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I fldgi 
 

1 3     11 පැය 8-10 

2 4     12 පිෂ්ටමය 

3 2     13 පාද 

4 3     14 1911 

5 4     15 වැරදි 

6 II     16  

7 III     17  

8 I     18 × 

9 V     19 × 

10 IV     20 × 

 

II fldgi 

 

1) 1. *හ ාඳ වාතාශ්රය  *හ ාඳ ආහ ෝකය 

    *ගස් හකාළන් සමතුලිතව තිබීම. 

    *අවට පරිසරය පිරිසිදුව  ා පිළිහව කට තිබීම. 

 

II. *කණ්ඩායමක් හ ස ක්රියා රීමම 

 *අන්මත ඉවසීම 

 *නමයශීලලිීම 

 *අන්අයට ගරු රීමම 

 *පුද්ග  විවිධත්වය අවහ ෝධ කර ගැනීම 

III. ලියා ඇති අතයව්ය ව්ග 2ක් සඳ ා  කුණු හදන්න. 

IV.*සීරුහවන් සිටීම 

 *ප සුහවන් සීටීම 

 *සිත්හස් සීටීම 

  

V. 18 M – 9 M 

fojk jdr we.hSï jevigyk - 2020 

fi!LH yd YdrSrsl wOHdmkh 

අධ්යාපනය 
6 fY%aKsh 
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VI. *තරඟහයන් ඉවත් කිමම  *ක්රීඩා ත නවලව ට  ක්ීම 

 *අන්අයහේ අවඥාවට,හදෝෂ ද්්නයට  ක් ීම 

 *මිතුරන් හනාස කා  ැමම  *සමාජය පිළීහනාගන්නා අහයකු ීම 

 

VII.කුර න් ත ප ,  ැ ප , අටුහකාස් , අේග ා...... ගැ හපන  පිළිතුරු සඳ ා  කුණ 

හදන්න. 

 

VIII.*නිවහස් සතුට නැතිීම. *ආ්ික අප සුතා ඇති ීම. 

 

2) I. හරෝග වලින් හතාරව සීටිම , හරෝග සඳ ා   පාන  ැසීමවල අවම නර ගැනීම ස  මනා 

්ාමරික හයෝගයතාවයකින් සිටීම. 

II. *පිරිසිදු  ව  *ස්වාභාවික  ව 

*නැවුවල  ව  *හසෞඛ්යාරක් ත  ව 

      III. *අස්ී  ා හේශීල ්ක්තිමත් ීම 
* ෘදය  ා රුධිර සංසරණ පද්ධතිය නිහරෝගී ීම 
*ක්රීඩා කුස තා ව්ධනය ීම 
*සිරුහ්  ර පා නය ීම 
*විහනෝදයක්  ැබීම 

3) I. අපට ජීවත් ීමට නැතිවම  ැරි සාධක  
 
II. නිවාස , ඇඳුවල පැළඳුවල , ආදරය , ආරක්ෂාව..............ආදී 
 
III. *තමාහේ හසෞඛ්ය තත්වයට ගැ ීම 
 *පවුහේ ආ්ික තත්වයට ඔහරාත්තු දීම  
 *අන් අයහේ අයිතීන්  ා සිතුවල පැතුවල ව ට  ානි හනාීම 
 *සමාජ සාරධ්ම ව ට අනුකූ  ීම 
 *රහේ පවතින නීති මති ව ට අනුකූ  ීම. 
 
 

4) I. යවලකිසි අවසථ්ාවක ්මරය ත ා ගන්නා නිවැරදි ආකාරය. 
 
 
II. *ජාතික හකාඩිය ඔසවන විට ස  ජාතික ගීය හ ෝ පාසේ ගීතය ගායනා කරන 
අවස්ථාහේදී (සීරුහවන් සීටීම) 
 *රැස්ීමක හ ෝ හද්්නයක වැඩිහේ ාවක් රැඳී සිටින අවස්ථාව  
 *රැස්ීමක සුළු හේ ාවක් විහේරීව සිටින අවස්ථාව (ප සුහවන් සිටීම) 
 *ඇවිදීහවල හයහදන සෑම අවස්ථාවකම 
 *ආචාර හපළපාලිහේ අවස්ථා 
 

III. *දණහිස් සෘජුව ත ාහගන  ර එසීම 
 *්මරය නවා  ර එසීම 
 * ර එසීම සඳ ා තනි අත භාවිතා කිමම 
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IV. *සිට ගැනීහවලදි පා හදකටම  ර හනාදී එක් පාදයකට පමණක්  ර දීම 
 *සිට ගැනීහවලදී  ා ඇවිදීහවලදි කුදුව සිටීම 
 *ඉතා උස අඩි සහිත පාව න් පැළඳීම 
 *වාඩි ී සිටින පුටුව පැද්ද ීම 
 *සවලූ්ණ පුටුවම වාඩි ීමට භාවිතා හනාකිමම. 
 

5) I. සුළු ක්රීඩා , අනු ක්රීඩා , සංවිධානාත්මක ක්රීඩා 
II. හකාටු පැනීම , කවුද රජා ,ගස්මාරු කිමම , පන්දුව පරදවමු 
III. හවාලිහ ෝේ , හනේහ ෝේ , පාපන්දු , ක්රිකේ , එේහේ 
 
IV. කායික 
 *හේශි  ා අස්ි ්ක්තිමත් ීම-්්වසන පද්ධතිහේ කා්යක්ෂමතාව වැඩි ීම 
 *රුධිර සංසරණය කා්යක්ෂම ීම - ්මරයට මනා හපනුමක්  ැබීම 
   ආදි... ලියා ඇති කරුණු 1කට  කුණු හදන්න. 

   

 මහනෝ සමාජීයිය 

 *මානසික ප්රහ ෝධයක් ඇති ීම-සතුට  ා විහනෝදය   ා ගත  ැකි ීම 

 *ජය පරාජය සමව විඳ දරා ගැනීමට  ැකි ීම-ඉවසීහවල ගුණය ව්ධනය ීම 

 ආදී ....ලියා ඇති එක් කරුණක් සඳ ා  කුණු හදන්න. 

 

 

6) I.ක්රීඩාහේ පැවැත්මට  ා ක්රීඩක ක්රීඩිකාවන්හේ ආරක්ෂාවට පනවා ඇති සීමාවන් 

 

II. *ක්රීඩක අතිතින් සුරැහක්. 

 *ගැටළු විසහද්. 

 *උද්හයෝගීමත්ව ක්රීඩාවට ස භාි විය  ැක. 

 *අනතුරු අවම හේ. 

 *සතය ජය්ර ණ  ැහ.. 

 *ය පත් හපෞද්ගලික ගුණාංග සංව්ධනය හේ. 

 *ක්රීඩාහේ හගෞරවය රැහක්. 

 

III. *ක්රියාශීලලි ජීවිතයක් ගත කළ  ැකි හේ. 

 *හපනුම වැඩි කර ගත  ැකි හේ. 

 *හසෞඛ්ය තත්වය ඉ ළ නැංහේ. 

 *්ාමරික අනතුරු  ා ආ ාධ අවම කර ගත  ැකි හේ. 

 

IV. *නීති මති ව ට අනුකූ  ීම. 

 *අව්යතාවයන්ට අනුව ක්රීඩා පිටිය සකස් කිමම. 

 *නිසි ප්රමිතිහයන් ුතත් ක්රීඩා උපකරණ භාවිතය. 

 *සුදුසු ඇඳුවල පැළඳුවල  ා සපත්තු භාවිතය. 

 *වයසට සරි න පුහුණුීවල ක්රම භාවිතය 

 .....ආදි කරුණු 3ක් සඳ ා  කුණූ   ා හදන්න. 


