ාහාර සලාෙෙ 
සෙස් විෙ යුත්යත්් 
යෙයස්්දැයි ෙරුණු 5 ක්ව 
ෙටයත්් ඉදිරිපත් ෙරන්න. 
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