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7 අනුක රීඩ  ය ශ්යශ් ු ශ් ෞඛ්යය ා   ශ රීරික අධ්ය පනය 

ම තෘක   7 අනුක රීඩ  ය ශ්යශ් ු. 

ම තෘක   7.1 අනුක රීඩ  ා දුන  ගනිු. 

 ක රඩී ශ්ේ මයය ක රඩී ,  ංවිධ් න ත්මක ක රඩී , සුළු ක රඩී , අනුක රීඩ , විශ්නෝ  ක රීඩ  ශ්ය  

 ර්ග කිහිපයක් ප තී.  

 අනුක රඩී  යනු ප රධ් න ක රඩී  ය  ක්ෂත   ර්ධ්නය   ා   නිර්ම ණය කර ගන්න  ක රඩී  

ක රයි ක රකම් ශ්ේ. 

 ප රධ් න ක රීඩ    ා   අ ශය  ක්ෂත  තෘ්තිමමත් , ශ් ශ්ා  කින් ශ්තොර   රය  ග රා ණය 

කර ගැනීමට අනුක රඩී  උපක රී ශ්ේ.  

 එම  ක්ෂත  ශ්කොට    ශශ්යන්, නි ැරදි ශිල්පීය ක රම අනු  ශ්ා ොදින් ඉශ්ගන ගැනීමට 

ා ැකිය   යැශ්ේ. 

 ප රධ් න ක රඩී    ා   ශ්මන් ම ද නික ක රයි ක රකම්   ා     අ ශය ශ රීරික ශ්යෝගයත   

අනුක රඩී  ය ශ්යමෙශ්මන්  ර්ධ්නය ශ්ේ. 

 ම නසික ා    ම ජීය ශ්යෝගයත    අනුක රඩී  ය නියැමෙශ්මන්  ර්ධ්නය ශ්ේ. 

 

 අනුක රීඩ  ය විශ්ශෂ යක්ෂණ 

x  නීිම රීිම  රය ය. 

x  උපකරණ රහිත  ශ්ා ෝ  හිත  ශ්මම කී් රඩ  සිදු ක  ා ැකි ය. 

x  ප ිමන ඉඩ පා සුකම් අනු  ක රයි ක රකම් නිර්ම ණය කර ගත ා ැකි ය. 

x  විශ්නෝ ය  මග ම තරගක රී අත් ැකී්ම් යැශ්ේ. 

x  අභිමතය පරිදි ක රඩී  ක රයි ක රකම් නිර්ම ණය කර ගත ා ැකි ශ්ේ. 

 

 අනුක රීඩ  ය නිරත වීශ්මන්  ත ල ය පා ත ක කක, ම නසික ා     ම ජීය 

ශ්යෝගයත   ර්ධ්නය ශ්ේ. 

ක්ලයික් 

x  ද දෙස  රල ගැනීදේ ෙැකිෙල  යැබීම 

x  ප් රධාල  ක් රීඩාවල ය ල්පීය ෙ ක් රම සඳෙල පුහුණු  යැබීම 

x  ද නික් ක් රිෙලක්ලරක්ේ සඳෙල දෙෝගයතාල   දගොඩාව  ැගීම 

මල සික් 

x  විද ෝ ෙ ෙල සතුට යැබීම 

x  ක් රඩීාවල සඳෙල න දුව   ි ව මම 

x  ක් රඩීාවල ක් රිෙලක්ලරක්ේ නිමාමලටෙට දප්යඹීම 

x  ජෙ, ප්රලජෙ වි   රල ගැනීදේ ෙැකිෙල  යැබීම 

x  ප් රධාල  ක් රීඩාවල යට ුහුට මම ස ෙල අ ශ්ය ත්මම විශ්ව ලසෙ දගොඩාව  ැගීම 

x   සව ෙං වි ෙ ි ව මම 
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7 අනුක රීඩ  ය ශ්යශ් ු ශ් ෞඛ්යය ා   ශ රීරික අධ්ය පනය 

 

සලමලජීෙ 

x  ක්ණ්ඩාවලෙේ ෙැගීම  මාධා ෙ මම 

x  සෙදෙෝගදෙදු ක්ටයුතු කිරීමට ෙැකි මම 

x   ගකීේ  ැරීදේ ෙැකිෙල  යැබීම 

x   ලෙක්්ම ෙ  ැරීදේ ෙැකිෙල  යැබීම 

x  අදු අෙදේ අ ෙසව යට ගරු කිරීමට ෙැකි මම 

x  අදුතාමාපුද්ගය සේබදුධාතාල  මාධා ෙ මම 

x  නී ව රී ව යට අනු  ක්ටයුතු කිරීදේ ෙැකිෙල  යැබීම 

x  අදු අෙදේ තරක්ෂල  පිළිබඳ සැයකිලිම්ම මම 

 

 අනුක් රීඩාවල  මාග ද ක්ට දබය ෙ ෙැකි ෙ  

1. නප්ක්රට රහිතා අනුක් රීඩාවල - ෙැරී ය මම 

2. නප්ක්රට සහිතා අනුක් රීඩාවල - ප්දුව   ප්ර ල ය මම / කික් දබෝය /  

   ඉයක්ක්ෙට පිරි ැමීම 

 ෙැරී ය මම 

 ප් රධාල  ක් රඩීාවල   දුදදු මයය ක් රඩීාවල ය ධාල   තාරග දේ   

 ධාල   තරේභෙ දේග ්ම  සිව  කිරීදේ ෙැකිෙල   මාධා ෙ දක්දමා  

 නී ව රී ව 

x ධාල  දේ දෙද   සිසු ල ද ස ෙැරී බැලීම ක්ළ ද ොෙැකි ෙ  

x පිටට තාට්ටු කිරීදමදු ප්සු ප්මටක් ධාල  ෙ තරේභ ක්ළ යුතු ෙ  

x සීමල දමාඛල ට ිතුළතා සිට ධාල  ෙ තරේභ ක්ළ ද ොෙැකි ෙ  

 ඉයක්ක්ෙට පිරි ැමීම 

 අ ලළ ප් රධාල  ක් රීඩාවල  ද ොලිදබෝපී දේ   

 ප්දුව   පිරි ැමීදේ  ක්ෂතාල   මාධා ෙ දේ  

 අ ශ්ය නප්ක්රට   ද ොලිදබෝය 2ක් 

        අඩි 6ක් ප්මට නස ක්ණු ද ක්ක් 

          ැයක් දෙෝ යණු ක් 

 නී ව රී ව 

x නි ැරය  ල්පීය ෙ ක් රමෙට පිරි ැියෙ යුතු ෙ  

x පිරි ැමීදේ ම සීමල ඉරි ප්ෑගිෙ ද ොෙැකි ෙ  

x ප්දුව    ැයට නඩිදු විරුද්ධා පිටිදේ ප් වතා විෙ යුතු ෙ  

x ප්දුව    ැය නඩිදු ද ොෙලම දෙෝ සීමල ඉරි ලිදු පිටතාට ෙලදේ ම යකුණු 

    5ක් අඩු ක්රනු යැදේ  
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 ප්දුව   ප්ර ල ය මම 

 අ ලළ ප් රධාල  ක් රීඩාවල , ද ට්දබෝපී ෙල මයය ක් රඩීාවල ය ධාල   ඉසේ දේ   

 ප්පු ෙැවුම ෙල ෙෂවටි හු මලරු  ෙ   ක්ෂතාල  මාධා ෙ දේ  

 අ ශ්ය නප්ක්රට   ද ට්දබෝයෙක් ෙල ෙෂවටිෙක් 

 නීිම රීිම  • mmqjg fl<ska mkaÿj heùu;a há w;a l%uhg hIaá yqjdrej;a   
                  isÿ l< hq;=hs'  
          • ksjerÈ Ys,amSh l%uhg mkaÿj heùu yd hIaá yqjudrej isÿ úh     
           hq;= hs 
          • ljfha isák wh Odjkfha fhfok whg ndOd fkdl< hq;= hs'   
          • tlsfkld u`. yßñka mkaÿj mdia lsÍu fkdl< hq;= hs' 
 

 කික් දබෝපී 

 ප් රධාල  ක් රඩීාවල  ප්ල ප්දුව  ක් රීඩාවල    

 ප්දුව  ට ප්ල දෙදු ප්ෙර මදේ  ක්ෂතාල   මාධා ෙ දේ  

 අ ශ්ය නප්ක්රට   ප්ල ප්දුව  ද ක්ක් ෙල  දක්ෝදු ද ක්ක් 

 නී ව රී ව  x සිෙලූ ම ද  ල දමාඛල  පිටුප්ස සිට තරේභ ක්ළ යුතු යි  

    x ප්ල දේ ිතුළු ප්ැ්මදතාදු ෙල පිට ප්ැ්මදතාදු ප්දුව  ට ප්ෙර ය ෙ     

       යුතු යි  

    x සෑම යුගයෙක් ම දක්ෝදු එක්  ටල ගමදු ක්ළ යුතු යි  


