
                              8 ශ්‍රේණිය-ශ්‍ ෞඛ්‍ය ා  ා ීරික   ධ්‍ය පනය 

                                             10 ප ඩම 

                                පැනීම් ඉ ව් ඉශ්‍ෙන ෙනිමු.   7 තිය 

                             මලල ක්‍රීඩ ශ්‍ව් පැනීම් ඉ ව් ති් ප පැනීම් ා  රස් ප පැනීම් 

ශ්‍ල  වර්ෙ  ළ ාැකිය. දු් පැනීම ති් ප පැනීමක් වන  ත් ඒ  දා  ශ්‍යොද  

ෙත ශිල්පීය ක්‍රමය්    කි. 

1. ප වීශ්‍ම් ක්‍රමය. 

2. එල්ලීශ්‍ම් ක්‍රමය. 

3. ගුවනත ප  ම රු ක්‍රමය. 

                               නතුරු  ති ශ්‍නොවන ආ  ්යට පැනීම් ක්‍රිය   ් ම් වල 

නි්ත වීමට ශ්‍යෝෙය ිටියයක්    ප  ් ෙැනීම වඩත් උචිත ශ්‍ව්. දු් පැනීශ්‍ම් 

ශිල්පීය ක්‍රමශ්‍   වි    කි. 

1.  වතී්ණ ධ්‍ වනය [Approch  run] 

2. නික්මීම/ඉිටලීම [Take off] 

3. ිටය  ිකය/ගුව්  ෙත වීම [Flight] 

4. පතිත වීම [Landing]

 

ප්‍රාපන 

1. රස් ප පැනීම් ශ්‍මොනව දැයි ලිය් න. 

2. පැනීම් ඉ ව් පුහුනු වීම  දා   ළ ාැකි ක්‍රිය   ් මක් රූප  ටා්   ශ්‍රිතව 

පැාැදිලි  ්් න. 

3. දු් පැනීශ්‍ම් දී පනින දු් ප්‍රම ණය තී්ණය වන   ධ්‍ ය ුමමක් ද  


