
ස ෞඛ්‍යය හා ශාරිරික අධ්‍යාපනය  

8 සරේණිය  

සකටි  ටහන්  

09.ධ්‍ාවන අභ්‍යා  පුහුණු සවමු. 

 

❖ ධ්‍ාවන පියවරක අව ේථා කීයද? 

02යි. 

❖ ධ්‍ාවන පියවරක අව ේථා ස ානවාද? 

ආධ්‍ාරක අවධිය  
පියා රික අවධිය  

❖ ආධ්‍ාරක අවධිය යනු කු ක්ද ? 

පාදය සපාස ාව  ේපර්ශ කරන 

අව ේථාවයි. 

❖ පියා රික අවධිය යනු කු ක්ද ? 

පාදය සපාස ාසවන් මිදී ඉහ ට යන 

අව ේථාවවයි. 



❖ ධ්‍ාවන ක්‍රීඩකසයකුසේ ධ්‍ාවන 
ඉරියව්ව නිවැරදි කිරී   ඳහා සයාදා 

ගන්නා ධ්‍ාවන අභ්‍යා  කීපයකි.ඒ 

ස ානවාද ? 

ධ්‍ාවන  රඹ A (Running A) 

ධ්‍ාවන  රඹ B (Running B) 

ධ්‍ාවන  රඹ C (Running C) 

❖ ධ්‍ාවන  රඹ වල සයදීස න් ඇති 

ප්‍රසයෝජන ස ානවාද ? 

නිවැරදි ඉරියව්සවන් ධ්‍ාවනසේ සයදී ට 

හුරු වී . 

ධ්‍ාවන සව්ගය වැඩි කර ගැනී ට හැකි 

වී . 
සපාස ාව හා පාදය අතර  ම්බන්ධ්‍ය 

පාලනය කිරී ට හැකි වී . 


