
  
 

9. සමබර ජීවිතයකට යයෝග්යතා වර්ධනය කර ග්නිමු. 

❖ පාඩම ඇසුයරන් ප්රශන් වලට පිළිතුරු සපයන්න. 

1. යයෝග්යතායේ ප්රධාන යකාටස් 3කි. ඒ යමානවාද? 

I. ...............................       

II. ............................... 

III. ................................ 

2. අප විසින් යයෝග්යතාව නිසි අයුරින් පවත්වා ග්ැනීම නිසා අත්කරග්ත හැකි වාසි 3 ක් ලියන්න. 

I. ..................................... 

II. ..................................... 

III. ..................................... 

3. අප එදියනදා සිදු කරන ක්රියාකාරකම් තුළින් වර්ධනය කරග්ත හැකි ශාරීරික යයෝග්යතා ගුණාාංග් කිහිපයකි. 

❖ යා කරන්න. 

I. මීටර් 100 අඩු කාලයකින් දිවීම.                                                 නමයතාව 

II. බරක් එසවීමට අවශය ගුණාාංග්ය.                                               සමායයෝජනය 

III. වැඩි දුරක් පහසුයවන් දිවීමට හැකිවීම.                                        යේග්ය 

IV. ජිම්නාස්ික් වයායාම කිරීම මගින්                                              ශක්ිය 

V. පන්දුවක් උඩ දමා ඇල්ලීම.                                                      දරාග්ැනීයම් හැකියාව 

 

❖ හිසත්ැන් පුරවන්න. 

( රිද්මය, ශාරීරික යවයහස අඩුවීම හා වැඩි යේලාවක් ක්රියා කිරීයම් හැකියාව, ශාරීර සුවතා වයායාම හා බැයල්ල 

වයායාම, ශාරීරික යයෝග්යතාව, යේග්යයන් ඇවිදීම  බයිසිකල්ල පැදීම ) 

4. ................................. යනු ශාරීරික ක්රියාකාරකමක් නියමිත හා උපරිම අයුරින් කිරීමට පුද්ග්ලයයකුට 

ඇි හැකියාවයි. 

5. ශාරීරික යයෝග්යතා ගුණාාංග් වර්ධනය කිරීම සදහා .................. හා ....................... කළ හැකිය. 

6. යම්කිසි ක්රියාකාරකමක් කාල පරතරයක් සහිතව තාලයකට සිදු කිරීම...................... යලස හදුන්වයි. 

7. ................................................ රිදිමයානුකූල ක්රියාකාරකම් යේ. 

8. රිද්මයානුකූලව කටයුතු කිරීයමන් .................................  වර්ධනය යේ. 

  

  

  

  

         -  පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව -  සබරගමුව- සති පාසල     

ප විෂය : යසෞඛ්යය 

දේණිය : 6 
මාවනැල්ල කලාපය    

 සැකසුම-සුභාෂණී ශිදරෝමාලා මිය            

          5 සිය 


