
ක ොවිඩ් -  සති පොසල සබරගමුව 

විෂයය- කසෞඛ්‍ය ශොරීරි  අධ්‍යොපනය 

9 කරේණිය 

අකේල් 4 වන සතිය 

පොඩම- 08 සහය දිවීම පුහුණුව ලබමු . 

 

 

මලල ක්‍රීඩො ඉසව් අතරින් සහොය දිවිම   ණ්ඩොයම් වශකයන් ඉදිරිපත් වන ඉසව්වකි. කමහිදී කීඩ යන් හතර 
කෙකනකු එ තු වී යෂේිය අතින් අත මොරු  රමින් ධ්‍ොවනය කයකෙන අතර සතර කෙනොකේම ෙක්ෂතො තුළින් 

ජයග්‍රහණය හිමි කව්. ධ්‍ොවන කව්ගය උපරිමව පවත්වො ගැනීමත් යෂේි හුවමොරුව  ොර්යක්ෂමව හො නිවැරදිව සිදු 

කිරීමත් කමම ඉසව්කව් වැෙගත් අංග කව්. 

 

යෂේි  හුවමොරුකව් ශිල්ීය ක්‍රම 

             *යශේිය හුවමොරුකව් දී යෂේිය රැකගන එන ක්‍රීඩ යො විසින් ඊළඟ ක්‍රීඩ යොට යතිය ලබොකෙන ආ ොරය 

අනුව ශිල්ීය ක්‍රම කෙ කි .එනම්, 

• උඩු අත් ක්‍රමය- Upsweep technique 

• යි අත් ක්‍රමය- Downsweep technique 

 

❖ උඩු අත් ක්‍රමය - යෂේිශේිය ලබොකෙන ක්‍රීඩ යොකේ අත සමඟ යෂේිය පහල සිට ඉහලට කයොමුකව්. 
                           යෂේිය ලබොගන්නො ක්‍රීඩ යො අත පහලට සිින කසේ කහොඳින් දිගහැර අත්ල මතට යෂේිය  

                           ලබො ගනී. 

 

❖ යි අත් ක්‍රමය - යෂේිය ලබොකෙන ක්‍රීඩ යො යෂේිය සමග අත ඉහලට සිට පහළට කයොමු වන කසේ යෂේිය  

                           ලබොදීම යි අත් ක්‍රමය කව්.යෂේිය ලබොගන්නො ක්‍රීඩ යො අත කහොඳින් දිගහැර අත්ල  

                           ඉහළට කයොමු වන කසේ යෂේිය ලබො ගනී. 

 

ක්‍රියො ොර ම  

 01.සහය දිවීකම් ඉසව් හතරක් සඳහන්  රන්න . 

 02.යි අත් ක්‍රමය හො උඩු අත් ක්‍රමය හුවමොරුව සිදු  රන ආ ොරය  රූප සටහනකින් ඇෙ ෙක්වන්න. 


