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ආංගික අභිනය යනු ශරීරයේ අංග m%;Hdx. හා උපාංග චලනය කිරීයෙන් දක්වන 

අභිනයයි ඒ සඳහා ශරීරයේ සියලු යකාටස් ෙනාව සකස් වී තිබිය 

යුතුය’වියේෂයයන් ෙ එහිදී ශරීරයේ තියෙන නම්යශීලීත්වය ඉතාෙ වැදගත් යේ’ 

රූපණයේ යයයදන විට නළුවායේ යහෝ නිළියයේ ශරීරය  m%ෙල  m%කාශන 

යෙවලෙක් යලස භාවිත කරයි’ සෙහර අවස්ථාවල දී වචනයයන් යතාරව නළුවා 

රංගනයේ යයයේ’ එහිදී m%ෙල වන්යන් නළුවායේ ශරීරය හා මුහුණයි සාර්ථක 

රංගනයක් කිරීෙට නම් නළුවායේ ශරීරය නම්යශීලී විය යුතු ය’ ආංගික අභිනය 

m%ෙල   කර ගැනීෙ සඳහාත් ආංගික අභිනය සියුම් කර ගැනීෙ සඳහා;a ශාරීරික 

අභHdස ඉතා වැදගත් යේ’ 

 

ශාරීරික අභHdස වල නිරත වීමෙන් නළුවාට ලැමෙන වාසි 

● සෙයකෝලය දුරු යවයි 

● ශාරීරික අපහසුතා ෙඟ හැයරයි 

● ශාරීරික නම්යශීලීතාවය ලැයෙයි 

● යහපත් ොනසික තත්ත්වයක් උදායවයි 

● රඟපෑෙ සඳහා යපළඹවීෙක් ඇති කරයි 
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පැවරුෙ 
 

1& ආංගික අභිනය යනු කුෙක්දැයි පැහැදිලි කරන්න 

2& ආංගික අභිනය දියුණු කර ගැනීෙ සඳහා කළ යුත්යත් කුෙක්ද 

3& රංග අභHdස යයදීයෙන් ලැයෙන m%යයෝජන හතරක් ලියන්න 

4& පහත සඳහන් අවස්ථාවන්ට අදාළ පින්ූර යසායා යපාත් එහි අලවන්න 

●  උඩරට පහතරට භරත නැටුම් අවස්ථාවක්  

●  ෙැයේ නර්තන අවස්ථාවක්  

●  සර්කස් දර්ශනයක් 

●  ජිම්නාස්ික් l%Svdj දර්ශනයක් 
 

5& සැෙදා උයේ වරුයේ යහෝ සවස් වරුයේ පහත සඳහන් ශාරීරික අභ්යාසවල 

නිරත වන්න 

●  ඉඩකඩ ඇති තැනක විනාඩි අටක් පළමුව යසයෙන් හා ඉන් පසු 

යේගයයන් ඇවිදින්න 
 

●  විනාඩි තුනක් එක තැන දුවන්න 
 

 

●  පාදයේ ඇඟිලි වලින් ඇවිදින්න විලුඹින් ඇවිදින්න පාද ඇති උදාර බිෙට 

තො ඇවිදින්න 
 

●  විනාඩියක් උඩ පනින්න 
 

 

●  පාදයේ ඇඟිලි තුඩු වලින් පටන් යගන ඈ ගැන දක්වා පහත ස්ථාන වෙට 

හා දකුණට සොන වාර ගණනක් කරකවන්න 

○     පාද ඇස් වටය 

○  හයේ දණහිස්  

○  ඉණ යපයදස  

○  දෑත්වල ෙැණික් කටුව 

○  දෑත් වල වැලමිට 

○  උරහිස යගල  

●  සංගීත ඛණ්ඩයකට අනුව විනාඩි දහයක් නටන්න 

●  සැහැේලුයවන් බිෙ දිගාවී යහාඳින් හුස්ෙ ගන්න 



 
 


