
කාර්යය පත්රිකා - 06 

නිපුණතාව : 6.0  ක්රීඩා හා එළිමහන් ක්රියාකාරකම් වල යයයෙමින් වියේකය ඵලොයී 

යලස ගත කරයි. 

නිපුණතා මට්ටම : 6.6 ෙක්ෂතා නිවැරදි ව භාවිතා කරමින් යෙට්යබෝල් ක්රීඩායේ නිරත 

යවයි. 

 

නෙටනබෝල් ක්රීඩාව කාන්තාවන් අතර ජෙප්රිය ක්රීඩාවකි. එය ලංකාවට හඳුන්වා දුන්නන්, 
නජනී ග්රීන් මහත්මිය විසිනි. 

 

 

මීටර් 30.5 දිග මීටර් 15.25 ක් පළල සමාෙ යකාටස් තුෙකට යබදූ සෘජුයකෝණාස්රාකාර 

ක්රීඩා පිටියක් යෙට්යබෝල් ක්රීඩාව සඳහා යයාො ගනියි. 

 

 නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ මූලික දක්ෂතා 
 පන්දු පාලෙය 

                          
  
       

වාරය - පළමු වාරය 
                                                                                       

 නරේණිය  : 9 නරේණිය  
 

විෂයය : න ෞඛ්ය හා ශාරීරික  
                අධ්යාපෙය 
 

පාඩම :  නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ නයනදමු  
 

සුුයවන් යපරට 

e ඉයගනුම් පියස 

මිනුවන්යගාඩ අධ්යාපෙ කලාපය 

 

 

 

    



 පාද හුරුව 
 ආක්රමණය 
 රැකීම 
 විදීම 

 නෙටනබෝල් ක්රීඩා කණ්ඩායමක ලියාපදංචි කලහැකි ක්රීඩිකාවන් ගණෙ 12කි. 

 තරග අව ේථානේ එක් පිලක් නවනුනවන් තරග කරෙ තරග ක්රීඩා පිටිය තුළ දැකිය 
හැකි ක්රීඩිකාවන් ගණෙ 7කි. 

 නෙටනබෝල් ක්රීඩානේදී කිසියම් කණ්ඩායමක් විසින් ලකුණක් ලබා ගැනීම  ඳහා 

පන්දුව නගෙ යාමටත්ම , විරුද්ධ් කණ්ඩායම පන්දුව නගෙ යාම වළක්වාලීමටත්ම 

ලකුණක් ලබා ගැනීමටත්ම භාවිතා කරනු ලබම ප්රධ්ාෙ දක්ෂතා 3කි 
 ආක්රමණය  
 පන්දුව රැකීම 
  ේථාෙය රැකීම 

 

ආක්රමණය  

මැද යැවුනම් සිට විදීම දක්වා , ප්රතිවාදී පිනල් රකිෙ ක්රීඩිකාවන් උපක්රමශීලීව 

මගහැර තම කණ්ඩායනම් ක්රීඩිකාවන් අතර පන්දුව හුවමාරු කර විදීමක් මඟින් 

ලකුණක් ලබාගත යුතුය. නමන ේ පන්දුව රැනගෙ යාම ආක්රමණයයි. 

 

ආක්රමණය ශිල්ීය ක්රමයේදී කටයුතු කලයුතු ආකාරය 

 රකිෙ ක්රීඩිකාවනගන් නිදහ ේ වීම 

 දශා මාරු කරින් දවීම 

 පන්දුව තම විදුම් කණුව නතක් නගෙයාම 

 දෑත්ම දගු නකාට පන්දුව ලබා ගැනීම 

 

ආක්රමණය පුහුණුව සඳහා ක්රියාකාරකම්  

 

පන්ුව රහිත 

 

 



පන්ුව සහිත රැකීම 

 

 

 නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ පන්දු රැකීනම් ප්රධ්ාෙ ක්රම 3කි. 

1. ක්රීඩිකාව රැකීම 

2. පන්දුව රැකීම 

3.  ේථාෙය රැකීම 

 

 ක්රීඩිකාව රැකීම් අව ේථා 4 කි. 

 



ක්රීඩිකාව රැකීයම්දී සැලකිලිමත් විය යුතු කරුණු  

 

 

 

පන්ු රැකීයම් පුහුණුව සඳහා ක්රියාකාරකම්  

 

 

පන්ුව විදීම 

විදීයම් ෙක්ෂතාවය දියුණු කිරීම සඳහා ක්රියාකාරකම්  



 

පැවරුම්  

ඉහත පාඩම අධ්යෙය කර පහත ප්රශ්ෙ වලට පිළිතුරු සපයන්ෙ 

 

1. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ මූලික දක්ෂතා 3ක් ෙම් කරන්ෙ . 

2. නෙටනබෝල් කණ්ඩායමක ලියාපදංචි කලහැකි ක්රීඩකයන් ගණෙ කීයද ? 

3. තරග අව ේථා නේ එක් පිලක් නවනුනවන් තරග කරෙ ක්රීඩා පිටිය තුළ දැකිය 

හැකි ක්රීඩිකාවන් ගණෙ කීයද ? 

4. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ පන්දු රැකීම ප්රධ්ාෙ නකාට ේ 3 ක් අනුව කළ හැකිය . ඒවා 

ෙම් කරන්ෙ . 

5. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ පන්දු විදීනම් දක්ෂතාවනේදී අවඅවධ්ාෙය නයාමුකළ යුතු 

කරුණු 3 ක් ලියන්ෙ . 

6. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ ද සිදුවෙ වැරද 3 ක් ලියන්ෙ . 

7. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ ආක්රමණය පුහුණුවීම  ඳහා ක්රියාකාරකම් 2 ක් රූප 

 ටහන්  හිතව වි ේතර කරන්ෙ . 

8. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ පන්දු රැකීම පුහුණුවීම  ඳහා ක්රියාකාරකම් 2ක් රූප 

 ටහන්  මඟ වි ේතර කරන්ෙ . 

9. නෙටනබෝල් ක්රීඩානේ පන්දු විදීම පුහුණුවීම  ඳහා ක්රියාකාරකම් 2 ක් රූප 

 ටහන් ඇද වි ේතර කරන්ෙ . 

10. නෙටනබෝල් ක්රීඩා පිටිය ඇඳ දක්වන්ෙ . 

 

 

 
 


