
 

 මලල ක්‍රීඩා වර්ගීකරණය අනුව විසිකිරීමේ ඉසව් 4 කි. 

1. යගුලිය දැමීම 

2. කවමෙත්ත විසිකිරීම  

3. මෙල්ල විසිකිරීම  

4. මිටිය විසිකිරීම  

 

 විසිකිරීමේ ඉසව්වල අවධි 

 සූදානම 

 ආරේභක අවස්ථාව 

 මව්ගය උෙදවා ගැනීමේ අවස්ථාව  

 ජව ඉරියව්ව 

 මුදාෙැරීම  

 ෙශ්චාත් ඉරියව්ව 

 

 ජව ඉරියව්ව යගුලිය , කවමෙත්ත ො මෙල්ල යන ඉසව්ව වලට වැදගත් අවධියකි. 

 

ජව ඉරියව්වව් සිට යගුලිය දැමීම 

 

                          
  
       

වාරය -   මතවන වාරය                                                                                        

 මර්ණිය  : 9 මර්ණිය  විෂයය :  මසෞඛ්‍ය ො ශාරීරික 
               අධ්‍යාෙනය 

ොඩම :   විසි කිරීේ ඉසව් ප්‍රගුණ කරමු 

 

සුුවවන් වෙරට 

e ඉවෙනුම් පියස 

මිනුවන්වෙොඩ අධ්‍යොෙන කලොෙය 

 

 

 

    



 

ජව ඉරියව්වව් සිට කවවෙත්ත විසිකිරීම  

 

 

 

ජව ඉරියව්වව් සිට වෙල්ල විසි කිරීම 

 

 



විසිකිරීවම් ඉසව් වල නීති රීති 

 

 

ෙැවරුම්  

1. විසිකිරීමේ ඉසව් 3 ක් නේ කරන්න 

2. මලල ක්‍රීඩා වර්ගීකරණයට අනුව විසිකිරීේ.ඉසව් කුමන කාණ්ඩයට අයට්ග් මව්ද? 

3. කවමෙත්ත විසිකිරීමේ ක්‍රියාවලිමේ පියවර නේ කරන්න . 

4. යගුලිය දැමීමේ ක්‍රියාවලිමේ පියවර නේ කරන්න. 

5. මෙල්ල විසිකිරීමේ ක්‍රියාවලිමේ පියවර  කරන්න  

6. ජව ඉරියව්මව් සිට යගුලිය දැමීමේ දී ,කවමෙත්ත විසිකිරීමේ දී ො මෙල්ල 

විසිකිරීමේ දී අවධ්‍ානය මයාමුකළ යුතු කරුණු මමානවාද ? 

7. විසිකිරීමේ ඉසව් වලට අදාල නීති රීති 3 ක් ලියන්න . 


