
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

04 වන පාඩම 

8 ශ්රේණිය 

නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ නිරත නෙමු 



නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ නිරත නෙමු 

 සංවිධානාත්මක ක්රීඩා අතරින් කාන්තාවන් අතර ජනප්රිය ක්රීඩාවක් ශ්ෙස 

ශ්නටශ්බෝල් ක්රීඩාව හැදින්විය හැකිය. 

 

 ශ්නටශ්බෝල් න්රීඩාශ්ේ දක්ෂතා  

I. පන්ු පාෙනය 

II. පාද හුරුව  

III. ආක්රමණය 

IV. වැෙැක්ීම 

V. විදීම  
 පන්ුව නිවැරදිව ග්රහණය කිරීම 

නිවැරදිව පන්ුව යැීශ්ේදී, 

 තනි අතින් ශ්හෝ දෑතින් පන්ුව ගැනීම 
 හුරු පාදය පිටුපසින් තැබීම 
 ශරීරශ්ේ බර පසු පාදයට ශ්යාමු කිරීම 
 පන්ුව යවන දිශාවට දෑසේ ශ්යාමු කිරීම 
 තනි අතින් යවන්ශ්න් නේ නිදහසේ අත මදක් ඉදිරියට දිගු කිරීම 
 පන්ුව ඉදිරියට විසි කිරීම 
 එවිට පසු පාදශ්ේ තිබූ ශරීරශ්ේ බර ඉදිරි පාදයට ශ්යාමු කරමින් 

සමබරතාවය රැක ගැනීම 

පන්ුව ඇල්ීශ්ේදී, 

 එක් පාදයක් ඉදිරියට තැබීම 
 ශරීරශ්ේ බර ඉදිරියට ශ්යාමු කිරීම 
 පන්ුව එන දිශාවට දෑත් ශ්යමු කිරීම  
 පන්ුව දෑතින්ම ඇල්ීමත් සමගම තමා ශ්දසට ඇද ගැනීම 
 එවිටම ඉදිරි පාදය පසුපසට තබමින් සමබරතාවය රැක ගැනීම 

 

 



පන්ු යැීශ්ේ ක්රම 

 

 

 

        තනි අතින් පන්ුව යැීශ්ේ ක්රම               දෑතින් පන්ුව යැීශ්ේ ක්රම  

උරහිසේ යැවුම      පපුවට ශ්කලින් යැවුම 

උරහිසට ඉහලින් යැවුම                    හිසට ඉහලින් යැවුම 

ශ්හප්පා යැවුම      පැති යැවුම 

යටි අත් යැවුම      ශ්හප්පා යැවුම 

 

තනි අතින් පන්ුෙ යැවීනේ ක්රම 

 උරහිසේ යැවුම (shoulder pass) 

 පන්ුව සහිත අත උරහිසට ආසන්නව තබයි 
 උරහිසේ මටටමින් පන්ුව ඉදිරියට යවයි 
 යැවුශ්මන් පසු ශරීරය සමබර කර ගනියි 

 

 උරහිසට ඉහලින් යැවුම (lob pass) 

 පන්ුව හුරු අතට ගනියි  
 එම අත උරහිසට ඉහලින් මදක් පසුපසට ශ්ගන තබා ගනියි 
 එම මටටමින්ම කවාකාර මාර්ගයක පන්ුව ඉදිරියට යවයි. 

 

 ශ්හප්පා යැවුම (bounce pass) 

 පන්ුව සහිතව අත ඉණ මටටමින් තබා ගන්න 
 පන්ුව යවන්නාත් ෙබන්නාත් අතර ුරින් තුශ්නන් ශ්දකක 

ශ්කාටසක් යවන්නාශ්ේ පැත්ශ්තන් තබා පන්ුව ශ්හප්පා කර 

යවන්න 

 



 යටි අත් යැවුම (under arm pass) 

 දණහිස නවා කද ඉදිරියට පහත් ශ්කාට පන්ුව දණහිසට පහලින් 

සිටින ශ්සේ තබා ගනියි 
 පහතට ශ්යාමු ී ඇති පන්ුව සහිත අත දණහිසට පහලින් ෙබා 

ගන්නාට යවයි 
 යැවුශ්මන් පසු ශරීරය සමබර කර ගනියි 

 

දෑතින් පන්ුෙ යැවීනේ ක්රම 

 පපුවට ශ්කලින් යැවුම (chest pass) 

 පන්ුව නිවැරදිව අල්ො ගැනීම 
 දෑශ්ත් වැළමිට පහෙට ශ්යාමු කර ශරීරය ආසන්නශ්ේ තබා ගනියි 
 පන්ුව පපුවට ආසන්නව තබා ගනියි 
 මැණික් කටුව හා අතැගිලි භාවිතශ්යන් පන්ුව ඉදිරියට යැීම 
 පන්ුව ශ්කටි ුරක් යැීමට ශ්මම ක්රමය භාවිතා කරයි 

 

 හිසට ඉහලින් යැවුම (overhead pass) 

 පන්ුව දෑතින් අල්ො ගැනීම  
 හිසට පිටුපසින් දෑත් දිගු කර තබා ගැනීම  
 මැණික් කටුව හා ඇගිලි වලින් පන්ුව ඉදිරියට යැීම 
 ශරීරය ඉදිරියට ශ්යාමු කරමින් සමබරතාවය රැක ගැනීම 

 

 පැති යැවුම (side pass) 

 පන්ුව උරහිස හා ඉණ මටටමින් ශරීරශ්යන් පැත්තට වන්නට 

තැබීම  
 උකුෙ කරකවා ශ්දඅත් මදක් පසුපසට ශ්ගන එම පැත්තට බර ී 

අශ්නකාශ්ේ ඉනට සමාන්තරව පන්ුව යැීම 
 ශරීරය සමබර කර ගැනීම 

 

 



 ශ්හප්පා යැවුම (bounce pass) 

 දෑතින් පන්ුව අල්ො ඉණ මටටමින් තබා ගන්න  
 යවන්නාත්, ෙබන්නාත් අතර ුරින් තුශ්නන් ශ්දකක ශ්කාටසක් 

යවන්නාශ්ේ පැත්ශ්ත් තබා ශ්ගන පන්ුව ශ්හප්පා කර යවන්න 

 

 ශ්හප්පා යැවුම තනි අතින් හා දෑතින් යන ශ්දශ්කන්ම සිුකෙ හැකිය. 

 

 

 


