
8 - ශ්රේණිය  

8 -පාඩම 

පාපන්දු ක්රීඩාශ්රන රත ව ශ්රු.  

 

 පන්දුවට පහරදීම වැඩි වශයෙන් සිදු කරන්යන් පාදයෙන් නිසා 

යමම ක්රීඩාවාව පාපන්දු ය ස හැන්න්ය   

 

 ය ෝකයේ ජනප්රිෙ ම ක්රීඩාවාව පාපන්දු ක්රීඩාවාව.  

 

 යමම ක්රීඩාවාය  දෂතෂ ා හිපයපෙහි  

 

 පන්දුව පාදයන් රුයෙන ොම  

 පන්දුවට පාදයෙන් පහර දීම  

 පන්දුව පා නෙ  

 පන්දුවට පයසින් පහර දීම  

 පන්දුව තුළට විසිහිරීම   

 පිටිෙ රුකීම  

 දැල් රුකීම  

 

 යමම දෂතෂ ා අ රින් පන්දුවට පහර යදන ක්රම 2කහි නන්, 

 පන්දුවට පාදයෙන් පහර දීම  

 පන්දුවට පයයසන් පහර දීම  

 

 කණ්ඩාවාෙමකට ක්රීඩාවක.න් 15 ඇතු ත් කළ හැහි අ ර ඉන් 

නකවර ක්රීඩාවාකළ හැෂතයෂත ක්රීඩාවකෙන් 11 යදයනකුට පමණි මාරු 

කළ හැහි අතියේක ක්රීඩාවකෙන් ස්යාව 2ිහි  

 

 පන්දුවට පයයසන් පහරදීම නළයල් ඉන්රි යකොටසින් සිදුකළ යුතු 

අ ර නපයන් පන්දුය  හරි මැදට පහර නල්  කළ යුතුෙ  

 

 



 

 පන්දුවට පයයසන් පහරදීම ක්රම 2ිට සිදුකළ හැක  

 නක ැන සිට පයසින් පහර දීම 

 

 

 ඉහළට පනිමින් පයසින් පහර දීම 

 
 

 

 ගුවන  පා යවමින් පයසින් පහර දීම 

 

 
 

 

 විවිධ පුහුණු ක්රිොකාරක් ව  යෙදීයමන් යමම දෂතෂ ා 

වේධනෙ කර ෙ  හැහිෙ ඒවා සිදු හිරීය්දී ඉ ා ආරෂතෂාකාරී 

විෙ යුතුෙ  


