
  
 
 
ස ෞඛ්යවත් ජීවිතයක්  දහා සයෝග්යතාව පවත්වාග්ැනීමට කටයුතු කරයි. 
 
 
 

• ස ෞඛ්යවත් ජීවිතයක් ගත කිරීම  දහා චාලක දක්ෂතා ආශ්රිත සයෝගයතාව  ංවර්ධනය කරගැනීම 

ප්රසයෝජනවත් සේ. 
1-චාලක දක්ෂතා ආශ්රිත සයෝගයතා  ාධක නම්කරන්න. 
2-එක් එක් සයෝගයතා  ාධකය සයාදා ගැසනන ක්රීඩා සවන් සවන්ව දක්වන්න. 
3-සයෝගයතා  ාධක දියුණු කරගැනීමට අදාළ ක්රියාකාරකම් සදකක් බැගින් ලියන්න. 
 

පළාත් අධ්යාපන සදපාර්තසේන්තතුව  බරග්මුව-  තිපා ල 

 

විෂයය:-ස ෞඛ්යය හා ශාරීරික අධයාපනය 
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7 වන  තිය 

 11 සශ ේ්ණිය - කෘෂි හා 
අ්ාහාර තාක්ෂෂය 

  8.4.3. - පසුගිය  තිසයන්  

මද ලකෂණ 
 ැලකිල්ලට සගන  තුන් " 
ගැබ් ගැන්ීම" සිදු කරයි. 
ගැබ් ගැන්ීම අ්ාකාර 
සදකකට සිදු කරයි. 
   1  ේවභාවික  ංචනය. 

   2 කෘත්රම සිංචනය. 
 1)  ේවභාවික සිංචනය 
සකටිසයන් හඳුන් වන්න. 
 2) එහි වාසි 3 ක්  ඳහන් 
කරන්න. 
 3) කෘත්රම සිංචනය 
සකටිසයන් හඳුන් වන්න. 
 4) කෘත්රම සිංචනසයහි වාසි 

අවාසි 5 බැගින් ලියන්න. 
       (පහත වගුව ) 

  ගැබ් සදනුන් 
පාලනය. 
 1) සිංචනසයන් පසු අ්ැය 
ගැබ් සදනක සල  හඳුනා 
ගන්සන ේ්  සකස ේ්ද? 

 2) ගැබ් සදනකසග ේ්  ගැබ් 
කාලය දින කීයද? ---------- 

 3) ගැබ් සදනක රැක බලා 
ගැනීසම ේ්දී විසශ ේ්ෂසයන් 
අ්ැයසකසරහි  ැලකිය යුතු 
කරුණු 5 ක් ලියන්න . 
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 3) ගැබ්  තකු  මනාව 
සපා ේ්ෂණය කලයුතුයි. 
අ්ැසග ේ්  අ්ාහාර  ලාකය 
 ක ේ විය යුත්සත ේ්  
සකස ේ්දැයි කරුණු 5 ක් 
යටසත ේ්  ඉදිරිපත් කරන්න. 
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