
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 ශ්‍රේණිය 

ශ්‍ ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික 

අධ්‍යාපනය 

 

 

ඒකකය 10 

 

පැනීම් ඉසව් ඉගෙන 

ෙනිමු  

 

ක්‍රියාකාරකම් 

පත්‍රිකාව 

 

දුර පැනීම ඉගෙන ෙනිමු  
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8 ශ්‍රේණිය                                      ශ්‍ ෞඛ්‍යය හා ශාරීරික අධ්‍යාපනය                              පැනීම් ඉ ව් ඉශ්‍ෙන ෙනිමු  

 
 

 

දුර පැනීම - ක්‍රියාකාරකම් පත්‍රිකාව  

 

ක්‍රියාකාරකම - 01 

ගුරුතුමාගේ උපගෙස් අනුව දුර පැනීගම් පාගවන ශිල්පීය ක්‍රමය පියවගරන් පියවර ප්‍රාගයෝගිකව සිදු කරන්න. 

 

ක්‍රියාකාරකම - 02  

එක තැන සිට පාෙ ගෙගකන්ම පාගවන ශිල්පීය ක්‍රමයට අනුව දුර පනින පිටියට පනින්න. 

 

 

 

 

 

 

 

ක්‍රියාකාරකම - 03 

පියවර 5ක් ග ෝ 7ක්  ධාවනය කර ඉදිරිගේ ගසන්ටි මීටර් 15 ක් පමණ උස ගපට්ටටියක් (ලී) තබා ඒ මත එක් 

පාෙයක් තබා දුර පැනීගම් ක්‍රීඩා පිටියට පනින්න. පාෙ මාරුගවන් මාරුවට පනින්න.  

 


