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සේශියක් නිර්මාණය වී ඇති ආකාරය

පේශි තන්තුව

පේශි තන්තු මිටිය

පේශිය

තන්තු මිටිය

කණ්ඩරාව
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සේශි සංසකෝචනය

ඇක්ටීනන් ුත්‍රිකකා

මපයෝසීන් ුත්‍රිකකා

• ශක්තිය ලැසෙන්සන් සංසකෝචනය හා ඉහිල්වීම මගිනි. 

සංසකෝචනසේදී සමම සුත්‍රිකා සේශිය මැදට තල්ලු සේ. එයට ශක්තියක් 

අවශයය සවයි.
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සේශි සංසකෝචනය 
1. පේශියක්තුල ඇති සෛලයක් පේශී තන්තුවක් පලෛ හැදින්පේ. 

2. පමම පේශී තන්තු රාශියක් එක්වී මිටි වශපයන් පේශියක් ෛැප .

3. එම තන්තුවක පේශී පකදිති රාශියක් ඇත

4. පේශී පකදිති පරෝටීනන්වලින් ෛැදුණු ුත්‍රිකකා පෙවර්ගයයිනන් ෛමන්ිතතය.

5. ඒවා ඇක්ටීනන් හා මපයෝසීන්  ුත්‍රිකකා පලෛ හැදින්පවයි.

6. පේශියක් ෛංපකෝචනය වනිතට පමම ුත්‍රිකකා පේශිය මැෙට තල්ලු පවයි.

7. පමම ුත්‍රිකකා චලනයට (ෛංපකෝචනයට) ශක්තියක් අවශය පේ.
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ATP   පේශි තන්තුවක මයිපටොපකොන්ඩ්‍රියම

නම් ඒකකයන් ඇත.

 එහි තැන්පත්ව ඇති රෛායනික

ෛංපයෝගයයක් පමපෛේ හැදින්පේ.

 පමමගින් ුත්‍රිකකා චලනය ෛඳහා

ශක්තිය ෛපයනු ඇත.

ඇඩිසනෝසින්

ට්‍රයි සපොස්සේට්
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ATP අණුවක් නිර්මාණය ිත ඇති ආකාරය

පපොෛ්පේට් කාංඩ 03

ඇඩිපනෝසින් පපොෛ්පේට් පපොෛ්පේට් පපොෛ්පේට්

A P P P
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පේශියක ශක්තිය නිපෙවන ආකාරය

ශක්තිය

පමහිදී සිදුවන්පන් අවෛන් පපොෛ්පේට් කාණ්ඩය

ිතපයෝජනය වී ශක්තිය නිපෙවීමයි.

A P P P
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ADP ඇඩිපනෝසීන් ඩයි පපොෛ්පේට් යනු... 

ඇඩිපනෝසීන් ට්‍රයි පපොෛ්පේට්වල (ATP ) අවෛන් පපොෛ්පේට් කාණ්ඩය

බිෙවැටීනමන් පුත ඇතිවන ෛංපයෝගයය (ADP) ඇඩිපනෝසීන් ඩයි

පපොෛ්පේට් නම් පේ.

ඇඩිපනෝසීන් ඩයි පපොෛ්පේට් ( ADP ) ෛංපයෝගයයට ශක්තිය ෛැපයිය

පනොහැක. 

A P P
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ATP
ADP වලට ශක්තිය ෛැපයිය

පනොහැින වුවෙ  එයට තවත් (P)

පපොෛ්පේට් අණුවක්  

එක්කරපගයන ATP  නිර්මාණය

කරපගයන ශක්තිය ෛැපයිය

හැිනය.ඒ ෛෙහා ක්‍රම පෙකක්

ඇත.

නැවත

නිර්මාණය

ිනරීම
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පේශියක ශක්තිය ෛැපයුම් ක්‍රම

ෛ්වායු ක්‍රමය      නිර්වායු ක්‍රමය 

AEROBIC ANAROBIC
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නිර්වායු 

ක්‍රමය
1.ලැක්ටික් අම්ල ක්‍රමය

2. ක්‍රියැටීනන් පපොෛ්පේට් ක්‍රමය

(නිර්වායු ඇලැක්ටික් ක්‍රමය)

ANAROBIC

SYSTEM
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ලැක්ටික් අම්ල ක්‍රමයට ශක්තිය ෛැපයීම

 පමම ක්‍රමයට ශක්තිය ෛැපයීම ෛෙහා ඔක්සිජන් භාිතත පනොපකපර්.

 පේශි තන්තු තුල තැන්පත්ව ඇති ෛංචිත ග්ලයිපකොජන් රපයෝජනයට ගයනී.

 ග්ලයිපකොජන් යනු කාප ෝහයිපේට් පේශිවල තැන්පත්වන ක්‍රමයින.

 ග්ලයිපකොජන් පමහිදි ග්ලුපකෝෛ්  වට පත්වී ශක්තිය හා ලැක්ටික් අම්ල

ක්ෂණිකව පිට කරයි.

 පමයින් වැඩි ශක්තියක්  නිපෙවයි. නිකුත්ිනරීම පකටි කාලයක් තුල පමනි.

 පමහිදි නිපෙවන ලැක්ටික් අම්ලය නිෛා පේශි ිතඩාවට පත්පවයි.
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ලැක්ටික් අම්ල ක්‍රමපේ ශක්ති ෛමීකරණ

ග්ලයිපකොජන්          ලැක්ටික් අම්ලය        ශක්තිය

පමම ලැබු ශක්තිපයන් ADP ක්ෂණිකව ATP  වට

පත්කර ගයනු ලැපේ.

ADP          ශක්තිය ATP
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ලැක්ටික් අම්ල ක්‍රමපේ වාසි අවාසි
1. මි. 400 වැනි පේගය ධාවනයට රධාන ශක්ති ෛැපයුම් ක්‍රමයයි.

2. මි. 800 හා මි. 1500 වැනි  තරගයවල අවෛන් පේගය ධාවනයට

පමම ක්‍රමපයන් ශක්තිය ෛපයයි.

3. වැඩි ශක්තියක් නිපෙවයි. 

4. ශක්තිය ෛපයන කාලය පකටිය.

5. පමහිදී ලැක්ටික් අම්ලය නිපෙවන  ැිතන් පේශි ිතඩාවට පත්වී

ක්‍රීඩකයන් පීඩාවට පත්පවයි.
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ක්‍රියැටීනන් පපොෛ්පේට් ක්‍රමය ( CP)

 පේශිතුල තැන්පත්ව ඇති ක්‍රියැටීනන් පපොෛ්පේට්

(පපොෛ්රජන්) නම් ෛංපයෝගයය පමයට භාිතත පේ.

පමම ෛංපයෝගයය ක්‍රියැටීනන් ෛහ පපොෛ්පේට් වලට

බිදී ශක්තිය පිට කරයි.

 පම් ෛඳහා ෙ ඔක්සිජන් භාිතත පනොකරයි. 
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(CP) ක්‍රියැටීනන් පපොෛ්පේට් ක්‍රමපේ ෛමීකරණ

පමම ශක්තිපයන් ADP නැවත ATP  වට පත්කර ගයනියි.

පමයින් ල ාපෙන ශක්තිය ලැක්ටික් ක්‍රමයටෙ වඩා වැඩිය.

ඒපෛේම ශක්ති ෛැපයුම් කාලය ඉතා අඩුය.
* මි.100, මි.200 ආදි පකටි පේගය ධාවනයට/ උෛපැනීම , දුරපැනිම ආදියටත්

යගුලිය ,කවපපත්ත ආදි ක්ෂණික පේගයවත් චලන ෛෙහා ශක්තිය පෙයි.

ක්‍රියැටීනන්

පපොෛ්පේට්
ක්‍රියැටීනන් පපොෛ්පේට්

ශක්තිය
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ස්වායු ශක්ති සැපයුම් ක්‍රමය

AEROBIC  SYSTEM

 පමම ක්‍රමය ෛෙහා ඔක්සිජන් භාිතතයට ගයනියි.

 පමහිදි සිදුවන්පන් ග්ලුපකොෛ් ෛහ පම්ෙ අම්ල ඹක්සිජන් වායුව ෛමඟ එක්ව     

(ඔක්සිකරණය)  ශක්තිය පිට ිනරීමයි.

 එම ලැප න ශක්තිපයන් ADP නැවත ATP  වට පත්ිනරීම සිදුපේ.

 පමම ක්‍රමපයන් වැඩිපුර ශක්තිය ල ාගයැනීමටනම් වැඩිපුර ආහාර හා ඔක්සිජන් 

රමාණයක් අවශය පවයි.

* පමහි අතුරු ඵලයක් පලෛ කා න්ඩපයොක්ෛයිඩ් හා ජලය පිටකරයි.

17



ෛ්වායු ක්‍රමපේ ෛමීකරණ

ග්ලුපකෝෛ්
කාෙන්

ඩසයොක්සයිඩ්
ජලය ශක්තිය

පම්ෙ අම්ල
කාෙන්

ඩසයොක්සයිඩ් ජලය ශක්තිය
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ස්වායු ක්‍රමසේ ශක්ති සැපයුම ලොගන්නා ක්‍රිඩා

 පමම ක්‍රමපයන් ශක්තිය ෛැපයුම සීමාවක් පනොමැත.

 ඔක්සිජන් හා ආහාර තිප න තාක් ශක්තිය ල ාගයත හැිනය.

 මෙ පේගයපයන් දීර්ගය කාලයක් කරණ ක්‍රිඩාවලට ශක්තිය ල ා පෙයි.

 දිගුදුර ධාවන තරගය ෛෙහා ශක්තිය ල ාපෙයි.

 මැරතන් , ෛයිකල් පැදීම, රටහරහා දිවීම.

 මි.10000, මි.5000 ආදි තරගය, ඇිතදීම.
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පහත ප්‍රශ්ණවලට පිළිතුරු WHATSAPP

අංකයට එවන්න.
1.  පේශි තන්තුවක අඩංගු ුත්‍රිකකා පෙවර්ගයය නම් කරන්න?

2.  තන්තුවක ෛංචිත ශක්තිය ල ාපෙන රෛායනික ෛංපයෝගයය කුමක්ෙ?

3.  රධාන ශක්ති ෛැපයුම් ක්‍රම පෙකින.ඒ පමොනවාෙ?

4. ADP ෛංපයෝගයපේ අඩංගු පපොෛ්පේට් අණු ෛංඛ්‍යාව පකොපමනෙ?

5.  ඔක්සිජන් භාිතත පනොකර ශක්තිය නිපෙවන ශක්ති ෛැපයුම් ක්‍රම ලියන්න.

6.  මි.10000 ඉෛේවට ශක්තිය ල ාපෙන ශක්ති ෛැපයුම් ක්‍රමය කුමක්ෙ?
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පහත ප්‍රශ්ණවලට පිළිතුරු WHATSAPP

අංකයට එවන්න.
07. ෛ්වායු ක්‍රමපයන් ශක්තිය ල ාපෙනිතට ඇතිවන අතුරු ඵල පමොනවාෙ?

08.   පේශි පේෙනාවක් ඇතිවන නිර්වායු ශක්ති ෛැපයුපම්දි ඇතිවන අතුරුඵලය

නම් කරන්න?

09.  දුර පනින ක්‍රීඩකපයකු ඉපිලීම ෛෙහා ල ාගයන්නා ශක්ති ෛැපයුම කුමක්ෙ?      

10.  නුපුහුණු ක්‍රීඩකයන් මි.400 තරගයවල අවෛන් පකොටපෛේදි පේගයය අඩුවීමක්

පපන්වන්පන් ශක්ති ෛැපයුම හා ෛම් න්ධ කුමන පහේතුපවන්ෙ?

11.  මි.100 / මැරතන් / පවොලිප ෝ රහාරයට ඉපිලිම /පම්වාට ශක්ති ෛපයන

ක්‍රම පමොනවාෙ?
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