
 

 

කාර්ය පත්රිකා ක ක 7 

නිලැරදි ඉරියව් පලත්ලා ගනිමු. 

  

 

 

 

 

 

 

           සවෞඛ්යය වම්පන්න පුද්ගයකු   සව  තමාසේ  කායික , මානසික , වමාජයීය   

ශා ආධ්යාත්මිකක  යශපැලැත්මිම   උසෙවා  නිලැරදි  ඉරියව්  පලත්මිලා  ගැනීම  ඉතාම 

ලැෙගත්මි සව්. වන්ධිලට  ශා  සේශි ලට  අලම  සලසශවක්  ෙරා යම්කිසි කාර්යයක් ඉතා 

පශසුසලන් සිදු කර ගැනීමට අපට නිලැරදි ඉරියව් පලත්මිලා ගැනීම ඉලශල් සව්. 

 

1) නිලැරදි ඉරියව්ලක් පලත්මිලා ගැනීම යනු කුමක්ෙ? වරල විව්තර කරන්න 

2)  නිලැරැදි ඉරියව්ල ප්රධ්ාන අගග ුනන නම් කරන්න 

3) ඉඳ ගැනීසම් දී විවිධ් ඉරියව් ශය නම් කරන්න 

4) නිලැරදිල ඉඳ ගැනීසමන් ඔබට අත්මිලන ලාසි සෙකක් වඳශන් කරන්න 

5) නිලැරදිල ඉඳ ගැනීසම්දී රීරසේ සකොටව ්තබාගත යුුන ආකාරය පැශැදිලි කරන්න 

6) ඔබ විසින් ඇවිදීසම්දී ඉරියව් පගුණ කිරීම වඳශා සයොො ගත ශැකි ක්රියාකාරකම් 

සෙකක් වඳශන් කරන්න 

7) නිලැරදි ඇවිදීමකදී රීරය සකොටව ්පිහිටුලාගත යුුන ආකාරය ඔබට ශැසෙන පරිදි 

වරල විව්තර කරන්න 

                          
  
       

ලාරය -  දෙලන ලාරය                                                                                 

  සරේණිය : 7 සරේණිය                                 වියය :  සවෞඛ්යය ශා 

ාරීරික අධ්යාපනය 

   පාඩම :  නිලැරදි ඉරියව් පලත්ලා ගනිමු 

සුදලන් දපරට 

e ඉදගනුම් පියස 

මිනුලන්දගොඩ කධ්යාපන කාපය 
 



 

8) ලැතිරීසම්  විවිධ් ඉරියව් ශතර නම් කරන්න  

9) නිලැරදි ලැතිරීමකදී  ඔබ විසින් වැකිල්ට ගත යුුන කරුණු සෙකක් වඳශන් 

කරන්න 

10) ලැරදි ඉරියව් ඇතිවීමට සශේුන ලන වාධ්ක 5ක් ලියා ෙක්ලන්න 

 


