
    

      

 නර්තන ක඼ාවලන් ඼ැවෙන මානසික ශා ඾ාරීරික ව්ලව්ථතාල 

 නර්තන ක඼ාල ශැදෑරීවේ ලටිනාකම 

ක඼ා කෘතියක් නැරඹීවමන් ශා ඒලාවේ වයදීවමන්  රවවින්දන ඾ක්තිය ලර්ධනය ලන්නා වවේම 
ඒලා වින්දනවයන්  ඼ෙන්නා වූ ආත්ම තෘප්තිය ද අඳමණය. නර්තනවේදී  වකවරන 
 ප්‍රාවයෝගික ක්‍රියාකාරකේ ලනන් ඾රීර ඾ක්තිය ලර්ධනය වීම වමන්ම  ක඼ා කෘතියක් 
නැරඹීවමන් නිවරෝගී මනවක් ද ඇතිවලයි.වමයින්  ඼ැවෙන මානසික උත්වත්ජනය ද ජීවිතවේ 
යශ ඳැලැත්ම වකවර් නිතැතින්ම ෙ඼ඳානු ඼ෙයි. 

 ඉන්ද්‍රිය වමාවයෝජනය 

 ඾රීරවේ ඉන්ද්‍රියන් හිපයඳයක් වකලර ක්‍රියාකාරී  වීම ඉන්ද්‍රීය වමාවයෝජනය ව඼ව ශඳුන්ලයි 
.ප්‍රාවයෝගික නර්තනවේ දී වමම ක්‍රියාලනය ඉතා වශින්න් සිදු ලන අතර වමගින්  සිරුවර්  
වමෙරතාලය ශා නමයශීලී  ෙල ඇති ව . තලද රුධිර වංවරණය නිසි අයුරින් සිදු වීවමන් 
නිවරෝගී සිරුරක් ශා නිවරෝගී මනවක් ඳලත්ලා වෙන යාමට ශැහි වීවමන් යශඳත් දිවි වඳවලත් 
වෙන  යාමට අල඾ය ක්‍රියාශීලනත්ලය ඇතිහිරීමටද නර්තනය ඉලශ ව ලන ෙල වඳ ය යයි. 

 වාරධර්ම ලර්ධනය 

 නර්තනය මගින්, 

1. ඉලසීවේ ගුණය ප්‍රගුණ වීම  

2. දැරීවේ ශැහියාල 

3. අනය ක඼ා කෘති ඇෙයිම 

4.  වමානාත්මතා වංක වඳය  

5. වකමුතුල ලැඩ හිරීමට හුරු වීම  

පළාත් අධ්‍යාපන දෙපාර්තදේන්තුව 

සබරගමුව- සතිපාසල 

 

විෂය:-නර්තනය 

ශ්‍රේණිය :- 11 

Prepared by-කලාප අධ්‍යාපන 

කාර්යාලය, කෑගල්ල 

සතිය-  09 



6. නායකත්ලයට ෙරු හිරීම 

7.  ලැඩිපයටියන්ට ශා ගුරුලරුන්ට ෙරු හිරීම 

 ආදී ගුණාංෙ නිරන්තරවයන්ම හුරු වීමක් සිදුවලයි .ලැඩිපයටියන්ට ෙරු හිරීම නර්තන 
වි඿ය ශැදෑරීවේ දී ලර්ධනය ලන උවව් ගුණාංෙයහි.තලද  ඾ාන්තිකර්ම අලව්ථාලන්පයදී වම 
ගුණය මනාල පිළිබිඹු වලයි .ඳන්ති කාමර ඳරිවරය තුෂ ද ආෙමට දශමට නැඹුරුල බුදුන්ට  
ඳශන් ද වලා වරව්ලතී වේවිය ලන්දනා හිරීම වෙිවශෝ අලව්ථා ල඼දී අඳට දැකෙත ශැහිය. 
වවවේම වකී අලව්ථාලන් ල඼දී  ඳරිශරණය කරනු ඼ෙන ලාදය ාා්ඩඩ ශා රංෙ ාා්ඩඩ 
ෙරුත්ලයහින් යුතුල ඳරිශරණය හිරීමට නර්තනය වි඿ය ශැදෑරීවේ දී දරුලන් හුරු වීම සිදු 
ලන්වන් නිරායාවවයනි. 

 නිර්මාණශීලනත්ලයට නැඹුරු වීම 

 නර්තන වි඿ය ශැදෑරීම මගින්  වවෞන්දර්යාත්මක අත්දැකීේ ඼ො ෙනිමින් විවිධ නිර්මාණ 
බිපයහිරීමට වයිමුලන අතර වපයදී ඊර්඿යාල වරෝධය ශා ඳළිෙැ යම ලැනි දුර්ගුණ ඉලත්ව . 
වශි඲ විචාරශීලී  වමානාත්මතාලය අෙයන වමාජ පයතකාමී නමයශීලී  ුදේෙ඼යන් බිපය වලයි. 
නර්තන වි඿ය වින්දන ඾ක්තිය ලර්ධනය හිරීමට උඳකාරී ලන අතර ඒ නිවාම අද ඳාව ව වි඿ය 
මා඼ාල තුෂ අවනක් වි඿යයන් ශා වවදන ක඼ සිසුන්වේ කුව඼තා ඔප් නැංවීමට වයින්  මනා 
පිටිලශ඼ක් ඼ැවේ .විවිධ ප්‍රවංෙ, ක්‍රීඩා උත්වල ,වාපයතය වමිති, ආෙමික උත්වල ලැනි අලව්ථාල 
ල඼ නර්තනය වයිදා ෙැ යම මීට කදිම නිදසුනහි.ප්‍රාවයෝගික ක්‍රියාකාරකේල඼දී ‍රිවිධ ඼ය 
ප්‍රගුණ කර නැටීම, දිගු ව ඼ාලක් පයත වක තැනක ර඲ලා තොෙැ යමටත් කායික ශා මානසික 
඾ක්තිය ලර්ධනයටත් නර්තනය ඉලශ ව ව  .වේ අනුල ෙ඼න කෂ නර්තන වි඿ය ශැදෑරීවමන් 
කායික ශා මානසික ල඾වයන් වමෙර වඳෞරු඿යක් ඇති වශි඲ ගුණෙරුක  ුදේෙ඼යන් බිපය වීම 
වතය කරුණක් ෙල මින් වශළි ව . 

 කාර්යය ඳ‍රිකාල  

1. “නර්තනය හිරීවේදී ඉන්ද්‍රීය වමාවයෝජනය සිදු ව ” වමම හියමන වකටිවයන් 
ඳශ඲න්න 

2.  නර්තන වි඿ය ඉවෙන ෙැ යවේදී ශි඿යයන් තුෂ ලර්ධනය ලන වාරධර්ම ඳශක් නයන්න 

3. නර්තනය ඉවෙන ෙැ යවේදී  ඔෙ ඳන්ති කාමරය තු඼දී නිතැතින්ම සිදු කරන ගුණධර්ම 
තුනක් නයන්න 

 

   

 

 

 


