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নৃতৃুয� অথুঁ য দৈহটোছা নেতুো�ো� স�গ্ৰী শ�ী�টো�ো বযৱাহো� কমি� এ�ো কোমিহনৃী 
নেকোৱাো আৰু শব্দ অমিবহটোনৃ মিনৃ�টোক প্ৰকোশ ক�ো� উপাোয়া মিবচোমি� 
উমি�ওঁৱাো। ই দৈদুনৃজি�নৃ কোৰ্য্য যক�োপাটোবোটো�ো এক আড়��পাূৰ্ণ য আৰু 
দৈশমিল্পক পা�মিতুতু প্ৰকোশ কটো�। নৃতৃুয বহুটোতুো নৃতুুনৃ বস্তুটো� �মি�ব 
পাোমি� ৰ্য্য‘তু প্ৰমিতু�নৃ বযজিক্তটোয়া নৃতুুনৃ �ো�ৰ্ণো আৰু �ংগী�ো� দৈসটোতু 
আমিহব পাোটো�। 

কাাৰ্য যকালাাপ ১   জোমূাৰা শৰাীৰাৰা অংশয়ে�াৰা �ায়েনুা

এই কোৰ্য্য যক�োপাতু আমি� আ�ো� শ�ী�� অংশটোবো� অটো��ৰ্ণ কমি��।
• তুুমি� হোতু ওঁপা�লৈ� দুঙো� স�য়াতু উশোহ �’ব পাো�ো।
• এটোনৃ ক�ো� �ো�ো তুুমি� নেতুো�ো� শজিক্ত� স্তা� বজৃি� অনৃু�ৱা কমি�বো।

আ�ো� উশোহ আ�ো� নৃতৃুযতু সংগীতু� দুটো�।
নেৰ্য্যোগোতু ক�ো� দুটো� উশোহ মি�তু�লৈ� আৰু বোমিহ�লৈ� নে�োৱাো।

�োস-প্ৰ�োস� বযোয়াো�� �মি�য়াটোতু নেতুো�ো� শ�ী�ক চোমি��ো 
��নৃ� ছা�তু �োনৃোন্তা� কমি�বলৈ� নেচষ্টাো ক�ো। মিৰ্য্যটোহতুু আ�ো� 
শ�ী�টো�ো মিব�য়াক� অংশ� এক ৰ্য্যোদুুক�ী মিক�, তুুমি� মিনৃ�টোক 
অটো��ৰ্ণ ক�ো� স�য়াতু অমি�বযজিক্ত� বহুটোতুো উপাোয়া মিবচোমি� পাোবো।

১২        আনুন্দৰা �ায়ে� নৃুত্য� কাৰাা
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নত্যযত, শৰীীৰৰ অংংশবো�োৰ দুুই প্ৰকাাৰত বি�ভক্ত  
কৰাা হয়  —

১.	 শৰীীৰৰ ডাাঙৰ অংংশ

২. 	 শৰীীৰৰ সৰু অংংশ

শৰীীৰৰ ডাাঙৰ অংংশ
মুুৰ, বাাহু, ভৰি� আৰু কঁঁকাাল।

শৰীীৰৰ সৰু অংংশ
কাান্ধ, চকুু, ভ্ৰূ, চকুুৰ মণি�,  
গাাল, নাাক, হনুু , ওঁঁঠ, দাঁঁ�ত , জি�ভাা,  
থুঁঁ�তৰি�, মুুখ, হাাত-ভৰি� - গো�োৰো�োহাা, গাঁঁ� ঠি�, ভৰি�ৰ আঙুুলি�  
আৰু হাঁঁ�তৰ  আঙুুলি�।

জো�োকাাৰাাৰ সময়! 

এতি�য়াা তো�োমাাৰ শৰীীৰৰ ডাাঙৰ আৰু সৰু দুুয়ো�োটাা অংংগ 
ব্যযৱহাাৰ কৰাা। তুুমি� কৰাা দৈ�নন্দি�ন কাামবো�োৰ প্ৰকাাশ 
কৰি�বলৈ� তো�োমাাৰ শৰীীৰৰ অংংগসমূূহৰ গতি�বি�ধি� দে�খুওৱাা।
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কাাৰ্য যকলাাপ ২    শৰীীৰক ছন্দলৈ� স্থাানাান্তৰ কৰাা

চি�ন্তাা কৰাা বাা কল্পনাা কৰাা যে� তুুমি� তো�োমাাৰ  বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� প্ৰকৃৃতি�ৰ মাাজত বাাহি�ৰত খে�লি� আছাা। 
দে�খুুওৱাা যে� তুুমি� কে�নে�দৰে� তো�োমাাৰ চকুু ব্যযৱহাাৰ 
কৰি�বাা, তো�োমাাৰ মূূৰ, ওঁঁঠ, হাাত, আঙুুলি� জো�োকাাৰি�বাা, 
ভাাবি�বাা বাা উৎসাাহে�ৰে� দৌ�ৌৰি�বলৈ� ডাাঙৰ পদক্ষে�প ল 
‘বাা।
      একে� সময়তে�, চৰাাই, জন্তু আৰু গছবো�োৰে� 
কে�নে�দৰে� তে�ওঁঁলো�োকৰ ডাাঙৰ আৰু কু্ষুদ্ৰ শৰীীৰৰ 
অংংশ ব্যযৱহাাৰ কৰে� তাাক অনুুকৰণ কৰাা। লগতে�, 
সৰু সৰু চলাাচলত ছন্দ ব্যযৱহাাৰ কৰাা, ছন্দত গাান 
গো�োৱাা আৰু নৃতৃ্যয কৰাা।

উদাাহৰণ স্বৰূপে�, এক, দুুই, তি�নি�, চাাৰি� – চাাৰি�, 
তি�নি�, দুুই, এক। আমাাৰ ৰুটি�নত নাাচি�বলৈ� দি�য়াা!

নে�ৰি�বাা . . . . ওপৰো�োক্ত সকলো�ো কু্ষুদ্ৰ কাাৰ্য যকলাাপ 
একে�লগে� ৰাাখাা আৰু  
নৃতৃ্যযৰ জৰি�য়তে� তো�োমাাৰ নি�য়মীীয়াা কাাৰ্য যকলাাপ 
দে�খুুওৱাা।

এটাা নৃৃত্যয তৈ�য়াাৰ কৰাা যি�য়ে� 
তো�োমাাৰ নি�য়মীীয়াা কৰ্মমৰ  
বি�ষয়ে� এটাা কাাহি�নীী কয়।
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মূই জোমূাৰা শৰাীৰাৰা ডাাঙৰা আৰু সৰু অংশয়ে�াৰা যিশযিকায়েলাা জোনু 
আৰু জোসইয়ে�াৰা নুৃত্য�ত্য জোকায়েনুদয়েৰা ��ৱহাৰা কাৰাা হয়?

 মূই কাাযিহনুীয়ে�াৰা জোকায়েনুলৈকা কাʼজোলাা?

মূই জোমূাৰা ��ুৰা তৈসয়েত্য সমূ�য় কাৰাাত্য ভালা জোনুযিকা?

নেদুখীুৱাোবলৈ� নেতুো�ো� শ�ী� বযৱাহো� ক�ো- 

• সো� নেপাোৱাো 

• �োমিতুপাুৱাো� আহো� গ্ৰীহৰ্ণ ক�ো 

• সুস্বোদুু খীোদুয নেখীোৱাো 

• বহৃৎ পামি��োৰ্ণ� ঘূৰুৱাো ক� য কমি� থুঁকো

• চোইটোক� চ�োই থুঁকো

• অনৃয মিৰ্য্যটোকোটোনৃো চো�চ�নৃ

• এ�নৃ ব�ৃ বযজিক্তটোয়া নেকটোনৃদুটো� নেখীো� কোটোঢ়া

• তুুমি� আকোশতু চ�োই� দুটো� উমি� আছাো।

নেতুো�ো� নেগোটো�ই শ�ী�টো�ো অন্তা�ুযক্ত ক�ো 
নেতুো�ো� মিনৃ�� কোমিহনৃী এ�ো নেকোৱাো। তুুমি� হয়া 
এ�নৃ কোমিহনৃীকো� আৰু এই নৃতৃুযটো�ো এ�ো 
মিবটোশ� কোমিহনৃী।

জোটাাকাাসমূূহ

কাাৰ্য যকালাাপ ৩    নুৃত্য�ৰা যিনুয়মূীয়া কাাযিহনুী
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কাাৰ্য যকালাাপ ৪   জোত্যামূাৰা জোলাাকা নুৃত্য�

ত্য� যিমূ জোকাায়েনুা উৎসৱত্য উপযিস্থাত্য আযিছলাায়েনু?

ত্য� যিমূ উৎসৱৰা �ায়ে� নৃুত্য� কাৰাা জোনু?

উৎসৱত্য ত্য� যিমূ জোকায়েনু ধৰাণৰা নুৃত্য� জোদযিখছা?

ত্য� যিমূ আৰু জোত্যামূাৰা ��ু�গ যই এয়েকালায়েগ নুাযিচ� পাযিৰা�ায়েনু?

মূনুত্য জোপলাা�লৈলা জোচ�া কাৰাা— উৎসৱত্য মূানুুয়েহ নুাযিচ থকাা সমূয়ত্য 
ত্য� যিমূ জোকায়েনু ধৰাণৰা সংগীত্য �যিনুযিছলাা? 
জোকায়েনুধৰাণৰা কাায়েপাৰা জোত্যওঁয়েলাায়েকা যিপযি�যিছলা?

কাাৰ্য যকালাাপ ৫      ৩-৪ �নু জোলাাকাৰা তৈসয়েত্য 
এ�টা জোলাাকা নুৃত্য�ৰা ছযি� 
আঁকাা।

যিশ�কাৰা জোটাাকাা

নে�ৰ্ণী� বোটোব আঞ্চমি�ক গোনৃ� পা�ো�শ য 
মিদুয়াক আৰু মিশশু� দু�টোবো�ক স��য়াতু 
নৃোমিচবলৈ� মিদুয়াক।

পৰা�ৰাাগত্য �া জোলাাকা নৃুত্য�
তুুমি� নে�োক নৃতৃুয শব্দটো�ো শুমিনৃটোছা নেনৃ?

নে�োক নৃতৃুয দৈহটোছা পা���োগতু, সম্প্ৰদুোয়ামি�মিত্তাক নৃতৃুয� ৰূপা, 
মিৰ্য্য উৎসৱা উদুৰ্য্যোপানৃ� স�য়াতু পামি�টোৱাশনৃ ক�ো হয়া। এই নৃতৃুয এখীনৃ 
অঞ্চ�� পা�ো আনৃ এ�ো অঞ্চ�লৈ� পাথৃুঁক হয়া।।


