
 

 

 

 

 

කාර්යය පත්‍රිකා -08 

නිපුණතාව : 05 මලල ක්‍රීඩාවේ වයදීම මගින් දියුණු කරගත් සුවිව ේෂී හැකියා ජීවන කාර්යය සඳහා උපවයෝගී 

කරගනියි. 

නිපුණතා මට්ටම : 5.1 යෂ්ේි හුවමාරුව නිවැරදිව සිදු කරමින් සහාය දිවීවේ නිරත වවයි. 

*මලල ක්‍රීඩා ඉසව් අතරින් සහාය දිවීම කණ්ඩායමක් වශයයන් ඉදිරිපත් වන ඉසව්වකි. 

*යමහිදී ක්‍රීඩකයන් 4 යෙයනකු එකතු වී යෂ්ටිය අතින් අත මාරු කරමින් ධාවනයේ යයයෙයි. 

*නිවැරදි යෂ්ටි හුවමාරුවක් සඳහා කණ්ඩායයේ තරගකරුවන් අතර යහාඳ අවය ෝධයක් හා මනා පුහුණුවක් තිබීම 

අතවශය යව්. 

ය ේිය                                                                                         

 සුමුදු ,ඇතුළත කුහරයක් වූ නාලයක් විය යුතුය . 

 දිග 28 cm සිට 30 cm ෙක්වා විය යුතුය . 

 පිටත විශටකේ ය 40 mm විය යුතුය . 

  ර 50 g ට යනාඅඩු විය යුතුය  

 ධාවනයේදී පහසුයවන් යපයනන පරිදි වර්ණ ගැන්විය යුතුය . 

 

 

වාරය - වෙවන වාරය 

 

 

යරටණිය - 09 විෂ්ය - යසෞඛ්‍ය හා ශාරීරික අධයාපනය 

 

පාඩම - සහාය දිවීමට පුහුණුව ල මු. 

 

 



සහාය තරග සේමත දුර ප්‍රමාණ  

100M X4  

200M X4 

400M X4 

(800M X 4 ,1500M X4 ) මිර සහාය යමඩ්ලි 

 

 යමඩ්ලි සහාය තරග ඉහත ධාවන පිළියවල යවනත් ආකාරයට යයාො ගනිමින් පැවැත්විය හැකිය. 

 

යෂ්ේි හුවමාරුවේ ශිල්පීය ක්‍රම 

යෂ්ටි හුවමාරුයව්දි යෂ්ටිය රැයගන එන ක්‍රීඩකයා විසින් ඊලඟ ක්‍රීඩකයාට යෂ්ටිය ල ා යෙන ආකාරය අනුව ශිල්පීය 

ක්‍රම 2 කි. 

යෂ්ේිය ලබා ගන්නා ක්‍රිඩකයා එය ලබා ගන්වන්  රීරවේ කුමන පැත්වතන්ෙ යන්න මත යෂ්ේි  

හුවමාරුව ආකාර 3 කි. 



සහාය දිවීේ විවිධ දුර ප්‍රමාණ අනුව පවතියි.ඉසව් අනුව යෂ්ටිය ල ා දීම ආකාර 2 කි. 

පැවරුේ  

ඉහත පාඩම අධ්‍යනය කර පහත ප්‍ර ේන වලට පිළිතුරු සපයන්න  

 

1.යෂ්ේි හුවමාරු ශිල්පීය ක්‍රම නේ කරන්න. 

2.යෂ්ේිය ලබා ගන්නා ක්‍රීඩකයා යෂ්ේිය ලබාගන්නා පැත්ත අනුව යෂ්ේි හුවමාරුව 

වකාටසේ කිහිපයකට වවන්කළ හැකිය. ඒවා නේ කරන්න. 

3.ඇතුලත මාරු ක්‍රමය ,.පිටත මාරු ක්‍රමය,.මිශ්‍ර මාරු ක්‍රමය වකිවයන් පහෙන්න. 

4.තරගවේ දුර ප්‍රමාණය අනුව යෂ්ේිය ලබාදීම අකාර වෙකකි. ඒවා නේ.කරන්න 

5.සේමත යෂ්ේි හුවමාරු තරග නේ.කරන්න . 

 
 


