
15වන පාඩම 

ස ෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ස ෝග්‍යතාව   

 

        ප්‍රශ්න සි ල්ලටම පිළිතුරු  ප න්න. නිවැරදි පිළිතුර සතෝරා  ටින් ඉරක් අඳින්න. 

1. ශාරීරික ය ෝග්‍යතාව   නු, 

I. කායික ය ෝග්‍යතාව යේ  

II. මානසික හා කායික ය ෝග්‍යතාව  යේ  

III. දැරීයේ දැරියේ හැකි ාවයි  

IV. ශාරීරික ක්‍රි ාකාරකේ සාර්ථකව සිදු කිරීමට අපසතු හැකි ාවයි. 

2. යසෞඛ්‍ය ආශ්‍රිත ශාරීරික ය ෝග් තා ග්‍ණන වන්යන්, 

I. පහකි  

II. තුනකි  

III. හතරකි  

IV. යදකකි  

3. හෘද  හා යපනහළු ආශ්‍රිත දැරීයේ හැකි ාව තවත් නමකින් හඳුන්වයි එනේ, 

I. දැරියේ හැකි ාවයි  

II. නමයතාවයි. 

III. හෘද  ආශ්‍රිත දැරීයේ හැකි ාවයි  

IV. ශාරීරික සංයුති යි  

4. හෘද  ආශිත දැරීයේ හැකි ාව වර්ධන  කරන ක්‍රි ාකාරකේ වලට උදාහරණ වන්යන්  

I. ග්‍ා න ,නර්තන   

II. කඩිසරව ඇවිදීම බයිසිකල් පැදීම පිහිනීම  

III. කුඹුරු යකටීම බැට්මිටන් ක්‍රීඩායේ ය දීම  

IV. Push-Ups , half squat 

5. හෘද  ආශ්‍රිත දැරියේ හැකි ාව මගින් අපට ලැයබන ප්‍රය ෝජන කි  

I. ඔක්සසිජන් යබදාහැරීම හා ඔක්සසිජන් භාවිත කිරීයේ හැකි ාව වැඩි යේ  

II. දණහිස් හා වළලුකර ආශ්‍රිත සන්ි ආබාධ ඇති යේ  

III. යේශි වලට රුිර සැපයුම යහාඳින් වර්ධන  යේ  

IV. සන්ි ආශ්‍රිත ආබාධ අඩු යේ  

6. ශරීර  චලන ට උපකාරීවන පද්ධති  වන්යන්, 

I. ශ්වසන පද්ධති   

II. යේශි පද්ධති   

III. ආහාර ජීර්ණ පද්ධති   

IV. බහිස්‍රාවී පද්ධති   

7. කදු නැගීම ,වැල්යල් දිවීම පඩියපළ නැගීම  න ක්‍රි ාකාරකේ කිරීම තුළින්  

I. හෘද ආශ්‍රිත දැරියේ හැකි ාව වැඩි යේ  

II. යේශිම  දැරීයේ හැකි ාව වර්ධන  යේ  

III. නමයතාව  ඇතියේ  

IV. දැරීයේ හැකි ාව වැඩි යේ  

8. යේශිම  ශක්සති  වැඩිපුර අවශය ක්‍රීඩක  කාණ්ඩ වන්යන්  

I. දුර ධාවන ක්‍රීඩක න්ට    

II. යකටි දුර හා බැට්මිටන් ක්‍රීඩක න් හට    

III. බර උසුලන,යකටිදුර,පැනීේ හා විසිකිරීේ ඉසේ කරන ක්‍රීඩක න් සඳහා    

IV. බර උසුලන හා දුර ධාවකයින් හා පැනීයේ ඉසේ ධාවකයින් සදහා   

 



9. නමයතාව   නු  

I. සන්ි නැවීමට නැවීමට හා දිග්‍ හැරීමට යනාහැකි ාවයි  

II. සන්ි ක්ස හරහා වැඩි පරාස කින් චලන  වීමට යහෝ ඇදීමට ඇති හැකි ාවයි  

III. යේෂි හා සන්ි නැවීමට නැවීමට ඇති හැකි ාවයි  

IV. නර්තන  කිරීමට ඇති හැකි ාවයි  

10. යබෝ යනාවන යරෝග්‍වලින් වැළකීමට උපකාරීවන ය ෝග්‍යතා සාධක  වන්යන්  

I. යේශිම  දැරීයේ හැකි ාවයි  

II. යේශිම  ශක්සති යි  

III. නමයතාව  යි 

IV. ශාරීරික සංයුති  යි. 

 


