
                                                  

                                     6 ශ්‍රේණිය 

නිපුනතාල 2.0            - නර්තනය ශා  බැදුණු ම෕඼ධර්ම  අනුගමනය කරමින් ප්‍රාශ්‍යික ක කුව඼තා  

                                  නිර්මාණය කරයි. 

නිපුනතා මට්ටම 2.1    - ඾ාරීරික නම් යතාල වදශා නමයතා අ්‍යාව ිරිරි් ක කරයි. 

ක්‍රියාකාරකම  2.1.1    - “ නමයතා අ්‍යාවශ්‍ය ශ්‍යශ්‍දමු ” 

 

 

 

 

 

                                                                                                       

*ිශත කරුණු අධයයනය වදශා ්ශත වදශන් ක්‍රියාකාරකම්ල඼ නිරත ශ්‍ලමු. 

 

පියලර  01  - 

දුල඼ා පුතා඼ා ශ්‍්රශැර බ඼඼ා තිශ්‍යනලා ශ්‍න්ද? 

ඒ ශ්‍්රශැර ල඼ නටන නර්තන ශිල්පීන් නටන ශැටි මතක් කර ගන්න. 

නර්තන ශිල්පීන් කැරශ්‍කමින්‚උඩ්නිමින්‚උඩකැරශ්‍කමින්‚පිනුම් කරනම් ගවමින් නටනලා දැක඼ා 

තිශ්‍යනලා ශ්‍න්ද? 

ඔයශ්‍ගොල්ශ්‍඼ො ක ආව නැද්ද එශ්‍ශම නටන්න ආවයි ශ්‍න්ද? 

ඒ ක ඒලා කරන්න අපිට එකලර බැශැ ඒලා කරන්න අශ්‍ේ ඾රීරය ශ්‍ශොදට නමයශිිවල ශැඩගව්ලා ගතයුතු 

ශ්‍ලනලා. 

එශ්‍ශනම් අපි එශ්‍වේ නමයශිිවල ඾රීරය වකවා ගැනීමට ඾ාරීරික අ්‍යාව කරන්න ඕන.නර්තනශ්‍යදී අශ්‍ේ 

඾රීරය ශ්‍ශොරින් නමයශීලිවල ්ල කලා ගැනීම වදශා කරන අ්‍යාව ල඼ට අපි „නමයතා අ්‍යාව‟ කිය඼ා 

කියනලා. 

අද අපි ඒලා ගැන ිශ්‍ගන ගනිමු 

 

 ශ්‍මම ්ාඩම අධයනශ්‍යන් බ඼ාශ්‍්ොශ්‍රො කතු ලන්ශ්‍න්................... 

*නමයතා අ්‍යාව කිරීශ්‍ම් ලැදග කකම පිළිබදල විව්තර කිරීශ්‍ම් ශැකියාල ඼බා ගැනීම 

*වංගීත රිද්මයකට/තා඼යකට ඼ැශ්‍බන විධාන අනුල ශ්‍ක්ල඼ල ශා වාම෕හිකල නමයතා අ්‍යාවයන්හි ශ්‍යදීශ්‍ම් ශැකියාල 

඼බා ගැනීම. 

*ශ්‍මම අ්‍යාවල඼ නිරත වීශ්‍මන් කායික ශා මානසික ප්‍රශ්‍බිධයක් ඼ැශ්‍බන බල අලශ්‍බිධ කර ගැනීම 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

නර්තන ශිල්පියකු ්නින අලව්ථාලක්                                                     නර්තන ශිල්පිශ්‍යකු පිනුම් 

                                                                                                            ගවන  අලව්ථාලක් 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             මා඼ක්කම                                                                            බඹර  ලළල්඼ 

 

 



 

පියලර  02  

අපි මී඼ගට නමයතා අ්‍යාව ශදාරන්ශ්‍න් ඇයි කිය඼ා බ඼මු. 

                                                     

                                                  ඾රීරශ්‍ය නමයශීලී  බල  

                                                     ඇතිකරගැනීමට 

වමබරතාලය ලැඩිරියුණු කරගැනීමට                                          දරාගැනීම ප්‍රගුණණකිරීමට 

                                        

                                             නමයතා අ්‍යාව ශදාරන්ශ්‍න් 

                                                      ඇයි? 

                          

   ිලසීම  වමක ය ලැනි ගුණණාංග      නර්තනයට ශ්‍්ර ඾රීරය          වැශැල්ලුශ්‍ලන් ච඼න දැක්වීශ්‍ම්  

    ලර්ධනය කර   ගැනීමට                 ශා මාං඾ ශ්‍ේශීලන්                ශැකියාල ඼බා ගැනීමට 

                                                      ස෕දානම් කිරීමට                                       

 

පියලර   03: 

නමයතා අ්‍යාව කිරීශ්‍ම් ලැදග කකම කුමක්ද? 

          *නර්තනයට අල඾ය ිරිය්  හශැඩත඼  නිලරරි කරගැනීමට 

          *යශ් ක ශ්‍වෞඛ්‍ය වම්්න්න නිශ්‍රිගී පුද්ග඼ශ්‍යකු වීම. 

          *ප්‍රීතිම කල නමයතා අ්‍යාවල඼ ශ්‍යදීම නිවා මානසික සුලයක් ඇතිවීම. 

          *අභිශ්‍යිගල඼ට මුහුණදීම ශා දරාගැනීශ්‍ම් ශැකියාල ඇතිවීම. 

          *඾ාරීරික ප්‍රවන්න බල ඇතිවීම. 

          *නර්තනයට උචිත කායික ලර්ධනයක් ඇතිවීම. 

          *කණ්ඩායම් ශැගීශ්‍මන් යුතුල කටයුතු කිරීශ්‍ම් ශැකියාල. 

 



 

 

පියලර  04 : 

අපි මීෂගට ඾ාරීරික නමයතාල වදශා සුදුසු ච඼න ශ්‍මොනලාදැයි විමවා බ඼මු. 

*නිදශශ්‍වේ ඇවිදීම 
*නිදශශ්‍වේ ්නිමින් යෑම 
*රිවීම 
*ශ්‍්රී ම 
*බඩගෑම 
*රිංගීම 

*එකතැන ඇවිදීම 
*එකතැන උඩ්ැනීම 
*එකතැන රිවීම 
*ලාඩිවීම 
*ිණ කැරකවීම 
*඾රීරය ශැකිී ම 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

පියලර 05:    

අපි මී඼ගට නමයතා අ්‍යාවල඼ ශ්‍යශ්‍දමු. 

 දුශ්‍්  පුශ්‍ ක ඔබ඼ා ශැශ්‍මිම අංක එශ්‍ක් ිදන් අංක ශතර දක්ලා ගණන් කරන්න දන්නලා ශ්‍න්ද? 

අපි ගණන් කරමු කී් ලතාලක් 

එක‚ශ්‍දක‚තුන‚ශතර 

 දැන් ශ්‍මශ්‍ශම ගණන් කරන  ගමන් තා඼යට රවුමට දුලන්න.   

                                                                                                                                      

                           

 

 

 

        

 

                                                                       

          ආරම්භක 

                                                                        ස්ථානය                                                                                                                                            

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ශ්‍මම අ්‍යාවය කිහි්විටක් කරමින් පුහුණුලන්න. 

 අපි දැන් තල ක නමයතා අ්‍යාවයක ශ්‍යශ්‍දමු. 

 ්ශත ර෕්ය ්රිරි දනහිව් ශ්‍දක ශ්‍ද්වට තිශ්‍බන අයුරින් විලුඹ ශ්‍දක මත ලාඩිශ්‍ලන්න.මතක ඇතුල 

දෑ ක ිශ්‍ණ් තබාගන්න. 

 

                        

 

 

 

                          



 

*විලුඹ ශ්‍දක ඼ග තබා ඇක ිව ශ්‍ද්වට විහිශ්‍දන ශ්‍වේ ශ්‍කිවන් සිටගන්න.දෑ ක ිශෂට ඔවලන්න. 

       

                                  

*නැලත ක ශ්‍්ර අලව්ථාශ්‍්  ශ්‍මන් එශ්‍ක් සිට ශතර දක්ලා අංක ගණන් කරමින්  ක්‍රියාකාරකශ්‍ම් 

ශ්‍යශ්‍දන්න. 

              එක‚ශ්‍දක‚තුන‚ශතර  

කිහි්ලරක් ශ්‍මම ක්‍රියාකාරකශ්‍ම් ශ්‍යශ්‍දමින් අ්‍යාවශ්‍ය ශ්‍යශ්‍දන්න. 



 

*අපි මී඼ග නමයතා අ්‍යාවය ශ්‍඼ව ිණ කැරකවීම කරමු. 

*ශ්‍්ර ්රිරි එශ්‍ක් සිට ශතර දක්ලා අංක ගනිමින් දකුණු ්වට ශා ලම් ්වට ිණ කරකලන්න. 

*දෑ ක ිශ්‍ණ් තබාගන්න මතක තබා ගන්න. 

                 එක‚ශ්‍දක‚තුන‚ශතර 

*ශතරලන නමයතා අ්‍යාවය ශ්‍඼ව දකුණු ්ැ කතට ශා ලම් ්ැ කතට ්ැනීම කරන්න.්ැනීම කිරීශ්‍ම්දී 

කකුල් ශ්‍දක ්ශත ර෕්ශ්‍ය ්රිරි ශසුරුලා ගන්න. 

                                                                                                                                                    

                                                                                                             

   දකුණු ්ැ කතට ්ැනීශ්‍ම්දී                                                                            ලම් ්ැ කතට ්ැනීශ්‍ම්දී 

    ්ාද තිශ්‍බන ආකාරය                                                                                  ්ාද තිශ්‍බන ආකාරය   

*ශ්‍ද්වට ්නින අතරතුර දකුණු ්ැ කතට ශා ලම් ්ැ කතට අ කපුඩි ගවන්න. 

*පුරුදු ්රිරි එශ්‍ක් සිට ශතර දක්ලා ගණන් කරමින් ිශත අ්‍යාවශ්‍ය ශ්‍යශ්‍දන්න. 

 

පියලර  06:  වතුටින් නමයතා අ්‍යාවශ්‍ය ශ්‍ය ශ්‍දමු. 

*නිලශ්‍වේ සිටින ලැඩිහිටිශ්‍යකු ඼ලා ඔබ කැමති තා඼ානුක෕඼ ෂමා ගීතයක් ශ්‍ශි වංගීත ඛ්‍ණ්ඩයක් තැටි 

ලාදන යන්ත්‍රයක් හCD player) මක න් ශ්‍ශි සුදුසු උ්කරණයක් මක න් ලාදනය කිරීමට ව඼ව්ලන්න.  

 



 

*එම ගීතශ්‍ය/වංගීත ඛ්‍ණ්ඩශ්‍ය තා඼යට අනුල කිවන් පුහුණුල ඼ැබු නමයතා අ්‍යාව ලැඩිහිටියන් ිරිරිශ්‍ය 

ප්‍රදර්඾නය කරන්න.   

*ලැඩිහිටියන් ඼බා ශ්‍දන විධානයන්ට අනුල නමයතා අ්‍යාව එකින් එක මාරු කරමින් වතුටින් අ්‍යාවශ්‍ය 

ශ්‍යශ්‍දන්න. 

*ශ්‍මශ්‍වේ කිරීම මක න් ඔයාශ්‍ේ ඾රීරයට ලශ්‍ේම මනවට ක ප්‍රශ්‍බිධයක් ඼ැශ්‍බන බල දැන් ලැටී  යනු ඇත. 

තක්සසේරුකරණය:   ිශත ඔබ උග ක ක්‍රියාකාරකම් ඇසුරින් ්ශත වදශන් ප්‍ර඾න් වදශා පිළිතුරු වැ්ීමමට 

ශැකිදැයි බ඼න්න.                                                                                                                     

 

 

 

 

 

 

*ඔබ ිවයන පිළිතුරු නිලරරි දැයි ශ්‍ම් වමග ඇති වටශන ඇසුශ්‍රන් ව්ලයං තක්ශ්‍වේරුලක් කරන්න. 

*ශ්‍මම ්ාඩම වම්බන්ධල තල දුරට ක කරුණු ිශ්‍ගනීම වදශා  ජාතික අධයා්න ආයතනය මක න් 

නිකු කක඼ „නමනීයකරණය‟ DVD තැටිය ශ්‍ශි ්඼ා ක අධයා්න ශ්‍ද්ාර්තුශ්‍ම්න්තුශ්‍්  ශ්‍වෞන්දර්යය 

අං඾ශ්‍යන් නිකු ක කරනු ඼බන DVD තැටිය ප්‍රශ්‍යිජනයට ගන්න. 

*්ාව඼ ආරම්්‍ ව෕ විගව ඔබ සිදු ක඼ ක්‍රියාකාරකම් ගුණරුලරයා ශ්‍ලත ිරිරි් ක කර ලැඩිදුර කරුණු 

ිශ්‍ගනගන්න 

 

රිනය ක්‍රියාකාරකම/්ාඩම ශ්‍මම ්ාඩශ්‍ම් ඔබට 
ශ්‍නොශ්‍ කශ්‍රන තැන් 

ක්‍රියාකාරකම් ක඼ 
බලට ශ්‍දමාපිය 
අ කවන් 

්ාව඼ට ්ැමිණි 
්සු ගුණරුලරයාශ්‍ේ 
අධීක්඿ණය ශා ්සු 
ලැඩ 

     

 

(1) නමයතා අ්‍යාව යනු කුමක්ද? 

(2) නමයතා අ්‍යාවල඼ ශ්‍යදීශ්‍ම්දී ්සුම්ම් වංගීතයක් තිම ම තුිවන් ප්‍රශ්‍බිධයක් ශ්‍ගන ශ්‍දයිද? 

(3) ශ්‍මම අ්‍යාවල඼ ශ්‍යදීශ්‍මන් කායික ශා මානසික ප්‍රශ්‍බිධයක් ඼ැශ්‍බයිද? 

(4) නමයතා අ්‍යාව වදශා සුදුසු ච඼න 0්ක් නම් කරන්න. 

(5) නමයතා අ්‍යාව කිරීශ්‍ම් ලැදග කකම් ්ක් ිවයන්න. 

(6) ඔබ උග ක නමයතා අ්‍යාව මක න් ශ්‍කටි රංගන ක්‍රියාකාරකමක් සිදු කර නිලැසියන්ට ප්‍රදර්඾නය කරන්න. 


