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நடனம்் என்பது உங்்க்ள்ா முழு உடலைல்யும்் பயான்படுை்தி ஒரு 

க்லைைலையா� ்சொ�ொல்்வ்து ம்ற்றும்் வ்ொர்ை்்லைைக்ள்ா இல்்ல்ொம்ல்் 

உங்்க்லைளா சொவ்ளாிப்படுை்துவ்ைற்க்ொன வ்�க்லைளாக்் க்ண்டுபிடிப்பது. 

இது அன்றொட நடவ்டிக்்லைக்க்லைளா   நளாினம்் ம்ற்றும்் க்லைல் 

உணர்க்ேவ்ொடு சொவ்ளாிப்படுை்துகிறது. ஒவ்்சொவ்ொரு நபரும்்  சொக்ொண்டு 

வ்ர்க்்�டியா பல் புதியா  கேயாொ�லைனக்ள்ா ம்ற்றும்்  அலை�வுக்ளாொல்் 

நடனம்் முழுலைம் அலைடயால்ொம்்

என் உடல்்உறுப்ாபுகளைை 
அறி�்� செகாை்�ங்்கை்

இந்ை நடவ்டிக்்லைக்யில்் நொம்்  நம்து உடலின் பொக்ங்்க்லைளா 

ஆர்ொய்ாந்து வ்ருகிகேறொம்்.

• உங்்க்ள்ா லைக்க்லைளா உயார்ை்்தும்்கேபொது நீங்்க்ள்ா சுவ்ொசிக்்க்ல்ொம்்..

• அவ்்வ்ொறு சொ�ய்ாவ்ைன் மூல்ம்் உங்்க்ள்ா ஆற்றல்் ம்டட்ை்லைை 

கேம்ம்்படுை்துவீர்க்்ள்ா.

 நம்து  மூ�ச்ு  நம்்  நடனை்தில்் இலை� கேபொன்றது.கேயாொக்ொலைவ்ப் 

கேபொல்கேவ் உள்ாகேளாயும்் சொவ்ளாிகேயாயும்் சுவ்ொசிக்்க்வும்்.

சுவ்ொ�ப் பயிற்சியின் மூல்ம்் உங்்க்ள்ா உடலைல் நொன்கு 

துடிப்புக்ளாின் ைொளாை்தில்் நக்ர்ை்்ை முயாற்சிக்்க்வும்். 

எங்்க்ள்ா உடல்் அற்புைம்ொன பொக்ங்்க்ளாின் ம்ந்திர் க்ருவியாொக் 

இருப்பைொல்்,  உங்்க்லைளா  நீங்்க்ள்ா ஆர்ொயும்்கேபொது 

பல்விைம்ொன  சொவ்ளாிப்பொடுக்லைளாக்்  நீங்்க்ள்ா க்ொணல்ொம்்.

12    ம்கிழ்ெச்ிக்கான �டனம்்
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நடனத்்தில்், உடல்் உறுப்்புகள் இரண்டு வகைைகளாாக 

பிரிிக்்கப்படுகின்்றன.—

1.	 பெெரிிய உடல்் உறுப்்புகள்

2.	 சிறிய உடல்் உறுப்்புகள்

பெெரிிய உடல்் உறுப்்புகள்்

தலைை, கைைகள், காால்்கள் மற்றும்் இடுப்்பு.

சிறிய உடல்் உறுப்்புகள்்

தோ�ோள்கள், கண்கள், புருவங்்கள், கண் இமைைகள், 

கன்னங்்கள், மூக்்கு, தாாடைை, உதடுகள், பற்்கள், நாாக்்கு, 

கன்னம்் முகம்், மூட்ட்ுகள் — குதிகாால்், கணுக்்காால்், 

காால்்விரல்்கள் மற்றும்் விரல்்கள்.

குலுக்்க வே�ண்்டிய நே�ரம்்! 

இப்்போ�ோது பெெரிிய மற்றும்் சிறிய உடல்் உறுப்்புகள் 

பயன்படுத்்த உங்்கள் முறைை.   

உங்்கள் உடல்் உறுப்்புகளிின்் அசைைவுகளிில்்	

நீீங்்கள் செெய்யும்் தினசரிி பணிிகளைை வெ�ளிிப்்படுத்்துங்்கள்..
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 உடலைை தாாளத்திற்்கு நகர்த்்்தவும்்

உங்்கள் நண்்பர்க்ளுடன்் இயற்கைை சூழலில்்  நீீங்்கள் வெ�ளிியில்் விளைையாாடுகிறீர்க்ள் 

என்்று சிந்்தியுங்்கள் அல்்லது கற்பனை� செெய்து 

பாாருங்்கள். உங்்கள் கண்களைை எப்்படிப்் பயன் 

படுத்்துவீர்க்ள், உங்்கள் தலைை, உதடுகள், 

கைைகள், விரல்்கள்,அசைைத்து நம்்பிக்்கைையுடன்்  

உற்்சாாகத்துடன்் ஓட பெெரிிய அடிகளைை எவ்்வாாறு 

எடுத்்து வைைப்பீர்க்ள்  எனக்் காாட்ட்ுங்்கள் 

அதே� நே�ரத்தில்், பறவைைகள், விலங்்குகள் 

மற்றும்் மரங்்கள் அவற்றின்் பெெரிிய 

மற்றும்் சிறிய உடல்் பாாகங்்களைை எவ்்வாாறு 

பயன்படுத்்துகின்்றன என்்பதைைப்் பின்்பற்்றவும்். 

மே�லும்், சிறிய அசைைவுகளிில்் தாாளத்தைைப்் 

பயன்படுத்்தவும்், தாாளத்தில்்  பாாடி நடனம்் 

ஆடவும்்

உதாாரணமாாக, ஒன்்று, இரண்டு, மூன்்று, 

நாான்கு – நாான்கு, மூன்்று, இரண்டு, ஒன்்று என்்ற 

முறைையில்்  நடனமாாடுவோ�ோம்்!

வாாருங்்கள் ... மே�லே� உள்்ள அனைைத்து சிறிய 

செெயல்்பாாடுகளைையும்் ஒன்்றாாக இணை�த்து, நடனத்்தின்் மூலம்் உங்்கள் வழக்்கமாான 

செெயல்்பாாடுகளைைக்் காாட்ட்ுங்்கள்..

உங்்கள்் வழக்்கத்்தைைப் 

பற்்றிய கதைையைைச் ்

சொ�ொல்்லும்் நடனத்்தைை 

உருவாாக்்குங்்கள்்..
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என் உட�ன் செபாரிிய ம்ற்்றும்் சிறிய உறுப்ாபுகளைை �ான் 

கற்்றுக்செகாண்்வேடனா, அளை� �டனத்ாதில்் எ�்�ாறு 

பாயன்பாடுத்ாதாப்ாபாடுகின்ற்ன?

 �ான் எப்ாபாடி களைதா �றிவேனன்?

என� �ண்்பாருடன் ஒத்ா�ளைழப்ாபாதில்் �ான் சிற்�்தா�னா?

 உங்்க்ள்ா உடல்் அலை�வுக்ளாில்்  க்ொடட்வும்் 

•  க்ண் வி�ை்ைல்் 

• க்ொலைல் உணவு உண்ணுைல்்

• சுலைவ்யாொன உணலைவ் உண்ணுைல்் 

• அதிக் அளாவு வீடட்ுப்பொடம்் லைவ்ை்திருப்பது

• லை�க்்கிள்ா ஓடட்ுைல்்

• கேவ்று ஏகேைனும்் ஒரு இயாக்்க்ம்்

• ஒரு முதியாவ்ர் ்எப்படி நடந்து சொ�ல்்கிறொர்்

• நீ வ்ொனை்தில்் பறலைவ் கேபொல் பறக்்கிறொய்ா.

உங்்க்ள்ா  க்லைைலையா� ்சொ�ொல்்வ்தில்் உங்்க்ள்ா முழு உடலைல்யும்் 

ஈடுபடுை்துங்்க்ள்ா. நீங்்க்ள்ா ஒரு க்லைைசொ�ொல்்லி, இந்ை நடனம்் 

ஒரு சிறப்பொன  க்லைை. ஆகும்்

குறிப்ாபுகை்

 �ளைட�ளைற் செெயல்்கை் �டனத்ாதில்்செெயல்்பாாடு 3   
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 உங்்கை் �ாட்டுப்ாபுற் 
�டனம்்

�ீங்்கை் எவேதா�ம்் பாண்்டிளைக�லும்் கல்�்� செகாண்்டீரிக்ைா?

�ீங்்கை்  திரு�ழாக்கைில்்  �டனம்ாடுவீரிக்ைா?

ஒரு திரு�ழா�ல்் �ீங்்கை் என்ன ம்ாதிரிியான �டனத்ாளைதாப்ா 
பாாரிக்்கிறீரிக்ை்?

�ீங்்க�ம்் உங்்கை் �ண்்பாரிக்�ம்் வேெரி்�்� �டனம்ாட �டி�ம்ா?

�ீங்்கை் எ�்தா ம்ாதிரிியான இளைெளையக் வேகட்டீரிக்ை் என்பாளைதா 
�ிளைனவு�ரிக். 

திரு�ழா�ல்் ம்க்கை் �டனம்ாடும்் வேபாா�? 
அ�ரிக்ை் என்ன ம்ாதிரிியான ஆளைடகளைை அண்ி�்தானரி?்

  3–4 வேபாரி் செகாண்்ட �ாட்டுப்ாபுற் 
�டனத்ாதின் பாடத்ாளைதா �ளைரியவும்்.

ஆசிரிியரிின் குறிப்ாபு

வ்குப்பில்்  பிர்ொந்தியா 
பொடல்்க்லைளாப் பர்ிந்துலைர்க்்க்வும்், 
குழ்ந்லைைக்ள்ா  குழுக்்க்ளாொக்  
ஒருங்்கிலைணந்து நடனம்ொட� ்
சொ�ய்ாயாவும்்.

பாாரிம்்பாரிிய அல்்ல்� �ாட்டுப்ாபுற் �டனம்்

நொடட்ுப்புற நடனம்் என்ற சொ�ொல்்லைல்க்் கேக்டட்ு உள்ாளாரீ்க்்ளாொ?

நொடட்ுப்புற நடனம்் என்பது பொர்ம்்பர்ியா, �மூக்ம்் �ொர்ந்்ை 

நடன வ்டிவ்ங்்க்லைளாக்் குறிக்்கிறது, இது திருவிழ்ொக்்க்லைளாக்் 

சொக்ொண்டொடும்் கேபொது நிக்ழ்்ை்ைப்படுகிறது. இந்ை நடனம்் ஒரு 

பகுதியிலிருந்து ம்ற்சொறொரு பகுதிக்்கு கேவ்றுபடுகிறது..
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