
ස්වයං අධ්‍ය යනට අත්වැලක් 

   ශ්‍රණ්ිය              -    6 

   වාරය                 -    3 වාරය          

   නිපුණතා මට්ටම     -   2.4.1 නර්තනශ්‍ේදී සිරුර හසුරුවන ආකාරය  

             විස්තර කරයි. 

   ක්‍රියාකාරකම       -   නර්තනශ්‍ේදී සිරුර ශ්‍කශ්‍ස් හසුරු වන්ශ්‍න්දැයි   

       විමසමු.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

සැකසුම  :-ශ්‍ක්.ඒ හරිශච්න්ර  

                 මප/වත්/ශ්‍කාස්ගම මහා විදයාලය 

ශ්‍මශ්‍හයවීම      -  නර්තන අංශය 

                           කලාප අධ්‍යාපන කාර්‍යාලය 

                           වත්ශ්‍ත්ගම 



 

උපදෙස්  

 

හැඳින්වීම 

 

දේ වන විට අපි පා සරඹ ,  ද ාඩ සරඹ , අලංකාර 

මාත්‍රා හා ත අ අවව නර්අන නිර්මාණ ඉද න ද න 

ඇත්දඅමු. 

 

දේ එක් එක් නර්අන අං  වලදී ඔබ ඉදිරිපත් කරන  ලෙ 

චලන හා ඉරියව් සිහියට න ා  න්වන. 

දේ සැම චලනයකටම ඔබදේ ශරීරදේ විවිධ දකාටස ්

මූලික වූ බව අවදබෝධ වන්වනට ඇඅ. 

 

ඒ අවව අෙ අපි ඉහඅ එක් එක් චලන හැසිරීම සෙහා 

දයාො ත්,ඔබදේ ශරීරදේ දකාටස් දවන්ව කර 

ෙැක්ීමට,එම දකාටස් හසුරවන ආකාරය සහ එම 

දකාටස ් වල එකතුව නර්අනදේ සාර්ථකත්වයට 

වැෙ ත් වන ආකාරය පිළිබෙ ඉද න  නිමු. 

 

 

 දමය ලිඛිඅ පාඩමකි.දමම පාඩම වැඩි දුරටත් අධය යනය 

සෙහා  පාසදේ ගුරු ඇසුර ලබා අ යුතුය. 

ලබා අ යුතුය. 



 

 

සිරුදර් දකාටස් දබො ෙැක්ීම. 

 

නර්අනදේදී සිරුර  ප්‍රධාන දකාටස් තුනකට දබො ෙක්වව 

ලබයි. 

 

 

 

 

 

 

සිරුදර් 
දකාටස්

අං ප්‍රඅයං උපාං 

සැකසු

ම:-    

අසන්

තිකා 

හරිශ්ච

න්ර      
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අං  ප්‍රඅයං  හා උපාං  හඳුනා  ැනීම 

නර්අනදේදී ශරීරදේ අං  ප්‍රධාන දකාටස් 6 කට දබො 

ෙක්වව ලබයි. 

 

1 හිස 

 

2 ඉණ 

 

3 උකුල 

 

4 පාෙ 

 

5 අත් 

 

6 පපුව 

 

 

දේ ප්‍රධාන අං  ඔසද්ස ් නර්අනදේ දී අෙහස ්ද න හැර 

ෙැක්ීමක් දකදරයි.  

 



මීට අමඅරව සිරුදර් අදනකුත් දකාටස ්ෙ චලනය ීම සිදුවන 

අඅර ඒවා, 

ප්‍රඅයං  හා 

උපාං  නේ දව්. 

 

නර්අනදේදී ප්‍රඅයං  යවදවන්ව හදුන්වවව ලබන්වදන්ව, 

 

 

 

1 ඇගිලි 

 

2 දබේල 

 

3 වැලමිට 

 

4 ෙණහිස........... ආදිය යි. 

 

 

 

 

 

සැකසුම        අසන්තිකා හරිශච්න්ර 
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සැකසුම        අසන්තිකා හරිශච්න්ර 

                                                 4 

 



නර්අනය කරව ලබන්වදනකු තුළින්ව දමම අං  සහ ප්‍රඅයං  

දයාො  නිමින්ව 

අත් හා පාෙ චලනය            නැමීම හා දි  හැරීම 

 

ඇගිලි වලින්ව කරව ලබන 

චලන 

 

සිදුකිරීම නිරීක්ෂණය කළ 

හැක. 

ස

ැැ

ක



නර්අනදේදී ශරීරදේ විශාල දකාටස් දමන්වම කුඩා දකාටස් ෙ 

භාවිඅයට  ැනීම සිදුදවයි.ඒ අවව මුහුදේ ඉඅා සියුේ දකාටස් 

නර්අනදේ දී දයාො  ව ලබයි.දේවා උපාං  දලස හැදින්වදව්. 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  නළල 

ඇස් දබෝලය 

දබෝ 

නහය 

නිකට 

දඅාේ 

කේමුේ 

ස

ැැ

ක

සු

ඇහි බැම 

දමදස් ශරීරදේ විවිධ දකාටස් රිද්මයකට/අාලයකට චලනය කිරීම 

නැටුමක් දහවත් නර්අනයක් දලස හැදින්වදවයි 



 අං  ප්‍රඅයං  හා උපාං  නර්අනදේදී හසුරවන ආකාරය. 

 

  

       

   

 

 

    

 

 

  

ඒ අඅරින්ව කිහිපයකි. 

ඉෙ  ැනීම මෙක් පහත් ීම 

 

උඩ පැනීම 

පැනීම 

 



අං  ප්‍රඅයං  හා උපාං  වල එකතුව නර්අනදේ 

සාර්ථකත්වයට වැෙ ත් වන අයුරු 

 

 එක් එක් සේප්‍රොයට ආදව්ණික අං  ලක්ෂණ 

නිවැරදිව පුහුණු විය හැක. 
 

 

සැකසුම        අසන්තිකා හරිශච්න්ර                                           

                      9 

 



 

 චරිඅ නිරූපණදේදී චරිඅදේ හැසිරීේ රටාව ,චරිඅ 

ලක්ෂණ හදුනා අ හැකි ීම. 

 

 ත අයන්වට නර්අන ඉදිරිපත් කිරීදේදී ත අදේ රිද්මය හා අෙහසට 
අවව නිවැරදිව  අං  ප්‍රඅයං  හා උපාං  හැසිරීමට හැකිීම. 



 

දද්ශීය නර්අන කලාව හැෙැරීදේදී ආධුනිකදයකු මූලික සරඹ 

අභයාසයට දපර අාලයට හා රිද්මයට අවව නමයඅා අභයාස 

කිරීදමන්ව අං  ප්‍රඅයං ,උපාං  නර්අනයට  අවශය දලස 

හසුරුවා  ැනීදේ කුසලඅාව වර්ධනය කර ැනීමට හැකි වව 

ඇඅ. 

 

 දේ අවව නර්අනදේ චමත්කාරය වඩාත් තීව්‍ර වන දලස 

ඉදිරිපත් කිරීමට අං  ප්‍රඅයං  හා උපාං  වල එකතුව 

ඉඅා වැෙ ත් දව්. 

 

 දේ මූලිකාං  නිවැරදිව හැසිරීම මඟින්ව සාර්ථක 

නිර්මාණයක් ද ාඩන ා  අ හැකිය. 



  

 

 

 

 

 

 


