
2020 පළමු වාරය - නිවාඩු කාලීන පැවරුම්         

ස ෞඛ්‍යය ාා ාාීරිකක ධ්‍යාපනය - 11 සරේණිය   

1. රටක වෙවසන සභසත් ජනතාෙවේ වසෞඛ්‍යය  ත්ත්තෙය  හහළ නව ීමභ ස඲හා රජය  

විවිධ ක්‍රිය ා භාග ග ග ල යඵ. ප ‍රද්ගගය. ්ගවේ සභාජ   රග ිකක   ඳාිසසිසක  සාධක 

ඳායනය  කරමි්ග එභ සාධක දියුණු කරග්ත පිිසසක් බිහිකිරීභ වසෞඛ්‍යය   ‍රෙග ධනය  

වයස සවයකිය  හවකිය ප වයෝකවේ ඳාසල් වසෞඛ්‍යය  වසේොෙ 1920 ෙග ෂවේදී රරම්බ 

වූ අතර එභගි්ග ඳාසල් දරුේගවේ වසෞඛ්‍යය  ‍රෙග ධනය ට භනා පිටිෙහයක් යවබුණිප 

  

I. ඳාසල් වසෞඛ්‍යය  ඳහුකකම් සවඳීමවම්දී   හා අදාය නීති රීති 03 ක් ලිය ්ගනප 

II. ශ්‍රී ය කාව  වසෞඛ්‍යය  ‍රෙග ධනය ට අදාය දග ශනය  හා වභවහෙර වේග වේගෙ 

ලිය ්ගනප  

III. ඳාසය තුළ වසෞඛ්‍යය  ‍රෙග ධනය ට හිතකර ඳිසසරය ක් බිහිකිරීවම්දී  වබෞතික   

භානසික  හා සභාජීය  ෙශවය ්ග සවයකිලිභ්ත විය  යුතු කරුණු 03 ඵවගි්ග වේග 

වේග ෙශවය ්ග ලිය ්ගනප 

IV. ඳාසල් සිුක්ගවේ වසෞඛ්‍යය  ත්ත්තෙය  ගගීමභ ස඲හා වය  දා ගත හවකි ිරග ාාය ක 

05 ක් ලිය ්ගනප 

 

 

2. මිිරස් ක්‍රිය ාකාරකම් ෙයදී සිරුර විවිධාකාරවය ්ග ක්‍රිය ාකරන අතර හිසය   ිරෙවරදිෙ 

ඳේතො ගවනීවභ්ග  ක්‍රිය ාකාරකම් ෙය පයදා. ්තෙය  හහළ න ො ගත හවකිය ප ජීෙ 

ය ා්ගත්‍ර ූලයධග භ  ෙයට අ ලෙ විවිධ ඳරාසය ්ග තුළ ක්‍රිය ාකාරකම්  රහිසය    

‍රදග ශනය  ගතික හිසය   වයස හවඳි්ගව ප 

 

I. ගතිකෙ දවකිය  හවකි හිසය   03 ක් ලිය ්ගනප 

II. ජීෙ ය ා්ගත්‍ර ූලයධග භ ෙයට අ ලක෕යෙ අෙසි්කතිය  රInertia)  හඳු්ගේගනප 

III. එදිවනදා ජීවිතවේදී අඳහට විවිධ විසිකිරීම් වභ්ගභ ඳවනීම්  සිදුකිරීභට අෙස්ථාෙ 

උදා වෙ. ප වභභ ඳවනීම් හා විසිකිරීම් සිදුකිරීවම්දී  ෙඩා්ත සාග ථක  ඳවනීභක් හා 

විසිකිරීභක් ස඲හා ඵයඳාන සාධක ලිය ්ගනප 

IV. ගභයතාෙ  ය ්ගන හඳු්ගො  එය  භවනීභ ස඲හා වය  දා ග්ගනා සූත්‍රය  ලිය ්ගනප 

 

 



3. පුද්ගගයවය කුවේ ජීවිතවේ විවිධ  අෙධි ෙයට අදාය  අෙශයතා 06 ක් ස඲හ්ග කර ඊට 

අදාය වත රතුරු ලිය ්ගනප  
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4. ස විධානා්තභක ක්‍රීඩා පිළිඵ඲ දව ලභ ගුකවර්ග ඳහත ෙගුෙ සම්පූග ා කර්ගනප 

 

ර෕ඳය  ක්‍රීඩාව   නභ 
හා එක් පියකට 
ක්‍රීඩක. ්ග 
ගාන කීය ද ? 

ක්‍රීඩාව  
දක්ෂතාෙය ්ග 
නම් කර්ගනප 

ර෕ඳවේ 
දවක්වෙන 
අෙස්ථාෙ 
නම් කර්ගන 

තරඟය කදී වභභ 
ක්‍රීඩා ෙය 
ජය ග්‍රහාය  
තීරාය  ේගව්ග 
වකවසේද ? 

 

    

 

 

    

 

    

 


