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তুুমি� নেকমিতুয়াোবো প্ৰকৃমিতু� নৃতৃুয নেদুমিখীছাো নেনৃ? প্ৰকৃমিতুতু নেকটোনৃ 
��ৰ্ণ� চো�চ�নৃ আটোছা? নেসইয়াো নেকমিতুয়াো হয়া? আৰু হয়া! 
নেতুো�ো� চোমি�ওঁ�ো�টো�ো মিবমি�� ��ৰ্ণ� নৃতৃুয� উপাোদুোটোনৃটো� �মি� 
আটোছা। প্ৰকৃমিতু� মিনৃ�ো মিবটোশ� নৃতৃুয �ংগী�োওঁ আটোছা।

কাাৰ্য যকালাাপ ১     প্ৰকৃাযিত্য আৰু শৰাীৰাৰা 
গযিত্যযি�যিধ

নেতুো�ো� হোতু, বোহু আৰু শ�ী� বযৱাহো� কমি�, তুুমি� প্ৰকৃমিতুতু নেদুখীো নেকো�� 
গমিতু� দুটো� �সৰৃ্ণ আৰু প্ৰৱাোমিহতু উপাোটোয়াটো� গমিতুমিবমি� নেদুখীুৱাোবলৈ� নেচষ্টাো 
ক�ো।

প্ৰকৃমিতুতু বহুটোতুো গছা আৰু �ু� আটোছা। নেতুওঁঁটো�োক� মিবমি�� আকৃমিতুওঁ 
আটোছা! নেতুো�ো� চোমি�ওঁ�ো�� পামি�টোৱাশ ��য ক�ো-
• �ন্তু, চ�োই, পামিখী�ো আৰু নেপাোক-পাতুংগ।
• হোতুীটোয়া নেকটোনৃদুটো� নেখীো� কোটোঢ়া, বো�টো� নেকটোনৃ আচ�ৰ্ণ কটো�?
• নেতুো�ো� স�ূৰ্ণ য বোহু বযৱাহো� কমি�, দুীঘূ�ীয়াো পাদুটো�পা নে�োৱাো, নেতুো�ো� 

শ�ী� ��চ� ক�ো, নেসইটোবো�� কো� প্ৰমিতুমি�মিপা কমি�বলৈ� নেচষ্টাো ক�ো। 
আহক আমি� আ�ো� কো�টোবো�তু পাদুটো�পা আৰু ছা� �ওঁঁ । তুুমি� নেতুো�ো� 
ক�� পা�ো সংগীতু সঠৃিষ্টা কমি�ব পাো�ো।

১৪    প্ৰকৃাযিত্যৰা তৈসয়েত্য নৃুত্য� কাৰাা
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কাাৰ্য যকলাাপ ২    প্ৰকৃৃতি� আৰু ছন্দময় চলাাচল

প্ৰকৃৃতি�ৰ পৰাা যি�কো�োনো�ো চৰাাই, জন্তু বাা উপাাদাান বাাছনি� কৰাা।
তো�োমাাৰ শৰীীৰৰ ডাাঙৰ আৰু কু্ষুদ্ৰ অংংশব্যযৱহাাৰ কৰি� চলাাচলবো�োৰ 
দে�খুুওৱাা।

উদাাহৰণস্বৰূপে�, এটাা ময়ূূৰে� কে�নে�দৰে� ৪টাা তাালত শাান্তি�পূূৰ্ণ ণভাাৱে� 
ছন্দময়ভাাৱে� নৃতৃ্যয কৰে� দে�খুুওৱাা।     

•	 মূূৰটো�ো আগলৈ� আৰু পি�ছফাালে� ঘূূৰাাই দি�য়াা।
•	 দুুয়ো�োখন হাাত বি�স্তাাৰ কৰাা। 
•	 ভৰি�ৰ আঙুুলি�ৰে� খো�োজ কাাঢ়াা।
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এতি�য়াা একে�লগে� আনন্দ কৰাাৰ সময়। 

তুুমি� সাাজু ুনে�?

প্ৰকৃৃতি�ৰ পৰাা তো�োমাাৰ প্ৰি�য় বি�ষয়বস্তু বাাছনি� কৰাা।

উদাাহৰণস্বৰূপে�
•	 গ্ৰীীষ্ম, বাাৰি�ষাা, শীীত, বসন্তৰ দৰে� ঋতুু। 
•	 অৰণ্যযত এটাা দি�ন।
•	 ধাাৰাাসাাৰ বৰষুণ।

ঋতুু সলনি� কৰাাৰ ক্ষে�ত্ৰত, তুুমি� দে�খুৱাাব পাাৰাা:
•	 গ্ৰীীষ্মকাালৰ বাাবে� সূূৰ্য য- বৃতৃ্তাাকাাৰ গতি� আৰু ভাাগৰুৱাা শৰীীৰৰ সৈ�তে�।
•	 শীীতকাালৰ বাাবে� বতাাহ- আপো�োনাাৰ হাাত দুুখন ইফাালে� সি�ফাালে� দো�োলাাই 

দি�ব
•	 বাাৰি�ষাাৰ বাাবে� বৰষুণ আৰু ধুুমুুহাা - ঘূূৰ্ণ ণন আৰু ঘূূৰ্ণ ণনৰ সৈ�তে� ডাাঙৰ 

খো�োজ।
•	 তো�োমাাৰ পছন্দ অনুুসৰি� বসন্তকাালত হো�োলীী খে�লি� আছাা।

নৃতৃ্যযৰ জৰি�য়তে� প্ৰকৃৃতি�ৰ কাাহি�নীী এটাা কো�োৱাা। আকৌ�ৌ, ইয়াাৰ 
বাাবে� ইজনে� সি�জনৰ মাাজত যথে�ষ্ট সমন্বয় আৰু বুুজাাবুুজি�ৰ 
প্ৰয়ো�োজন।
তুুমি� আগতে� শি�কাা কো�োনো�ো লো�োক নৃতৃ্যয মনত পে�লাাব 
পাাৰি�বাানে�?

আৰম্ভ কৰোঁ�ঁ�  আহাা. . .

কাাৰ্য যকলাাপ ৩    নৃৃত্যযত প্ৰকৃৃতি�ৰ কাাহি�নীী
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কাাৰ্য যকালাাপ ৪   এটাা আ�যিলাকা গীত্যত্য নৃুত্য� কাৰাা

তুুমি� আ�ো� নেদুশ� মিবমি�� প্ৰোন্তাতু নেগোৱাো নেকোটোনৃো আঞ্চমি�ক গোনৃ 
�োনৃোটোনৃ?
নেতুো�ো� বনু্ধবগ য� দৈসটোতু তুুমি� নেসই গোনৃটো�োতু এ�ো নৃতৃুয সঠৃিষ্টা কমি�ব 
পাোমি�বোটোনৃ ?
• তুো�টোবো� মিচনৃোক্ত ক�ো।
• মিনৃমিদুযষ্টা আঞ্চমি�ক নৃতৃুয� বোটোব নেতুো�ো� মিনৃ�� �ংগী�ো সঠৃিষ্টা 

কমি�বলৈ� নেচষ্টাো ক�ো।
• একক, দৈ�তু বো দু�ীয়া নৃতৃুয এটোক�টোগ পামি�টোৱাশনৃ ক�ো। 

মিবদুযো�য়া� স�োটোৱাশতু এই নৃতৃুয পামি�টোৱাশনৃ কমি�টো� নেকটোনৃকুৱাো 
হ’ব? 
তুো�মিপাছাতু আমি� অনৃুশী�নৃ কমি��।
 আ�ো� নেদুশতু মিবমি�� ��ৰ্ণ� আঞ্চমি�ক নৃতৃুয আটোছা। আমি� 
সকটো�োটোৱা আ�ো� �ৰু�পাূৰ্ণ য উৎসৱা বো অনৃু�োনৃতু এই নৃতৃুযটোবো�� 
মিকছুা�োনৃ চোব পাোটো�ো।ঁ ওঁপা�তু উটো�খী ক�ো কোৰ্য্য যক�োপাটোবো� ক�ো� 
মিপাছাতু তুুমি� নেকটোনৃ অনৃু�ৱা কমি�মিছা�ো

নেবমিছা�োগ নে�োক নৃতৃুয এ�ো 
নেগো�তু পামি�টোৱাশনৃ ক�ো হয়া।
প্ৰমিতুটো�ো নে�োক নৃতৃুয� এ�ো 
সঠি�ক মিব�য়া বস্তু থুঁোটোক।
�ীমিতু-নৃীমিতু, স�োটোৱাশ, উদুৰ্য্যোপানৃ 
আমিদু� স�য়াতু নে�োকনৃতৃুয 
পামি�টোৱাশনৃ ক�ো হয়া। সকটো�োটোৱা 
এটোক�টোগ নে�োকনৃতৃুয পামি�টোৱাশনৃ 
কটো�।

যিশ�কাৰা জোটাাকাা

মিশ�ক বো অমি��োৱাটোক 
গোনৃটো�ো� পা�ো�শ য 
মিদুব পাোটো� আৰু এই 
কোৰ্য্য যক�োপাতু সহোয়া কমি�ব 
পাোটো�।

তুুমি� আ�ো� নেদুশ� মিবমি�� প্ৰোন্তাতু নেগোৱাো নেকোটোনৃো আঞ্চমি�ক গোনৃ 

নেতুো�ো� বনু্ধবগ য� দৈসটোতু তুুমি� নেসই গোনৃটো�োতু এ�ো নৃতৃুয সঠৃিষ্টা কমি�ব 

মিনৃমিদুযষ্টা আঞ্চমি�ক নৃতৃুয� বোটোব নেতুো�ো� মিনৃ�� �ংগী�ো সঠৃিষ্টা 

মিবদুযো�য়া� স�োটোৱাশতু এই নৃতৃুয পামি�টোৱাশনৃ কমি�টো� নেকটোনৃকুৱাো 

 আ�ো� নেদুশতু মিবমি�� ��ৰ্ণ� আঞ্চমি�ক নৃতৃুয আটোছা। আমি� 
সকটো�োটোৱা আ�ো� �ৰু�পাূৰ্ণ য উৎসৱা বো অনৃু�োনৃতু এই নৃতৃুযটোবো�� 
মিকছুা�োনৃ চোব পাোটো�ো।ঁ ওঁপা�তু উটো�খী ক�ো কোৰ্য্য যক�োপাটোবো� ক�ো� 
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