
ස ්‌වයං්‌අධ්‍යයනයට්‌අත්වැලක් 

ශ්‍රේණිය               : 11 

වාරය                    : තුන්වන වාරය  

නිපුණතා මට්ටට්ටම  : 8.1 නර්තන කලාව හැදෑරීශ්‍මන් අත්පත්  

                            කරගත් පුද්ගල වටිනාකම් අගයමින්     

                             විසේතර කරයි . 

ක්‍රියාකාරකම        : 8.1 නර්තන කලාව හැදෑරීශ්‍ම් වටිනාකම    

                              අගයමු . 

 

 

 

 

 

 

 

සැකසුම : එම්.ටී . අත්තානයක 

              මප/වත් /ලුණුකැටියාමඩිත්ත මහා විදයාලය . 

 

ශ්‍මශ්‍හයවීම : නර්තන අංශය  

                     කලාප අධ්‍යාපනය කාර්යාලය  

                     වත්ශ්‍ත්ගම . 



 

 

උපශ්‍දසේ : ශ්‍මය ලිඛිත පාඩමකි . ශ්‍මය වැඩිදුරටත් අධ්‍යයනය  

               සදහා පාසශ්‍ේ ගුරු ඇසුර ලබාගත යුතුයි.   

 

 

 

 

හැදින්වීම : 

                 

               ප්‍රාථමික අධ්‍යාපන අවධිශ්‍ේ දී විවිධ්‍ ශ්‍සෞන්දර්යාත්මක 

ක්‍රියාකාරකම්වල නිරත වූ ඔබ  6 ශ්‍රේණිශ්‍ේ සිට ශ්‍සෞන්දර්ය විෂය කශ්‍ෂේත්‍රයට 

අදාල එක විෂයක ශ්‍තෝරා ගන්නා ලදී  . ඒ අවසේථාශ්‍ේ ඉතා සතුටින් නර්තන 

විෂය ශ්‍තෝරා ගත් බව ඔබට මතක ඇත . එදා පටන් 10 ශ්‍රේණිය දකවා ඔබ 

විවිධ්‍ ශ්‍සෞන්දර්යාත්මක අංගයන්ට සම්බන්ධ්‍  වී කටයුතු කර ඇත  . නර්තන 

තරග , විවිධ්‍ප්‍රසංග ,ශ්‍පරහැර, ක්‍රීඩා උත්සව වැනි අවසේථාවලදී ඔබ නර්තන , 

ගායන, වාදන අංගයන්ට ඉදිරිපත් වූ අතර ඒවාට දායක වීශ්‍මන් ලැබූ 

ජයග්‍රහණ , ප්‍රශංසා , දිරිගැන්වීම් හා ශ්‍ගෞරවය සිහි කිරීශ්‍මන් ඔබ ඉතාමත් 

සතුටට හා ආඩම්බරයට පත් වූවාට සැකයක නැත . එමගින් නර්තන කලාව 

ඉතා වටිනා  විෂය කශ්‍ෂේත්‍රයක බවත්,  නර්තන කලාව හැදරීශ්‍මන් අපට 

පුද්ගල වටිනාකම් රැසක අත්පත් කර ගත හැකි බවත් ඔබට ශ්‍ම්වනවිටත් 

අවශ්‍බෝධ්‍  වී තිශ්‍ේ . 

             

                  නර්තන කලාව හැදැරීශ්‍ම් වටිනාකම් ශ්‍මානවාදැයි  තවදුරටත් 

විසේතරාත්මකව ශ්‍මම පාඩශ්‍මන් හඳුනා ගැනීමට හා අවශ්‍බෝධ්‍ කර ගැනීමට 

ඔබට අවසේථාව සැලශ්‍සේ . 

 



නර්තන්‌කලාව්‌හැදෑරීමේ්‌වටිනාකම්‌්‌ 

 

              නර්තන කලාකෘතියක නරඹිශ්‍මන්  හා එහි ශ්‍යදීශ්‍මන් රසවින්දන 

ශකතිය  වර්ධ්‍නය වන අතර එය විඳීශ්‍මන් අප්‍රමාණ ආත්ම තෘප්තතියක ලැශ්‍ේ. 

නර්තනශ්‍ේදී  ශ්‍කශ්‍රන ප්‍රශ්‍යෝගික ක්‍රියාකාරකම්වලින් ශරීර ශකතිය 

වර්ධ්‍නය වීම ශ්‍මන්ම කලාකෘතියක නැරඹීශ්‍මන් නිශ්‍රෝගී   මනසක 

ඇතිවීමටද හැකියාව ලැශ්‍ේ.එබැවින් නර්තන කලාව හැදෑරීශ්‍ම් වටිනාකම 

පහත සිරසේතල ඔසේශ්‍සේ සාකච්චා කල හැකිය .   

 

 මානසික සතුට ඇතිවීම                               ශාරීරික නමයතාව පවත්වා ගත                    

                                                                            හැකිවීම   

 

                                                                         

 

්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌නර්තනය්‌හැදෑරීමමන්්‌්‌්‌ 

්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌්‌හා්‌නර්තනමයහි්‌දීමමන්්‌ 

අත්පත්වන්‌වැසි්‌         

 

  

                                                              

                                                               නර්තනය හා බැදී     

ශාරීරික නිශ්‍රෝගිභාවය                              සාරධ්‍ර්ම යහපත්   

                                                                     දිවියකට  

                                                                   ඉවහේ වීම . 



නර්තනමයහි්‌මයදීමමන්්‌හා්‌නැරඹීමමන්්‌මානසික්‌

සුවය්‌හා්‌සතුට්‌ඇති්‌වීම්‌. 

නර්තන අංගයක නරඹන විට ශ්‍හෝ නර්තනයක ඉදිරිපත් කරන විට අශ්‍ප්ත සිත් 

සන්සුන් ශ්‍ේ .අපට ඇති චිත්තපීඩා , ගැටළු ශ්‍මාශ්‍හාතකට අමතක වී 

නර්තනය සමඟ ආත්ීයව බැශ්‍ ේ .ඉන් සිශ්‍ත් සතුටක ජනිත වන අතර 

මානසික සුවයක ද ලැශ්‍ේ  . 

නර්තන අංගයක පුහුණු වන විට අප මනස එකඟ කර  ගත යුතුය .          

ගුරුවරයාට ඇහුම්කන් දීම ,ගුරුවරයව අනුගමනය කිරීම ,ශ්‍බර වාදනය 

ශ්‍හාඳින් රවනය කිරීම තුළින් මනස නර්තන අංගය ශ්‍වතම ශ්‍යාමුකර ගත 

යුතුශ්‍ේ .එහිදී අශ්‍ප්ත අශ්‍නකුත් ප්‍රශේන ,ගැටලු ශ්‍මාශ්‍හාතකට අමතක කර 

නර්තනය තුළ ජීවත්වීම භාවනාවකට සමාන ශ්‍ේ .එමගින් මානසික 

ඒකාග්‍රතාව ඇති වීශ්‍මන් සිශ්‍තහි සමාධිගත තත්වයක ඇතිවන අතර හිතකාී 

සමාජයක නිර්මාණය කිරීමටද අපට දායක විය හැකිය .ඉන් සිත සුවපත් වන 

අතරම  මානසික සතුටක ද ලැශ්‍ේ .              

   

ඉහත ක්‍රියාකාරකම් මගින්ද සිශ්‍ත් සතුට ජනිතශ්‍ේ. 



නර්තනමයහි්‌මයදීමමන්්‌ශාරීරික්‌නමයතාව්‌පවත්වා්‌ගැනීම්‌

හා්‌ශාරීරික්‌නිමරෝගිභාවය්‌ඇති්‌වීම. 

 

  

නර්තනය හදාරන විට අපි සිරුශ්‍ර් අංග ,ප්‍රතයංග හා උපාංග යන 

ශ්‍කාටසේ සියේල මනාව චලනය කරන්ශ්‍නමු .එහිදී ඉන්ිය 

සමාශ්‍යෝජනය සිදුවන අතර ඉන් සිරුශ්‍ර් සමබරතාව ඇතිශ්‍ේ.  

්‌ 

• රුධිර්‌සංසරණ්‌පද්ධ්‍තිමේ්‌ක්‍රියාකාරීත්වය්‌නිසි්‌අයුරින්්‌

සිදුවීමමන්්‌නිමරෝග්‌මනසක්්‌හා්‌නිමරෝග්‌සිරුරක්්‌පවත්වා්‌

ගැනීම.්‌ 

• යහපත්්‌දිවිමපමවතකට්‌ඉවහල්්‌වන්‌ක්‍රියාශීලීබව්‌ඇති්‌වීම්‌. 

• නර්තනය්‌මගින්්‌මධ්‍ය්‌ස නායු්‌පද්ධ්‍තිමේ්‌ක්‍රියාකාරීත්වය්‌

නිරතුරුව්‌සිදුවීමමන්්‌නිරවුල්්‌මනසක්්‌හා්‌නිමරෝග්‌කයක්්‌

ඇතිවීම.්‌ 

• විලේබ්‌,්‌මධ්‍ය්‌,්‌දෘත්‌ලයට්‌නැටිම්‌හා්‌දිගු්‌මවලාවක්්‌චිත්ත්‌

ඒකාග්‍රතාව්‌රඳවා්‌ගැනිමටත්්‌,විඳ්‌දරා්‌ගැනීමේ්‌කයික්‌හා්‌

මානසික්‌ශක්තිය්‌වර්ධ්‍නය්‌වීම්‌.්‌ 

• සිරුමර්්‌නමයශිලිබව්‌ඇති්‌වීම්‌.්‌්‌ 

 

ආදිය  නර්තනය තුලින් අප ජිවිතයට 

එකතුශ්‍ේ . 

 

 

 

 



 

 

 

නර්තනමේ්‌මයදීමමන්්‌ශාරීරික්‌නමයතාවය්‌ඇතිමේ . 



නර්තනය්‌හා්‌බැදී්‌සාරධ්‍ර්ම්‌යහපත්්‌දිවියකට්‌ඉවහල්්‌

වීම. 

 

නර්තනය තුළින් පුද්ගලයාශ්‍ේ කුසලතා වර්ධ්‍නය වනවා ශ්‍මන්ම 

යහපත් ආකේපමය සංවර්ධ්‍නයකද සිදුවන බව අපි දනිමු .  

 

                                   

 



මමම්‌සාරධ්‍ර්මයන්්‌ඉස මතු්‌වන්‌අවස ථාවලට්‌උදාහරණ්‌

පන්ති්‌කාමරමයන්ද්‌,්‌ශාන්ති්‌කර්ම්‌භුමිමයන්ද්‌්‌දැකගත්‌

හැකිය. 

්‌ 

නර්තන තරග අවසේථාවන්හිදී අනය කලාකෘති අගයමින් 

ඉවසීශ්‍මන් යුතුව කටයුතු කිරීමටත් ජිවිතශ්‍ේ හමුවන ඕනෑම 

අභිශ්‍යෝගයකට මුහුණ දීමටත් , ජය පරාජය විද දරා 

ගැනීමටත් හැකියාව ලැබීම  

 

වැඩිහිටියන්ට හා නායකත්වයට ගරු කිරීම සදහා 

  

➢ නර්තනය ආරම්භශ්‍ේ හා අවසානශ්‍ේ 

ගුරුවරයාශ්‍ේ පාද නමසේකාර කිරීම .  
➢ බුදුන්ශ්‍ගන් , ශ්‍දවියන්ශ්‍ගන් දණ්ඩඩි  

කශ්‍ න් හා භුමිශ්‍යන් අවසර ගැනීමට 

නමසේකාරය කිරීම. 
➢ වාදය භාණ්ඩඩ වාදනයට ශ්‍පර හා පසු එම 

භාණ්ඩඩ වලට නමසේකාර කිරීම . 
➢ විශ්‍ශේෂශ්‍යන්ම වැඩිහිටිකමට හා 

ප්‍රවීණත්වයට මුේතැනක ශ්‍දමින් ගරු 

බුහුමන් දැකවීම . 
➢ ශාන්තිකර්ම අවසේථාවන් හිදී වැඩිහියාශ්‍ේ 

සිට බාලයා ශ්‍තක සග මහලු පිළිශ්‍වලට 

ශාන්තිකර්ම භූමියට පිවිසීම  
අනුගමනය කරයි. 

  



  

 

 

 

 



නර්තනය හැදෑරීශ්‍මන් පන්තිකාමරය තුල ශ්‍මන්ම එදිශ්‍නදා 

ජිවිතයටද යහපත් ගුණාංගයන් හා වටිනාකම් එකතුවන බව 

ඉහත කරුණු සියේශ්‍ලන්ම මනාව පැහැදිලිශ්‍ේ.    

 

 

        

 
           


