
 

 

 

 

 

 

 

 

කාර්යය පත්රිකා -12 

● යයෝග්යතාවය යනු , අපයේ එදියෙදා ක්රියාකාරකම් සාර්ථකව කරග්ැනීමට ඇති 

හැකියාවයි. 

● ශාරීරික යයෝග්යතාවය යනු , ශාරීරික ක්රියාකාරකම් සාර්ථකව සිදු කිරීමට අප සතු 

හැකියාවයි.  එය යකාටස් යදකකි. 

 

 

 

 

යසෞඛ්ය  ආශ්රිත යයෝග්යතා සාධක යනු, අපයේ එදියෙදා යසෞඛ්ය තත්වය පවත්වා ග්ැනීමට 

සෘජුව දායක වෙ සාධකයි.   ඒවා ප්රධාෙ යකාටස ්5 කි  

ස ෞඛ්ය ආශ්රිත ස ෝග්යතාව  5 කි.                     දක්ෂතා ආශ්රිත ස ෝග්යතාව  6කි 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● ස ෞඛ්ය ආශ්රිත ශාරීරික 

ස ෝග්යතාව   

● දක්ෂතා ආශ්රිත ශාරීරික 

ස ෝග්යතාව   

1. හෘදය ආශ්රිත දැරීයම් හැකියාව  

2. යේශීමය දැරීයම් හැකියාව  

3. යේශීමය ශක්තිය  

4. ෙමයතාවය 

5. ශාරීරික සංයුතිය  

1. සමබරතාව  

2. ජවය 

3. උලැගිතාව 

4. සමායයෝජෙය  

5. යේග්ය 

6. ප්රතික්රියා යේග්ය 

 

වාරය - යදවෙ වාරය 

 

 

සරේණි  - 09 විෂ  - ස ෞඛ්ය හා ශාරීරික අධ්යාපන  

 

පාඩම - ස ෞඛ්ය  ආශ්රිත ස ෝග්යතාව  වර්ධ්න   

               කර ග්නිමු. 

 

 



නම  සරේණි ට අදාල යසෞඛ්ය  ආශ්රිත යයෝග්යතා  ාධ්ක ඉසග්න ග්නිමු  

 

යසෞඛ්ය  ආශ්රිත යයෝග්යතා  ාධ්ක වල ප්රතිඵල මැනීම  ඳහා විවිධ් පරීක්ෂණ සිදු 

කරයි. 

ස ෝග්යතාව   පරීක්ෂණ    
හෘද  ආශ්රිත දැරීසේ 
හැකි ාව  

 අකණ්ඩ ධ්ාවන 
පරීක්ෂණ   

( බාලක 800m, 
බාලිකා 600m) 

 

සේශීම  දැරීසේ 
හැකි ාව 

 පුෂේ අේ ේ පරීක්ෂණ   

 

සේශීම  ශක්ති  මැනීම හිටි දුර පැනීසේ 
පරීක්ෂණ   

 

නේ තාව මැනීම හිටසග්න ඉදිරි ට 
නැමීසේ පරීක්ෂණ   

 

ශාරීරික  ංයුති  ශරීර  ේකන්ධ් දර්ශක  
(BMI) 

ඉසනහි වට ේරමාණ  
උ ට දරන අනුපාත  
ස වීම 

 

 

 
 



 

යපළ යපායතහි  පාඩම ආරයයන් ප්රශේ සියල්ලටම පිළිතුරු සපයන්ෙ . 

1. ස ෞඛ්ය ආශ්රිත ස ෝග්යතාව  කුමක්දැයින් යකටියයන් පහදන්ෙ. 

............................................................................................ 

............................................................................................... 

2. ස ෞඛ්ය ආශ්රිත ස ෝග්යතාව  සාධක 5 ක්.ලියන්ෙ . 

.....................................................................                    

...............................................  ...................................................................                       

............................................... 

 

3. හෘදය ආශ්රිත දැරීයම් හැකියාව යනු කුමක්ද ? 

............................................................................................................. 

4. හෘදය ආශ්රිත දැරීයම් හැකියාව මැනීම සඳහා සුදුසු මලල. ක්රීඩා ඉසේ 2 ක්.ලියන්ෙ . 

.................................................................................................................. 

5. යේශිමය දැරීයම් හැකියාව යනු කුමක්ද ? 

.................................................................................................................. 

6. යේශීමය දැරීයම් හැකියාව මැනීම සඳහා සුදුසු පරීක්ෂණයක්  ෙම් කරන්ෙ 

................................................................................................................... 

7. යේශීමය ශක්තිය යනු කුමක්ද ? 

.................................................................................................................. 

8. යේශීමය ශක්තිය මැනීම සඳහා සුදුසු පරීක්ෂණයක් ලියන්ෙ . 

.................................................................................................................. 

9. ෙමයතාව යනු කුමක්ද ? 

.............................................................................................................   

10. ෙමයතාව මැනීම සඳහා සරල පරීක්ෂණයක් ෙම් කරන්ෙ . 

.............................................................................................................. 

11. ශාරීරික සංයුතිය යනු කුමක්ද ? 

......................................................................................................... 

12.  ශාරීරික සංයුතිය මැනීම සඳහා සුදුසු පරීක්ෂණයක් ෙම් කරන්ෙ . 

......................................................................................................... 

13. ශරීර ස්කන්ධ දර්ශකය යසවීයම් සූත්රය ලියන්ෙ . 

........................................................................................................ 

14. ඉණ මිම්ම යසායෙ ආකාරය ඒකක සහිතව ලියන්ෙ  

........................................................................................................... 

15. ස ෞඛ්ය ආශ්රිත  ශාරීරික ස ෝග්යතාව  උසස් මට්ටමක පවත්වා ග්ැනීයමන් ලැයබෙ වාසි 3 

ක්.ලියන්ෙ . 

................................................................................................................... 
 

                


