
நடனம்்

 “यताे �े हस्त तताे �े दृष्टिः�ः ;
यताे �े दृष्टि�: तताे �े मन
यताे �े मन: तताे �े भाावाे �े;
यताे �े भााव: तताे �े रस:”॥”
யதோ�ோ ஹஸ்்த ததோ�ோ 
த்்ருஷ்்தி: 
ஜாாதோ�ோ திருஷ்்டி: தத்த மன:
யதோ�ோ மனாா: ததோ�ோ பவ;
யத்்தோ�ோ பாாவாா தாாதோ�ோ ரசாா
பொ�ொருள்்
கைை எங்்கு 
செெல்்கிறதோ�ோ, கண்்கள்் 
பின்்தொ�ொடர்க்ின்்றன; 
கண்்கள்் எங்்கு 
செெல்்கிறதோ�ோ அங்்கு மனம்் 
இயக்்கப்படுகிறது; 
குவிந்்த மனம்் இருக்்கும்் 
இடத்்தில்், உணர்ச்்ச்ி 
எழுகிறது; உணர்ச்்ச்ி எழும்் 
போ�ோது சுவைை ஊடுருவுகிறது.



ஆசிரிியர்்களுக்்காான குறிப்்பு

மாாணவர்க்ளுக்்கு போ�ோதுமாான வெ�ளிிச்ச்ம்் மற்றும்் 
காாற்றோ�ோட்ட்த்்துடன்் கூடிய வெ�ற்று மண்்டபத்்தைை 
வழங்்கவும்். மண்்டபம்் இயக்்கத்தைை எளிிதாாக்கும்் அளவுக்்கு 
பெெரிியதாாக இருக்்க வே�ண்்டும்். குழுக்்களைை அமைைத்து ஒரு 
குழுவாாக வே�லைை செெய்ய மாாணவர்க்ளுக்்கு வழிகாாட்ட்வும்்.

கற்்பித்்தல்் கோ�ோட்்பாாடுகள்்
	 1.	� உடல்் பாாகங்்கள்் மற்றும்் மூட்ட்ுகளைைப் பொ�ொறுத்்து 

அவைை எவ்்வாாறு நகர்க்ின்்றன என்்பதைைப் பற்்றிய 
விழிப்்புணர்வ்ுடன்் குழந்்தைைகளுக்்கு உதவுங்்கள்்.

	 2.	� உடலைை அசைைக்கும்்போ�ோது சுவாாசத்தின்் முக்்கியத்்துவம்் 
- நீீட்ட்ும்்போ�ோது மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்தல்் மற்றும்் 
சுருங்்கும்்போ�ோது வெ�ளிிவிடுதல்் - நடனம்் மற்றும்் 
இயக்்கத்தின்் மூலம்் உடல்் ஆரோ�ோக்்கியம்்.

	 3.	�பாா ரம்்பரிிய மற்றும்் பிற பாாரம்்பரிிய வடிவங்்களாான 

இந்்தியாாவின்் பல்்வே�று நடன வடிவங்்கள்் பற்்றிய 
அறிமுகம்்.

	 4.	� உணர்ச்்ச்ிகள்் மற்றும்் உணர்ச்்ச்ிகளைை 
வெ�ளிிப்்படுத்்துதல்் - குழந்்தைைகளைை ஆராாய்ந்்து தங்்கள்் 
உணர்ச்்ச்ிகளைை வெ�ளிிப்்படுத்்த ஊக்்குவிக்்கவும்். 
உணர்ச்்ச்ி வெ�ளிிப்்பாாட்ட்ிற்்கு இது ஒரு முக்்கியமாான 
கருவியாாக இருக்்கலாாம்்.

	 5.	� கைை சைைகைைகள்், வெ�ளிிப்்பாாட்ட்ு முறைை - சைைகைை 
மொ�ொழியின்் முக்்கியத்்துவம்் மற்றும்் உள்்ளடக்்கம்் 
பற்்றிய விழிப்்புணர்வ்ு.

	 6.	�பாா லின உணர்த்ிறன்் மற்றும்் பாாலின அடைையாாளத்தின்் 
தடைைகளைை உடைைத்தல்்.

	 7.	� இயக்்கத்துடன்் ஒரு கரு அல்்லது யோ�ோசனைையைை 
உருவாாக்கும்்போ�ோது ஒத்்துழைைப்பு மற்றும்் 
ஒத்்துழைைப்பின்் முக்்கியத்்துவம்்.

	 8.	 இந்்தியாாவின்் கலாாச்ச்ாார பன்்முகத்தன்மைை.
	 9.	 குறிப்்பிடத்்தக்க இந்்திய நடனக்் கலைைஞர்க்ளிின்் 

பரிிச்ச்யம்்.
	10.	 நடனம்் மற்றும்் இயக்்கத்தின்் முழுமைையாான பாாரா�ட்ட்ு.
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இயக்்கத்்தில்் என்் உடல்்
நடன வகுப்்பில்் செெல்்வதற்கு முன்்பு 
நீீங்்கள்் அனைைவரும்் என்்ன செெய்து 
கொ�ொண்்டிருந்்தீர்க்ள்்? 

•	 உங்்கள்் நண்்பர்க்ளுடன்் பே�சுகிறீர்க்ளாா? 
•	 உங்்கள்் விரல்்களைைப் பயன்்படுத்்தி 

எண் விளையாட்்டடுகளை 
விளையாடுகிறீரக்ளா?

•	 புத்்தகம்் படிப்்பதாா?
•	 நீீங்்களே� பாாடுகிறீர்க்ளாா?

	 ... வே�றெ�ன்ன செெய்ய முடியும்்?

	நீ ங்்கள்் என்்ன செெய்து கொ�ொண்்டிருந்்தாாலும்் 
அதில்் சில சிறிய அல்்லது பெெரிிய அசைைவுகள்்  
சம்்பந்்தப்பட்ட்ிருக்்கலாாம்்.

இவ்்வுலகில்் அனைைத்து உயிரிினங்்களும்் 
அவரவர் ்பாாணிியில்் இயங்்குகின்்றன. 
ஒவ்்வொ�ொருவருக்்கும்் அவரவர் ்நிிலைைகள்், 
தோ�ோரணை�கள்், சைைகைைகள்் மற்றும்் 
இயக்்கங்்கள்் உள்்ளன.

இயக்்கம்் என்்பது நிிலைை, இடம்் அல்்லது 
தோ�ோரணை�யில்் ஏற்்படும்் மாாற்றமாாகும்். 
உதாாரணமாாக, உடற்்பயிற்்சி செெய்வது, 
செெல்்லப்பிராாணிியுடன்் விளைையாாடுவது, 
சைைக்கிள்் ஓட்ட்ுவது அல்்லது உங்்கள்் உடல்் 
சம்்பந்்தப்பட்ட் வே�று எந்்த செெயலும்்.
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செெயல்்ப்ாடு 1: �ழக்கம்ான உடல்் அடைெவுகள்ி
உங்்ைகைள் நீங்்ைதோள் ைவனி�்துை் செைோள்்ளுங்்ைள்். வீடட்ிலும்் பள்்ள்ியிலும்் 
என்ன வகைையோன செசாயல்்போடுைகைள் நீங்்ைள்் செசாய்கிறீரை்ள்். ஒவ்செவோரு 
நோளும்் பல்்தோவறு இயை்ைங்்ைகைள் நட�்துகிதோறோம்்.
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இப்தோபோது, உங்்ைள்் வழை்ைம்ோன  அகைன�்து செசாயல்்போடுைகைள்யும்் 
நிகைனவுகூரந்்து, உங்்ைள்் உடல்் போைங்்ைள்் அகைன�்கை�யும்் பயன்படு�்தி 
வகுப்பில்் நிரூபிை்ை தோவண்்டிய தோநரம்் இது.
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நடன வடிவம்்: கதகளிி
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: கே�ரளாா
தோ�ோரணை�: சாாமாா 
பாாங்்காா

நடன வடிவம்்: ஒடிசி
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: ஒடிசாா
தோ�ோரணை�: திரிிபாாங்்

நடன வடிவம்்: 
பரதநாாட்ட்ியம்்
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: 
தமிழ்்நாாடு
தோ�ோரணை�: த்்விபாாங்்

நடன வடிவம்்: கதக்
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: வட 
இந்்தியாா
தோ�ோரணை�: சாாமாா 
பாாங்்காா

நடன வடிவங்்கள்் — தோ�ோன்றிய இடம்்  
வெ�வ்வே�று வடிவங்்கள்் மற்்றும்் தோ�ோரணை�கள்்
நம்் நாாட்ட்ில்் எட்ட்ு வகைையாான செெவ்வியல்் நடனங்்கள்் உள்்ளன.  அவற்்றில்் வெ�வ்வே�று 
வகைையாான வளைைவுகளுக்்கு பாாங்்காாக்கள்் என்்று அழைைக்கப்படுகின்்றது . - 
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நடன வடிவங்்கள்் — தோ�ோன்றிய இடம்்  
வெ�வ்வே�று வடிவங்்கள்் மற்்றும்் தோ�ோரணை�கள்்

நடன வடிவம்்: 
மோ�ோகினிியாாட்ட்ம்்
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: கே�ரளாா
தோ�ோரணை�: அதிபாாங்்

நடன வடிவம்்: சத்ரிியாா
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: அசாாம்்
தோ�ோரணை�: அபாாங்்

நடன வடிவம்்: 
மணிிப்்பூரிி
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: 
மணிிப்்பூர்்
தோ�ோரணை�: அபாாங்்

நடன வடிவம்்: குச்ச்ிப்்புடி
தோ�ோற்்றம்் இடம்்: ஆந்்திரா� 
பிரதே�சம்் மற்றும்் 
தெெலுங்்காானாா
தோ�ோரணை�: ஆண்் 
நடனக்் கலைைஞர் ்உள்்ள 
சாாமபங்்காா மற்றும்் 
பெெண்் நடனக்் கலைைஞர் ் 
திரிிபங்்காா நிிலைையில்்
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இந்திய போரம்்பரிய நடன ம்ரபுைள்ில்், 
செசாங்்கு�்து தோைோடோல்் குறிை்ை்ைப்படட்  
உடலின் நடு�்�ர  போைங்்ைள்் முை்கியம்ோனது.
ஆம்்... நடனங்்ைள்ில்் நீங்்ைள்்

 ைவனி�்திருை்ைை்கூடிய தோ�ோரகைண்ைள்் 
இகைவ.

செெயல்்ப்ாடு 2: 
முதுசெகலும்்பு �டைளிவுகள்ி 
ம்ை்றும்் இடைணத்்த்ல்்
 இது உங்்ைள்் முகைற திரிபங்்ைோ, �்விபங்்ைோ 

ம்ற்றும்் பல் செபயருடன் உங்்ைளுை்கு பிடி�்� 
தோ�ோரகைண்ைகைள் செவள்ிப்படு�்�ல்ோம்்.
உங்்ைள்் தோ�ோரகைண்கைய சாோம்ோ 
போங்்ைோவிலிருந்து நீங்்ைள்் செ�ோடங்்ைல்ோம்்  
ம்ற்றும்் உங்்ைள்் சுவோசா�்தின் ைவனம்் 
கைவ�்து முதுசெைலும்்பு வகைள்வுைகைள்சா ்
செசாய்யுங்்ைள்். உடகைல் விரிவுபடு�்தும்்தோபோது 
அல்்ல்து நீடட்ும்்தோபோது சுவோசா�்கை� 
உள்்ள்ிழுை்ைவும்், உடல்் சுருங்்கும்்தோபோது 
அல்்ல்து வகைள்ை்கும்்தோபோது சுவோசா�்கை� 
செவள்ிதோய விடவும்். 

இந்� படிைள்் ம்ற்றும்் முதுசெைலும்்பு 
வகைள்வுைகைள் உள்்ள்டை்கிய அன்றோட 
பண்ிைகைள் ஆரோயுங்்ைள்்.

இப்தோபோது, ஒவ்செவோரு பண்ியிலும்் 
நீங்்ைள்் செசாய்� பல்்தோவறு முதுசெைலும்்பு 
வகைள்வுைகைள்ை் ைவனியுங்்ைள்். 

இந்� பண்ிைளுடன் நீங்்ைள்் 1-2, 1-2 
அல்்ல்து 1-2-3-4 தோபோன்ற எள்ிய அடிப்பகைட 
படிைகைள்சா ்தோசாரை்்ை தோவண்்டும்்.

செவவ்தோவறு வழை்ைம்ோன பண்ிைகைள் 
நிகைனவுபடு�்தி, உங்்ைள்் செசாோந்� அனுபவம்் 
அல்்ல்து ம்ற்றவரை்கைள்ை் ைவனிப்ப�ன் 
அடிப்பகைடயில்் படிைள்ின் ைல்கைவயுடன் 
அவற்கைற ஒரு செ�ோடரில்் கைவை்ைவும்்.

சாோம்பங்்ைோ

திரிபங்்ைோ

சாோம்பங்்ைோ
அபங்்ைோஅபங்்ைோ

�்விபங்்ைோ

அதிபங்்ைோ

செவவ்தோவறு வடிவங்்ைள்் ம்ற்றும்் தோ�ோரகைண்ைள்்
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உ�ோரண்ம்ோை, தோநரோை நின்று நோன்கு 
அடி �ோள்�்கை�சா ்செசாய்யுங்்ைள்் �டட்ு 
- ைோல்் விரல்் - �டட்வும்் -�டட்ு.
வல்து ைோகைல் வல்து பை்ைம்் நைர�்்தி 
ைோண்்பிை்ைவும்் �டட்வும்் - ஹீல்் - �டட்வும்் 
- ஹீல்் என்று  �ோள் வழியில்்.

(இந்� செசாயல்்போடட்ிற்கு நீங்்ைள்் ஒரு 
ைருவி இகைசாகைய வோசிை்ைல்ோம்் அல்்ல்து 
சாரை்ம்் அல்்ல்து ஸ்்வரோ இகைசா வகுப்பில்் 
ைற்றகை� பயன்படு�்�ல்ோம்் .)

முதுசெைலும்்பு எவ்வோறு வகைள்கிறது, 
துடிை்கிறது ம்ற்றும்் இயை்ைம்் 
பற்றி உங்்ைள்் நண்்பரை்ளுடன் 
ைல்ந்துகைரயோடுங்்ைள்் (�ோ ைோ தி மி 
அல்்ல்து �ோ தின் தின்னோ)ஒன்றிகைண்�்து 
ஒரு குழுவோை நிைழ்�்�ல்ோம்்.

நோன்கு அல்்ல்து ஐந்து தோபர ்செைோண்்ட 
குழுகைவ உருவோை்ைவும்்.

ஒவ்செவோரு அண்ியும்் ஒரு இயை்ை�் 
செ�ோடரில்் பல்்தோவறு முதுசெைலும்்பு 
வகைள்வுைள்் ம்ற்றும்் தோ�ோரகைண்ைகைள் 
எவ்வோறு ஏற்போடு செசாய்வது என்பகை� 
தீரம்்ோனிை்கும்். நீங்்ைள்் ைற்றுை்செைோண்்ட 
அடிப்பகைட படிைகைள்ப் பயன்படு�்� 
முயற்சிை்ைவும்், செசாயகைல்சா ்
செசாய்யும்்தோபோது இயை்ை செசாோற்செறோடகைர 
மீண்்டும்் செசாய்யவும்்.

எடுத்்துக்கொட்்டுகள்்
1. ஒரு ைனம்ோன கைபகைய எடுங்்ைள்்.
2. உயரம்ோன ம்ரங்்ைள்் அகைசாந்�ோடின. 
3. இ�ம்ோன ைோற்று அல்்ல்து பல்�்� 

ைோற்று.
4. ம்கைழயில்் விகைள்யோடுவது.

இந்� செசாயல்்போடு உங்்ைள்் 
வரவிருை்கும்் நடனங்்ைள்் ம்ற்றும்் 

இயை்ைங்்ைளுை்ைோன சில் அடிப்பகைட 
தோயோசாகைனைகைள் வழங்்ைப் தோபோகிறது.

எடுத்்துக்கொட்்டுகள்்

உங்்ைள்் முதுகுப்கைபகைய 
எடுப்பது

பள்்ள்ிை்கு�் �யோரோகு�ல்்

படிை்ை உடை்ோரந்்து 

அகைசாந்�ோடும்் ம்ரம்்

ஓடும்் நதி
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சிருங்்காாரா� ஹாாசியாா பயனகாா வெ�ப் பட்ச்ாா சாாந்தாா அத்்பூத கருணாா ரௌ�ௌத்்ரா� வீரா�

 நடித்்தல்்: அபிநயம்்
நடனத்்தின்் மற்றொ�ொரு அம்்சமாான 
வெ�ளிிப்்பாாட்ட்ைைப் பற்்றி ஆராாய்வோ�ோம்். பாாவம்். 

கோ�ோவைைகள்் அல்்லது பாாவங்்கள்் உங்்கள்் 
சொ�ொந்த உணர்வ்ுகள்், உங்்கள்் முகத்தில்் 
காாணப்படுகிறதாா அல்்லது நீீங்்கள்் பாார்க்்்கும்் 
மற்றவர்க்ளிின்் உணர்வ்ுகள்். அவைை 
பின்்வருமாாறு அறியப்்படுகின்்றன நவரசங்்கள்் 
(சிருங்்காாரா� அல்்லது அழகு), ஹாாசியாா 
(நகைைச்ச்ுவைை), கருணாா (கிரீீஃப்் மற்றும்் 
இரக்்கம்்), வீரா� (தைைரிியம்்), ரௌ�ௌத்்ரா� (கோ�ோபம்்), 
பயனகாா (பயம்்), வெ�ப் பட்ச்ாா (அருவருப்்பு), 
அத்்பூத (அதிசயம்்), சாாந்தாா (தணிி).

செெயல்்பாாடு 3: வெ�வ்்வே�று முக 
வெ�ளிிப்்பாாடுகளிின்் நடைைமுறைை
உங்்கள்் நண்்பர்க்ள்், ஆசிரிியர்க்ள்் 
மற்றும்் பெெற்றோ�ோர்க்ளைைப் பாாருங்்கள்்... 
ஒவ்்வொ�ொருவரிின்் முகத்திலும்் குறைைந்தபட்ச்ம்் 
சில உணர்வ்ு வெ�ளிிப்்பாாடுகள்் உள்்ளன.  
இல்்லைையாா?

இந்்தச் ்சொ�ொற்றொ�ொடர்க்ளைைக் குறித்்துக்் 
கொ�ொண்்டு அவற்்றின்் பெெயர்க்ளைை 
அடைையாாளம்் காாண முயற்்சிக்்கவும்். 
உதாாரணமாாக, கவலைை, பயம்், ஆச்ச்ரிியம்், 
மகிழ்்ச்ச்ி, குற்்ற உணர்வ்ு, கோ�ோபம்், 
நகைைச்ச்ுவைை, துக்்கம்் மற்றும்் வெ�றுப்்பு.

நீீங்்கள்் நடன வகுப்்பில்் 
ஒன்்றுகூடும்்போ�ோது, ஒருவருக்்கொ�ொருவர் ்
முகத்தில்் முன்்பு பாார்த்்்த பாாவனைைகளைைப் 
பற்்றி ஒன்்றாாக விவாாதித்்து அதைைக் 
குறித்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

எத்்தனை� வெ�ளிிப்்பாாடுகளைை 
உங்்களாால்் அடைையாாளம்் காாண முடியும்்? 
கோ�ோவைைகளைை இணை�க்க முடியுமாா 
நவரசங்்கள்்?

ஆஹாா! இதுபோ�ோன்்ற செெயலைை இதற்கு 
முன்்பு செெய்திருக்்கிறீர்க்ளாா?

உங்்கள்் உணர்வ்ுகளைை 
முகபாாவனைைகள்் மற்றும்் உங்்கள்் உடல்் 
மூலம்் வெ�ளிிப்்படுத்்த முடியுமாா?

வித்்தியாாசமாான உணர்வ்ுகளைை 
வெ�ளிிப்்படுத்்தும்்போ�ோது எப்்படி 
உணர்ந்்்தீர்க்ள்்?
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செெயல்்ப்ாடு 4:  ஹஸ்த்முத்்ரிா ப்யிை்சி
இகை�ப் செபோறு�்�வகைர நோடட்ிய சாோஸ்்திரம்், பர�முனி எழுதியது, கைை மு�்திகைரைைள்் வகைர 
அல்்ல்து கைை கைசாகைைைள்் நடன�்கை� அல்ங்்ைரிை்ை பயன்படு�்�ப்படுகின்றன, ஆனோல்் மிை 
முை்கியம்ோை அபிநயம்், நடன�்தின் சிறப்பு அகைசாவுைளுடன் ைகை�ைகைள் விவரிை்கிறது. 
கீதோழ செைோடுை்ைப்படட்ுள்்ள் சில் கைை அகைசாவுைள்் நடனம்் பற்றிய புைழ்செபற்ற நூலிலிருந்து 
எடுை்ைப்படட்கைவ. .

அஸம்்�க்த்ொ ணைச்ணைககள்் - ஒற்்ணைற்க் ணைக ணைச்ணைககள்்

Pataka

சுைதுண்்டோ

ப�்ம்தோைோசாம்்

பிரம்ரோ

திரிபோ�ைம்்

முஷ்்டி

சாரப்சிரஷ்்ோ

ஹம்்ஸ்ஸ்்ய

அர�்்�போ�ைம்்

�ைோரோ

மிருைசிரஷ்்ோ

ஹம்்சாபக்ஷோ

ைர�்ோரிமுைோ

ைபி�ோ

சிம்்ம்முைம்்

சாம்்�ம்்ஷ்ோ

ம்யூரோ

ைடைமுைோ

ைங்்குல்ோ

முகுல்ோ

அர�்்�சாந்திரோ

சுசாச்ி

அல்்ல்ப�்ம்ோ

�ோம்ரோசூடோ

அரோல்ோ

சாந்திரைல்ோ

சாடட்ுரோ

திரிசூல்ம்்

ைபி�ோ

சிம்்ம்முைம்்
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அஞ்சாலி

உ�்சாங்்ைம்்

சாை்ரோ

வரோைம்்

ைதோபோடோ

சிவலிங்்ைம்்

சாம்்பூடட்ோ

ைருடன்

ைரை்டோ

ைடைவர�்னம்்

போஷ்ோ

நோைபந்�ோ

ஸ்்வஸ்்திைோ

ைர�்ோரிஸ்்வஸ்்திைோ

கீழை

ை�்வோ

தோடோல்ோ

ஷ்ைடோ

ம்�்ஸ்்ய

செபருண்்டோ

புஸ்்பபுடோ

ஷ்ங்்ைோ

குரம்்ோ

அவ�டட்ோ

ச்ம்்�க்த் ஹஸ்த்�த்்ரஸ் — �ட்்டுக் ணைக ணைச்ணைககள்்

அஞ்சாலிஅஞ்சாலி
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நட்னத்்தில்் சில் ஹஸ்த்�த்்ரொ பொ�யரக்ள்் ம்ற்்றும்் �யன்�ொடுகள்்

1.�ட்ொகொ: வரம்், நிறு�்து, 
செசால்்கிதோறன்.  இரு கைைைள்ோல்் 
ப�ோைம்் —
கைை �டட்ல்்ைளும்் ம்று�்�ல்்"

2. திரி�ொத்கம்்:ரோஜாோ அல்்ல்து 
தோ�வோவின் �கைல்ை்கு தோம்ல்், 
தில்ைம்் பூசி, இரு கைைைகைள்யும்் 
ம்ரம்் தோபோன்று தோம்தோல் விரிை்ை
தோவண்்டும்்.

3. �கது�்ட்ொ: ஆயு�ம்், 
மின்னல்், அம்்பு எய்�ல்் ம்ற்றும்் 
�கைல்ை்ைவசாம்்.

4. �கொரொ: தோைள்்வி தோைடப்து, 
�ண்்ணீ்ர ்குடிப்பது, குசாச்ிகையப் 
பிடிப்பது ம்ற்றும்் சிவலிங்்ைம்்.

5. கட்க�கொ: பூ பறி�்�ல்், 
சாோப்பிடு�ல்், ம்ோகைல் ஏந்து�ல்், 
தோபசு�ல்், இரு கைைைள்ோலும்் 
பூகைவை் ைடட்ு�ல்், பிடி�்துை் 
செைோள்்ளு�ல்் பஜாகைனை்கு 
ம்ஞ்சிரோ பிடி�்�ல்்.

6. �ச்ச்ி: ம்ற்றவரை்கைள்சா ்
சுடட்ிை் ைோடட்ுவது, ஒன்று, 
இல்்கைல், அகைழப்பது, இரண்்டு 
கைைைகைள்யும்் செைோம்்பு  தோபோல்், 
ைன்ன�்தில்் கைவ�்து நிகைனவில்் 
செைோள்்வது.   

                     

7. ச்ர்�்�சீரஷ்ொ: போம்்பு ம்ற்றும்் 
எகை�தோயோ பிடி�்துை் செைோள்்வது.                 

8. ஹம்்ச்�க்ஷொ: அகைழப்பு, ஒரு 
செபண்் ம்ற்றும்் ம்ற்றவரை்ள்ின் 
ைோதுைள்ில்் ரைசியம்் செசாோல்்வது

9. ஆல்ொ�த்்ம்ொ: ஏன் என்று 
தோைடட்ல்். பூ ம்ல்ர�்ல்்,போகைன  
ம்்ற்றும்்.

10. திரி�ல்ம்்: ஆயு�ம்் 
திரிசூல்ம்், மூன்று ம்ற்றும்்  
செநற்றியில்் கிகைடம்டட்ம்ோன 
தில்ைம்்   விண்்ண்ப்பி�்�ல்்.

இந்்திய வைச்வைக ெம்ா�யில் ஹஸ்த்�த்்ராா மேபாான்்ற் வைச்வைககள்் உள்்ள்ன்.இப்ாமேபாாது,   சில 
ஹஸ்த்�த்்ராாக்கவைள் �யற்்சிக்க�ம்் அல்லது உங்்கள்் கற்்பாவைன்யின்் �லம்் உங்்கவைள் 
வைக வைச்வைக ெச்ய்ய�ம்்.

1.
செசால்்கிதோறன்.  இரு கைைைள்ோல்் 
ப�ோைம்் —
கைை �டட்ல்்ைளும்் ம்று�்�ல்்"

அருகி�ள்்ள் 
�குதிணைய�் �ொரத்்்து 
ணைக ணைச்ணைககணைள்�் 
�யன்�டுத்்தி 
உணைரயொட்ல்்கணைள் 
�யற்்சிக்கவும்் தோசாறு வகைர

1. செைோடுை்ைப்படட்ுள்்ள் 
படட்ியலிலிருந்து 
வோை்கியங்்ைகைள் நம்் 
கைை அகைசாவுைள்ோல்் 
முயற்சிப்தோபோம்்.

2.  குழுை்ைகைள் உருவோை்கி 
ஒருவருை்செைோருவர ்
விவோதிை்ைவும்்.

எடுத்்துக்கொட்்டுகள்்
   I நோன்  வீடட்ிற்கு 

தோபோகிதோறன் .

நீங்்ை  எங்்தோை செசால்்கிறீரை்ள்்?

நீ     �ண்்ணீ்ர ்குடி.நீ     �ண்்ணீ்ர ்குடி.
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செெயல்்பாாடு 5: ஒரு 
பாாடலுக்்கு நடனம்்
நீீங்்கள்் கற்றுக்்கொ�ொண்்ட பல்்வே�று 
உடல்் வளைைவுகள்், படிகள்் மற்றும்் கைை 
சைைகைைகளைைப் பயன்்படுத்்தி, நீீங்்கள்் 
தே�ர்ந்்்தெெடுத்்த பாாடலுக்்கு ஒரு சிறிய நடன 
சொ�ொற்றொ�ொடரைை உருவாாக்கவும்்.
இந்்த செெயல்்பாாட்ட்ைை நீீங்்கள்் 
மகிழ்்ச்ச்ியுடன்் செெய்தீர்க்ளாா?

செெயல்்பாாடு 6: ஒரு 
பாாடலின்் நடனத்்தைை 
வரிிசைைப்்படுத்்துதல்்

•	 ஒவ்்வொ�ொரு குழுவும்் இசைை 
வகுப்்பபில் கற்்றறுக்�்ககொொணட ஒரு 
பாடலின் இரண்்ட டு வரிகளைத 
தேரந்்தெடுக்்ககிறது.

•	 குழுவிற்்குள்் கலந்துரைையாாடி, 
பாடலின் கொ�ொடுக்கப்படட் 
பகுதிக்்ககு நடன அசைவுகள மற்்றறும் 
செயல்களை வரிசைப்படுத்தவும்.

•	 நடன பிரிிவுகளைை ஒன்்றாாக 
இணை�த்து ஒரு முழுமைையாான 
நடனத்்தைை உருவாாக்குவது 
நடன அமைைப்பு என்்று 
அழைைக்கப்படுகிறது.

	 ஒரு குழுவைை மற்றொ�ொரு குழுவுடன்் 
இணை�ப்பதன் மூலம்், முழு 
பாாடலைையும்் ஒன்்றாாக இணை�ப்பதன் 
மூலம்் உங்்கள்் நடனத்்தைைக் 
காாட்ட்ுங்்கள்்.

ஆசிரிியர்க்ளுக்்காான குறிப்்பு
4 – 5 மாாணவர்க்ளைைக் கொ�ொண்்ட ஒரு 
குழுவைை உருவாாக்கி, இசைை வகுப்்பில்் 
கற்றுக்்கொ�ொண்்ட ஒரு பாாடல்் 
அல்்லது வே�று ஏதே�னும்் பாாடலைை 
இசைைக்கவும்்.


