
ස ෞඛ්යය හා ශාරිරික අධ්යාපනය  

8 සරේණිය  

සකටි  ටහන්  

03.නිවැරදි ඉරියව් වලට බාධ්ා 

වන ශාරීරික ආබාධ් හඳුනා ගනිමු. 

 

01.ඉරියව් ප්රධ්ාන වශසයන් සකාට ේ කීයද? 

ඒ ස ානවාද ? 

• 02 යි. ේිතික ඉරියව් හා ගතික ඉරියව් . 

02. ේිතික ඉරියව් වලට උදාහරණ 

ස ානවාද ? 

• සීරුසවන්  ටී . 

• පහසුසවන් සිටී . 

• වැතිර සිටී . 

• හිඳ ගැනී . 



03.ගතික ඉරියව්  ඳහා උදාහරණ 

ස ානවාද ? 

• ඇවිදී  

• දිවී  

• බයිසිකල් පැදී  

•  ේිපින් පැනී  

• පිහිනී  

04.නිවැරදි ඉරියව්වක් යනු කු ක්ද ? 

• නිවැරදි ඉරියව්වක් යනු චලනසේ දී සහෝ 
නිශේචල අව ේථාසව් දී ශරීරාාංග නිවැරදිව 

පවත්වා ගැනී යි. 

05.නිවැරදි ඉරියව් පවත්වා ගැනීස න් ඇති 

වාසි ස ානවාද ? 

• ක්රියාකාරකම්  ඳහා අව  ශක්තියක් 

වැය  වී . 

• ක්රියාකාරකම් වල සයදීසම් දී අඩු 

සවසහ ක් දැනී . 



• කාර්යක්ෂ තාව වැඩි වී . 

• උපරි  ශාරිරික සයෝගයතාවක් පවත්වා 

ගැනී ට හැි වී . 

• අනතුරු හා ආබාධ් වැළකී . 

• ශාරීරික සව්දනා අව  වී . 

• නිසරෝගී වී . 

• ප්ර න්න හා  නා සපෞරුෂයින් සහබි 

සපනු ක් ලැබී . 

06.ශාරිරික ආබාධ් ඇතිවී ට බලපාන 

ප්රධ්ාන සහේතු ස ානවාද ? 

•  ාංජානීය තත්ව 

• පාරි රික තත්ව  

07. ාංජානීය තත්ව නි ා ඇති වන ආබාධ් 

ස ානවාද ? 

• කසශේරුසව් ඇදයක් ඇති වී . 

• අ ේි හා සේශි වර්ධ්නසේ අ  ානතා 

ඇති වී . 



08.පාරි රික තත්ව නි ා ඇති වන ආබාධ් 

වලට බලපාන පාරි රික සහේතු ස ානවාද ? 

• සපෝෂණ ඌනතා. 

• සරෝගී තත්ව. 

• වැරදි ඉරියව් . 

• වැරදි ඉරියව්සවන් බර ඉසිලී . 

• සනාගැලසපන ඇඳුම් හා පාවහන් 

භාවිතය. 

• සනාගැලසපන උපකරණ භාවිතය . 

• වැරදි වයයා වල නිරතවී . 

09. ාංජානීය සහෝ පාරි රික සහේතු නි ා 

ඇති වන ආබාධ් කීපයි.ඒ ස ානවාද ? 

• ඔටුකුදය 

• පසුකුදය 

• පැතිකුදය 

• පැතලි පිටුප   

• බකල් සදපා 

• පූට්ටටු දණහි ේ  



10. ාංජානීය සහෝ පාරි රික තත්ව නි ා 

ඇති වන ආබාධ් ඇති වුවසහාත් කල යුතු 

සේවල් ස ානවාද ? 

• විකලාාංග වවදයවරසයකු මුණ ගසී . 

• ශරීරසේ සකාට ේවල ක්රියාකාරිත්වය 

ගැන සභෞතචිිත් ක වරසයකුසගන් 
උපසද ේ ලබාගැනී . 

• සපෝෂණ ඌනතා පිළිබඳ  ැලිලි ත් 

වී . 

• ක්රීඩා අනතුරු  ම්බන්ධ්ව ක්රීඩා වවදය 

ඒකකසයන් ප්රතිකාර හා උපසද ේ 

ලබාගැනී . 

• යහපත් ස ෞඛ්යය පුරුදු අනුග නය 

ිරී . 

11.ඔටුකුදය යනු කු ක්ද ? 

• කසශේරුසව් ඉහල සකාට  අ ා ානය 

සල  පිටුප ට සනරී . 

12.පසුකුදය යනු කු ක්ද ? 



• කසශේරුසව් ඉහල සකාට  අ ා ානය 

සල  ඉදිරියට වක්ර වී යි. 

13.පැතිකුදය යනු කු ක්ද ? 

• කසශේරුකා එක් පැත්තකට වක්ර වී  

නි ා එක් උරහි ක් පහත් වී ප්රතිවිරුේධ් 

උකුල උ ේවී . 

14.පැතලි පිටුප  යනු කු ක්ද ? 

• කසශේරුසව් පහල සකාටස ේ  ේවභාවික 

වක්රය නැති වී යි. 

15.බකල් සදපා යනු කු ක්ද ? 

• සදපා දණහිස න් සදප ට වක්ර වී යි. 

16.පූට්ටටු දණහි ේ යනු කු ක්ද ? 

• දණහි ේ අ ා ානය සල  එකට ගැටී 

පැවතී යි. 

17.වැරදි ඉරියව් හා ආබාධ් වලක්වා 

ගැනී ට අනුග නය කල යුතු යහපත් 

ස ෞඛ්යය පුරුදු ස ානවාද ? 



•   බල ආහාර සව්ලක් ගැනී . 

• නිතිපතා වයායා  ිරී . 

• ප්ර ාණවත් නින්ද හා විසව්කය. 

• නිසි ශාරිර  ේකන්ධ් දර්ශකයක් පවත්වා 

ගැනී . 

• රවණ හා දෘශයාබාධ්  ඳහා නිසි 

ප්රතිකාර ලබාගැනී . 

• වදනික ක්රියාකාරකම් වලදී නිවැරදි 

ඉරියව් භාවිතය. 

• චිත්තසව්ග   බරතාව හා යහපත් 

 ානසික ස ෞඛ්යය තතවයක් පවත්වා 

ගැනී . 

• වවදය උපසද ේ  ත ප ණක් ඖෂධ් හා 

සපෝෂණ අතිසර්ක ලබාගැනී . 

 

 

 

 



 

 

 


