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මේව ඳන්දු 

 
       මුලික ල඾මයන් මටනිව ් ල඼ට වමාන මබෝ඼ 

ක්‍රීඩාල ව ලන රතර ඳලතලි මේවය ව මත මලදින් වවි 

කර ඇති දල඼කින් වමාන මකොටව් මේවය මදකකට 

මබදා ඇත. ඉ඼ වකය ලන්මන් ඳන්දුලට ඳශර දීමයි, 

එවිට එය දල඼ට ඉශළින් ම ොව් ප්‍රතිලාදියාට එය මලත 

ෂඟා වීමට මශෝ එය නිලලරදිල ආඳසු ඼බා දීමට 

මනොශලකි ලන ඳරිදි ප්‍රතිලාදියාමේ මේවම  

මකොටවට ඳතිත වීමයි. වලශලල්ලු හිව ් මබෝ඼ය 

ක්‍රීඩකයන් වින්න් ර඲ලාම න න්නන රැකට්ටුල (බලට්, 

මශෝ පිත්ත) මගින් දල඼ ශරශා එශාට මමශාට තල්ලු 

කරනු ඼ලමේ. මේව ඳන්දු ක්‍රිඩාල ම඼ොල පුරා ජනප්‍රිය 

ක්‍රිඩාලකි. මබොමශෝ රටල඼, විම඾ේ඿මයන්ම 

යුමරෝඳම  , ආන්යාමේ චීනම  වශ ජඳානම  

තරඟකාරී ජනප්‍රිය ක්‍රිඩාලකි. 
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ඉතිහාසය 

 

 මමම ක්‍රීඩාල 20 ලන න්යලමවේ මුල් කා඼ම  

එං ඼න්ත ලලන්යන් මවොයා  න්නා ඼ද රතර 

එය මුලින් ශලඳින්ව෕ම  Ping-Pong, නමින්ය.  

 

 

 1902 දී පිහිටුලන ඼ද පිං-මඳොං වං මය 1921-

22 දී මට්බල් මටනිව් යන නම භාවිත කිරීමට 

වේමත කරන ඼දී. 
 

 

 නමුත් මමම වං මය 1905 දී ඳමණ රවාර්ථක වී 

ඇත, එමවේ උලද මමම ක්‍රීඩාල එං ඼න්තම  

ර නුලර ලන ඼න්ඩනමයන් පිටත 

එං ඼න්තම  වමශර ප්‍රමශ඾ල඼ ක්‍රීඩා කර ඇති 

රතර 1920  ණන් ලන විට මලනත් රටලල් 

ල඼ද ක්‍රීඩා කර ඇත. 
 

 

  ජර්මනිය, ශංමේරියාල වශ එං ඼න්තම  

මුලිකත්ලමයන් ජාතයන්තර මේවඳන්දු 

වේමේ඼නය 1926 දී ආරේභ කර ඇත. 
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  එහි ආරේභක වාමාජිකයින් ලන්මන් 

එං ඼න්තය, ව්වීඩනය, ශංමේරියාල, ඉන්දියාල, 

මඩන්මාර්කය, ජර්මනිය, 

මෙමකොව්ම඼ොලලකියාල, ඔව්ට්‍රියාල වශ මේල්ව් 

යන රටලල්  මේ. 

 

 මේ ලන විට වාමාජිකයින් 227  ව ද වලා 

ලර්ධනය වී ඇත. 
 

 ශ්‍රි ඼ංකාලට 67 7 දී වාමාජිකත්ලය ඼ල ඇ ඇත. 
 

 ඳෂමු ම඼ෝක ශූරතා තර ාලලිය1926 දී ඼න්ඩන් 

හිදී ඳලත්ලා ඇත. 
 

 6750 ද වලා යුමරෝඳයද ඉන්  ඳසුල ආන්යාල ද 

ආධිඳතයය දරනු ඼බයි.  
 

 මට්බල් මටනිව් 1988 දී ඔලිේපි ව ක්‍රීඩාල ව 

බලට ඳත් ව෕ රතර පිරිමි වශ කාන්තා ව඲ශා 

ම වල඼ වශ යු ඼ තරඟ ඒ රනුල ඳලලලත්මේ. 
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මේව ඳන්දු ක්‍රිඩාලට රල඾ය උඳකරණ 

 

 

මේවය වෘජුමකෝණාස්‍රාකාර මේ 

 

 රඩි 9 X  5 (මීටර් 2.7 x 1.5), එහි ඉශෂ 

මතුපිට බිම න්ට රඟල් 30 (මව.මී. 76) විය 

යුතුය. 

 

 දල඼  

රඩි 6 ව (මීටර් 1.8) දි  ලන රතර, මේවම  න්ට 

රඟල් 6 ව (15.25 මව.මී.) ඉශකිබිය යුතු මේ. 

  

 

 ම ෝ඼ාකාර වශ කුශර වහිත මබෝ඼ය 

 

සුදු, කශ මශෝ තලඹිලි ඳාට විය ශලකි මබෝ඼ය 

රවුන්ව 0.09 (ග්‍රෑේ 2.7) ඳමණ බරින් යු වත ලන 

රතර වි඿්කේභය රඟල් 1.6 (මව.මී. 4) ඳමණ 

මේ. (රතීතම  සුදු මවලියුම඼ොයිඩ් ලලින් වාදන 

඼දී. 1969 න්ට මවලියුම඼ොයිඩ් ශා වමාන 

ප්඼ාව්න ව භාවිතා කර ඇත. ) 
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 රැකට්ටුල (බලට්, මශෝ පිත්ත) 

රැකට්ටුල (බලට්, මශෝ පිත්ත)වාමානයමයන් ී 

ලලින් වාදා ඇත, රැකට්ටුල ඳලතලි මේ.ර඼ලන 

රබර් වාමානය මශෝ කුරු඼ෑ වහිත විය ශලක. 

කුමන රබර් වථ්රය ව භාවිතා කෂත්, රැකට්ටුමේ 

මදඳලත්මත් එ ව එ ව ලර්ණය මලනව් විය යුතුය. 

රැකට්ටුල ඕනෑම ප්‍රමාණයකින්, බරකින් මශෝ 

ශලඩයකින් වකව් ක඼ ශලක. 
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මේස පන්දුවල සාමාන්‍ය නිති රීති 
 

 තරඟය ව ජයග්‍රශණය කරනු ඼බන්මන් ඳෂමුල 

඼කුණු 11ට ෂඟා ලන ක්‍රීඩකයා මශෝ, ඼කුණු 10 

න් ඳසු ඳලශලදිලි ඼කුණු මදක ව ඳෂමුල ඼බා 

 න්නා ක්‍රීඩකයා වින්නි.  

 

 

 ක්‍රීඩකයා වින්න් මශොද පිරිනලමීම ව කිරීමට 

රමඳොමශොවත් ව෕ විට, එ ව ක්‍රීඩකමයකු ඳන්දුල 

වාර්ථකල ශරලා යලවීමට රමඳොමශොවත් වු විට, 

එ ව ක්‍රීඩකමයකු නි඾්තතලම යේ නිතිය ව 

උල්඼ංඝනය ව න්දු කෂ විට (උදා: ක්‍රීඩා කරන 

රතරතුර රතකින් මේවය ඇල්ලූ විට) රමනත් 

ක්‍රිඩකයාට ඼කුණු හිමිමේ. 

 

 

 

 ඼කුණු 60 ද වලා වෑම ඼කුණු මදකකට ඳසු 

පිරිනලමිමේ රලව්ථාල ව හිමිමේ.඼කුණු 60න් 

ඳසු වෑම ඼කුණකටම ඳසු පිරිනලමිමේ 

රලව්ථාල ව හිමිමේ 
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 ඳන්දු පිරිනලමීම ව කරන විට මේවම  

මකෂලරට පිටුඳන්න් න්ට කෂ යුතුය. ක්‍රීඩකයා 

වින්න්  ඳන්දුල නිදශව් රමත් න්ට ඉශෂට වින් කර 

එය ලලමටන විට මේවම  තමන්මේ මකොටවට 

ලලටී  දල඼ ඳසුකර යන ම඼ව ඳශර එල්඼ ක඼ 

යුතුය. 
 

 

 

 

 ඳන්දු පිරිනලමීම ව කරන විට කිරීමේදී, 

ඇඟිලිලලින් ඳන්දුලට දඟ යලවීම ව න්දු කෂ 

මනොශලක.  
 

 

 

 ඼කුණ ව ඼බා  ලනීම වදශා ඳෂමු ඳතිත වීමමන් 

ඳසුල ඳශර ව එල්඼ කෂ යුතුය. ඳන්දුල මදලර ව 

ඳතිත වුලමශොත් රලවාන ඳශර දුන් ක්‍රීඩකයාට 

඼කුණ හිමි මේ. 
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 ක්‍රීඩකයන් ඳන්දුල දල඼ ඳසුකර තමාමේ 

මකොටවටඳන්දුල ඳලමිමණන මත ව බ඼ා න්නය 

යුතු රතර ඳන්දුලට ඳශර දීම ව඲ශා දල඼ට උඩින් 

පියලර තලබිය මනොශලක.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 



 

මේස පන්දුවල ක්‍රිඩාවාමප ‍රතිලා  
 

• මානන්ක වේබන්ධීකරණය ලලඩි දියුණු කිරීම, 

 

• තමන්මේ ඾රීරය පිළිබ඲ දලනුලත්භාලය 

ම ොඩනලගීම, 

 

• මයෝ යතාලය ලලඩි දියුණු කිරීම, 

 

• මාං඾ මප්ශි ඾ වතිමත් කිරීම, 

 

• ආත්ම වි඾්ලාවය ලලඩි කිරීම, 

 

• වම ලයමවේ මිතුරන් රතර ලඩා මශො඲ 

ඒකාබශධතාලය ව, 

 

• බුශධිය ලලඩි වීම. 
 

• ක්‍රීඩාල විම඾ේ඿මයන් වකවන ඼ද ප්‍රමශ඾යක  

ඳලලලත්විය යුතු නලත. 

 

• මේව ඳන්දු මේවය ලලඩි ඉඩ ව මනො නී, 

• විනය  ෘශවථ්ල වශ එළිමශමන් ප්‍රගුණ කෂ ශලක, 

10 

 



 

 ම෕ලික මේව ඳන්දු ඳශර ශතර 

1. Forehand drive 

2. Backhand drive 

3. Backhand push 

4. Forehand push 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ව්තුතියි 
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https://www.experttabletennis.com/forehand-drive-in-table-tennis/
https://www.experttabletennis.com/backhand-drive-table-tennis/
https://www.experttabletennis.com/how-to-play-a-backhand-push-in-table-tennis/
https://www.experttabletennis.com/forehand-push-table-tennis/


ඳසුලදන 
  

 


