
 

කාර්යය පත්‍රිකා -03 

නිපුණතාව : 3.0 ස ෞඛ්‍යවත් ජීවිතයක් ගත කිරීම  ඳහා නිවැරදි ඉරියව් ප්‍රදර්ශනය 

කරයි. 

නිපුණතා මට්ටම : 3.1 ශාරීරික ඉරියව් වල වැරදි පිළිබඳව විමසිලිමත් සවමින් නිවැරදි 

ඉරියව් පවත්වා ගනියි. 

 

නිවැරදි ඉරියව්වක් යනු,   

චලනයේදී ය ෝ නිශ්චලව සිටින අවස්ථාවලදී ශරීරාාංග නිවැරදිව පවත්වා ගැනීමයි. 

 එදියනදා කටයුතු වලදී අප පවත්වායගන යන ඉරියව්  
 සිටගැනීම 
 දිවීම 
 වාඩිවීම 
 පැනීම 
 වැතිරීම 

 

  ඉරියව් ප්‍රධාන ක්ෂ්යර්ත්‍ර 2 ක්ෂ් යටයත් වර්ග කරයි. 

 ස්ිතික ඉරියව්  ( වාඩිවීම , වැතිරීම ,සිටගැනීම ) 

 ගතික ඉරියව් (දිවීම ,පැනීම, ලිස්ීම) 

නිවැරදි ඉරියව් පවත්වාගැනීයේ ප්‍රයයෝජන  

 ක්‍රියාකාරකේ සඳ ා අවම ශක්ෂ්තියක්ෂ් වැයවීම 
 ක්‍රියාකාරකේ වලදී අඩු යවය සක්ෂ් දැනීම 
 අනතුරු  ා ආබාධ අවම වීම 
 නියරෝගී වීම. 
 මනා යපෞරුෂයක්ෂ් ඇති වීම 

 

                          
  
       

වාරය - පළමු වාරය 
                                                                                       

 යර්ණිය  : 9 යර්ණිය  
 

විෂයය : යසෞඛ්‍ය  ා ශාරීරික  
                අධයාපනය 
 

පාඩම :  නිවැරදි ඉරියව් වලට බාධා වන ශාරීරික ආබාධ  
               ඳුනා ගනිමු. 

 

සුුසවන් සපරට 

e ඉසගනුම් පිය  

මිනුවන්සගාඩ අධ්‍යාපන කලාපය 

 

 

 

    



නිවැරදි ඉරියව් පවත්වාගැනීමට ශාරීරික ආබාධ ගැටලුවක්ෂ් යව්. ශාරීරික ආබාධ ඇතිවීමට 

ප්‍රධාන ය ්තු 2කි. 

1. සාංජානනීය තත්ත්ව 

2. පාරිසරික තත්ත්ව 

 

ශාරීරික ආබාධ්‍ ඇතිවීමට සහේතු 

 ංජානනීය තත්ත්ව  ජානමය විකෘතීන් 

 පූර්ව ප්‍ර ව අව්ිසේ මවට 

වැළසදන සරෝග 

 පූර්ව ප්‍ර ව අවිසේ සපෝෂණ 

ඌණතා 
 

පාරි රික තත්ව 
 

 අයහපත් ස ෞඛ්‍ය පුරුදු 

 විවිධ්‍ සරෝග තත්ත්ව 
 වැරදි ජීවන රටා 

 වැරදි ඉරියව් 

 

 

 

 

 ංජානනීය තත්වය සහෝ පාරි රික තත්වය නි ා හටගන්නා ආබාධ්‍  

 ඔටු කුදය  

 පස කුදය  

 පැති කුදය 

 පැතලි පිටුප  

 බකල සදපා හා පූට්ටු දණහි ේ 

 



 

 



 



 



පාඩම අධයනය කරමින් ප ත ප්‍රශ්න වලට පිළිතුරු සපයන්න . 

1. එදියනදා කටයුතු වලදී අප පවත්වායගන යන ඉරියව් 5 ක්ෂ් නේ කරන්න. 

2. ඉරියව් ප්‍රධාන ක්ෂ්යර්ත්‍ර 2 ක්ෂ් යටයත් වර්ග කල  ැකිය. ඒවා නේ කරන්න. 

3. ස්ිතික  ා ගතික  ඉරියව් සඳ ා උදා රණ 2 බැගින් ලියන්න . 

4. නිවැරදි ඉරියව්වක්ෂ් යනු කුමක්ෂ්ද ? 

5. නිවැරදි ඉරියව් පවත්වා ගැනීයේ ප්‍රයයෝජන 3 ක්ෂ් ලියන්න . 

6. ශාරීරික ආබාධ ඇතිවීමට බලපාන ප්‍රධාන ය ්තු 2ක්ෂ් ලියන්න . 

7. සාංජානනීය තත්ත්ව නිසා ඇතිවන ආබාධ ඇතිවීමට බලපාන ය ්තු 3 ක්ෂ් ලියන්න . 

8. පාරිසරික තත්ව නිසා වන ආබාධ ඇතිවීමට බලපාන ය ්තු සාධක 3 ලියන්න . 

9. සාංජානනීය ය ෝ පාරිසරික තත්ත්ව නිසා ඇතිවන ආබාධ 3 ක්ෂ් ලියන්න  
10 වැරදි ඉරියව්  ා ආබාධ වළක්ෂ්වා ගැනීමට අනුගමනය කළ යුතු ය පත් යසෞඛ්‍ය 

පුරුදු 3 ක්ෂ් ලියන්න . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


