
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

05 වන පාඩම 

8 ශ්‍රේණිය 

ධාවන තරග ආරම්භය හදාරමු 



ධාවන තරග ආරම්භය හදාරමු 

 මලල ක්‍රීඩා යටතේ පවතින ධාවන ඉසව් දුර ප්‍රමාණය අනුව 

ත ාටස් තුන ට තෙදා තවන්  ල හැ . 

I. ශ්‍ෙටි දුර  

II. මැදි දුර 

III. දිගු දුර 
 ධාවන තරගයක් ජයග්‍රහණය සදහා ධවන ආරම්භය ඉතා වැදගත් 

ශ්‍ේ. 

 

 ධාවන තරග ආරම්භය දුවන දුර අනුව ශ්‍වනසේ ශ්‍ේ  

ධාවන තරග ආරම්භෙ ක්‍රම 

ආරම්භය  

 

 

 

 

හිටි ඇරඹුම     කුදු ඇරඹුම 

 

 

 

ශ්‍ෙ ඇරඹුම     දිගු ඇරඹුම 

මැදි ඇරඹුම 



 හිටි ඇරඹුම (standing start) 

 

 හිටි ඉරියේශ්‍ේ සිට ආරම්භ ෙරන නිසා ශ්‍මය හිටි ඇරඹුම 

ශ්‍ෙස හැදින්ශ්‍ේ  
 දිගු දුර, මැදි දුර ධාවන ඉසේ සදහා ශ්‍යාදා ගනියි 

(800m,1500m,5000m,10000,) 

 විධාන ශ්‍දෙකි  

I. සැරශ්‍සන්  

II. යා (සංඥාව ශ්‍හෝ ශ්‍වඩි හඩ) 

 

 සැරශ්‍සන් විධානය 
 ඉදිරි පාදශ්‍ේ පතුෙ ආරම්භෙ ශ්‍ේඛාව අසෙ පිහිටයි 
 අශ්‍නක් පතුෙ උරහිසේ පළෙට වන ශ්‍සේ පිටුපසින් තබයි 
 සිරුශ්‍ේ බර ඉදිරි පාදයට ගනියි 
 ඉදිරි පාදයට විරුද්ධ පස අත ඉදිරියට හා අශ්‍නක් අත 

පිටුපසට තබයි 
 යා විධානය  

 ධාවනශ්‍ේ ශ්‍යශ්‍දයි 
 ඉදිරියට නැමී තිබූ ශ්‍ොටස ඉහළට ඔසවයි 

 

 



 කුදු ඇරඹුම (crouch start) 

 

 ශ්‍ෙටි දුර ධාවන ඉසේ සදහා ශ්‍යාදා ගනියි 

I. 100m 

II. 200m 

III. 400m ආදී ශ්‍ෙස 

IV. M 100x4, M 400x4 දිවීම  

V. M 100 ෙඩුලු, M 110 ෙඩුලු, M 400 ෙඩුලු  

 

 ශ්‍මම ආරම්භශ්‍ේදී තරග ෙරුශ්‍ේ උස අනුව පාද තබා 

ගන්නා ආොරය ශ්‍වනසේ ශ්‍ේ. ඒ අනුව  

I. ශ්‍ෙටි ඇරඹුම  

II. මැදි ඇරඹුම 

III. දිගු ඇරඹුම  
                  ශ්‍ෙස ශ්‍ොටසේ තුනකි. 

 

 ධාවන විධාන තුනකි 

I. සැරශ්‍සන්  

II. ශ්‍ේන්  

III. යා 

 

 

 



 සැරශ්‍සන් විධානශ්‍ේ දී, 
 ඉදිරි පාදය හුරු පාදයයි 
 පසු පාදය ඉදිරි පාදශ්‍ේ  ෙවය අසෙ සිට අගල් 3, 4ක් 

ඈතින් තබයි 
 දෑත් ආරම්භෙ ශ්‍ේඛාව අසලින් තබයි 
 දෑත් උරහිසේ පළෙට වඩා මදක් වැඩිවන ශ්‍ෙස තබයි 
 දෑත් ඇගිලි ආරුක්කු හැඩයට තබයි 

 ශ්‍වන් විධානශ්‍ේදී 
 දණහිසේ ඉහෙට එසශ්‍ේ  
 උරහිසේ මට්ටමට වඩා උකුළ ප්‍රශ්‍ද්ශය ඉහලින් පිහිටයි 
 ආරම්භෙ ශ්‍ේඛාශ්‍වන් මදක් ඉදිරියට උරහිසේ තල්ලුශ්‍ේ 
 ශරීරශ්‍ේ බර දෑත් මතට ගනියි 

 යා විධානශ්‍ේදී 
 විධානය සමගම ශ්‍දපතුල් ශ්‍පාළවට තද ෙරමින් ඉදිරියට 

තල්ලු ශ්‍ේ 
 ශ්‍දඅත් ශ්‍පාළශ්‍වන් ඉවත් ශ්‍ේ 
 ශ්‍ෙටි පියවරකින් පසු ආරම්භෙ ශ්‍ේඛාවට ඉදිරිශ්‍යන් තබයි 
 ඊට විරුද්ධ අත ඉදිරියට පැමිශ්‍ේ  
 දණහිස හා උකුළ දිගහැරී පවතියි 

 
ක්ෂණිෙව ඉදිරියට දිවීශ්‍ම් ශ්‍ේගය වේධනය සදහා ෙළ හැකි 

ක්‍රියාොරෙම්  

I. පාද ශ්‍දෙ ඉදිරියට සිටින ශ්‍සේ ඉදගන්න විධානයට 

නැගිට මීටේ 10ක් පමණ දුවන්න 

II. උඩුකුරුව වැතිර සිටින්න, විධානයට නැගිට මීටේ 

10ක් පමණ දුවන්න 

III. පාද සහ අත් වෙ අල්ෙ සම්ුේණශ්‍යන් බිම තබා 

ශ්‍ගන සිටින්න, විධානයට ක්ෂණිෙව නැගිට මීටේ 

10ක් පමණ ඉදිරියට දුවන්න 


