
  

                                පාපන්දු ක්‍රීඩාවා න රත ව   ු  

 

                               ෝක ේ  ැඩිම  ට ල් සංඛ්‍යා  ක ක්‍රීඩාවා ක එ ේ ස ම  ැඩිම 

එ ඹන්එන් පිරිස ක  ාර්වා  එ ක්‍රීඩාවා  පාපන්දු  නෝ  ෝක ේ  නාඑාම නිරතතු 9  ල   ස 

සැ  කන් න් පාපන්දු   ෝක ශූ වා ව ගා ලියක අ සන් මහා ව ග ේ නිරතතු 9  ල බ  

සදහන්  නෝ පාපන්දු කණ්ඩාවායමක ක්‍රීඩාවකන්න් 15  ද එකු ඇ 9ළතු විය යු 9 අව  ේන්න් 

11  ද එකු ක්‍රීඩාවා කළ යු 9  නෝ ේම 11  දඑා ගන් 1 අ යකු දැල්  න්න්එා   ස එ  

 ක ර්ෝ  

 පාපන්දු ක්‍රීඩාවා ප ප ද   ක ‍රම    ි. 

1. පාද යන් පහ  දීමෝ 

2. හි සන් පහ  දීමෝ 

 

 පන්දුවට හි ෙන් ප ද දිය  ැි අකාද   ි. 

1. ේකවැඑ සිට හිසින් පහ  දීමෝ 

2. ඉහ ට පරතනින් හිසින් පහ  දීමෝ 

3. ගු එව පා  නින් හිසින් පහ  දීමෝ 

 

පළාත් අධ්‍යාපක   පාර්ත ේන්තුව ෙබදගමුව - ෙති පාෙල 

 

විෂය  සෞඛ්‍යය හා ාාීරරික අ්‍යාපඑය 

 ර ණිය - ල8 
Prepared by- - ඇඹිලිපිනාය ක.අ.කා.  

සතිය- ල5 



ප්‍රා්එ 

1.   ෝක ේ ජඑප්‍රියම ක්‍රීඩාවා  කුම ක ද  

2. පාපන්දු ක්‍රීඩාවා න පාද යන් පහ  දීම කළ හැන් ාකා  ලියන්එෝ 

3. පන්දු ට හිසින් පහ  දීම සදහා කළ හැන් ක්‍රියාකා කම ක ප ප සටහන් සහිව  

පැහැදිලි ක න්එෝ 

 


