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थिशक्षक आ�ै

○ ह्र गैजितुजिवाजि� आंसै्ता नेाच जिदायंां ह्रकतंु दाा प्रॉदाशरने 

करो तेु दास्सेंो।

○  ह्र �ासैें  आंसै्ता बक्खां-बक्खां  असेंाने गैीतंु गैी लैैS 

तेु तुालै देा कनै्नै रिरकाडेर करिरयैां रखो। 

○ चचार  करो तेु ह्र गैजितुजिवाजि� गैी संेंबादा-भारोचा 

बनेाओ। एह्् ञ्यांारे्ण गैी ह्र गैजितुजिवाजि� देा बारे च 

वेाबाक रूपै कनै्नै सेंोचनेे च सेंमथर बनेांदाा ऐ।

○ ञ्यांारं्ण दाी प्रॉजितुजिक्रयांा देा मू�ब पैाठ्य-पुैस्ताक च जिदात्तीी 

गेैजिदायंां गैजितुजिवाजि�यंां दाा जिनेमारर्ण करनेे आंसै्ता तुुसें सुेंतंुत्रै 

ओ। �े ओह्् कुसैें बशेश गैजितुजिवाजि� च मतुी रुजिच 

दास्सेंदेा ने, तुां इसेंगैी मतुी बन्नै-सेंबन्नैतुाएं कनै्नै 

दाोह् ् रायांा �ाई सेंकदाा ऐ।
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क्याा तुुसंें Dance शब्द सुुनेे दाा ऐ ?

अस एह्् दाा बस्ताार करीी सकनेे  आंं—

D ...DO- क     A (ACTION)- काार्ररवााइ करनाा     N —Narrate... वर्णणन करनाा    C —Compose (संंचरनाा करनाा)    

E -Enjoy (नंंद लैैनाा)

जि�’यांं� गैै तुुस इ’नंें शबं्दें गीी सुुनदे ओ, होोई सकदाा ऐ जेे तुुस नचनाा चााहोो।

कि�म्बोोई तेे वि�मलाा नचै्चै 
करदि�यांं�  न।

खवरै तुंं�’देे रााजेेश सर बीी 
सोोटीी कनै्नै नचै्चै करदेे होोन।

रि�शीी तेे सोोनाा   
कि�टे्ठे नचै्चै करदेे न।

क्याा तुुसंें  खुुशनमांं� मसूूस कीीताा जांं� कोोई जाादुु?  
चलोो … एह्् समांं� ‘नंंद लैैनेे दाा ऐ’.

नााच
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अपैनेे शरीर गैी संेंचलैतु करो तेु अपैनेे 

लैाके देा इक मश्हूर गैानेे पैर नेच्चैो।

मसेंालै: ञ्यांारं्ण देा लैोकजिप्रॉयां गैानेे �ां लैोक 

गैीतु पैर बेचक्क ह्ोइयैां नेच्चैो।

गति�ति�धि� 1    नाच दा नंद लैचै

थिशक्षक लेाई नाोट
इक पैारंपैरिरक गैानेा �ां 
कोई ञ्यांारं्ण दाी कजिवातुा 
ब�ाओ।

11    आओ अंस नाचचै

लैाके देा इक मश्हूर गैानेे पैर नेच्चैो।

मसेंालै: ञ्यांारं्ण देा लैोकजिप्रॉयां गैानेे �ां लैोक 



अंदाोलैने तेु नेाच   83

गति�ति�धि� 2    बीट्स पर ना�ो

• इक गैानेे �ां ढेोलै तुालै देा कनै्नै नेाच त्याार करो। 
संेंगैीतु च केईं जिकसेंमं देा लैयांब� पैैटीनेर ह्ोंहेंदेा ने। 
बक्खां-बक्खां रूपंै गैी सुेंनेनेे कनै्नै तुुसंें गैी अपैनेा नेाच 
खुद्धिल्लांयैां करनेे च मदादा थ्ह्ोगै।

• अपैनेे पैैरं दाी थापै लैाओ।
• गैानेे दाी तुालै उंप्पर तुाड़ाी ब�ाओ ।

मसेंालै —
• पैैर दाी अंगुैलैी तेु सेंपैाटी पैैर �ां अड्डेी तेु  पैैरै देा तुलेै दाा 

इसे्तामालै करनेा।
• इक चक्कर लैाओ।
• तुाजिड़ायांां ब�ांदेा ह्ोई तेु तुालै कनै्नै पैैर चलैांदेा ह्ोई नेाच 

करो।
• तु�ीर गैी जिदाक्खांो तेु पैालैने करो। 
• ख�े तेु सें�ा पैैर दाा इसे्तामालै करो 

।
•  , ‘4 बीट्ीसें  �ां तुालै उंप्पर ह्तं्थें कनै्नै तुाड़ाी ब�ाओ 

  जि�सेंलैै दाो कोलैा मतेु लैोक ( इक सेंमूह्् च ) जिकटे्ठे नेचै्चै 
करदेा ह्ोंहेंदेा ने तुांइक तुालैमेलै बनेाईयैां नेच्चैनेा बड़ाा 
लैा�मी ह्ोदंाा ऐ,क्याा तुुसंें गैी म�ा आंयांा ? अपैनेी खुशी 
अपैनेे दाोसं्ता कनै्नै सेंांझा करो।

 , ‘4 बीट्ीसें  �ां तुालै उंप्पर ह्तं्थें कनै्नै तुाड़ाी ब�ाओ 
  जि�सेंलैै दाो कोलैा मतेु लैोक ( इक सेंमूह्् च ) जिकटे्ठे नेचै्चै 
करदेा ह्ोंहेंदेा ने तुां
  जि�सेंलैै दाो कोलैा मतेु लैोक ( इक सेंमूह्् च ) जिकटे्ठे नेचै्चै 
करदेा ह्ोंहेंदेा ने तुां
  जि�सेंलैै दाो कोलैा मतेु लैोक ( इक सेंमूह्् च ) जिकटे्ठे नेचै्चै 

लैा�मी ह्ोदंाा ऐ,क्याा 
अपैनेे दाोसं्ता कनै्नै सेंांझा करो।

थिशक्षक लेाई नाोट
 पैैर दाी अंगुैठे तेु अड्डेी दाा तुालैमेलै बनेानेे च 
तेु  इक सेंमूह्् बनेानेे च जिशक्षक जिवाद्याजिथरयंां दाी 
मदादा करी सेंकदेा ने।
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   गति�बि�धि� 3  कमं्में दाा अंंदााज़ाा लााओ

क्याा तुुस इंं’दि�यें नााच मुुद्रााएंं दाा अंंदााजाा लााई सकदेे ओ ?  
एह््  केेह्् कराा देे न ? लि�खोो।

1
2

3
4

65
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गति�ति�धि�  4    चʼऊं देा समूांहा ्नााच च शरी�रक मुांद्रां 

चʼऊं नाचारं देा सेंमूह्् च बक्खां-बक्खां संेंयांो�नंे दाा उंपैयांोगै 
करनेे दाी कोशश करो ।
• मुद्रााएं दाा इक सेंोखा पैैटीनेर बनेाओ 

।
• अपैनेे सेंमूह्् देा कनै्नै ह्तं्थें दाी मुद्राां बलैाओ  

(ह्ासेंटीासें) 

तेु शबं्द गैी बोलैदेा �ाओ।
 तुालै सेंमेतु मसेंालै : 

नेा जि�ने जि�ने नेा।

�ां 

तुक जि�जिम तुक झुनूे

�ां

तुा थेई थेई तुतु

तेु इसै्सें चाल्लांीअगं्ग ब�ो...।

थिशक्षक दाा नाोट
च’ऊंं बीटंी आंसै्ता गैजितुजिवाजि� 
2 जिदाक्खांो।
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गति�ति�धि�   5    हा�ं जाां उंगीथिलायं दाी मुांद्रां 

�ानेवारं दाी गैजितुजिवाजि�यंां गैी जिदाक्खांो  तेु  नेकलै करो। 
ख’ल्लां जिकश ह्त्थें तेु औगंैजिलैयंां जिदायांां ह्रकतुां ने, �ेह्् जिड़ायांां बक्खां-बक्खां फुीलं्लां, पैक्खांरुएं 
�ां �ानेवारं गैी दाशा�जिदायांां ने। 

फुील्लां

तुोतुा पैशु

सेंप्प

उंड्डेरदाा पंैछीी

मच्छेंी

इ’नंे ह्तं्थें तेु औगंैजिलैयंां जिदायंां मुद्रााएं 
दाा �ासें करो। पैक्खांरुएं, मनुेकं्खां, 
�ानेवारं, बूह््टेी ं दाी मुद्राा बगैैरा दाी 
ह्ोरनंे गैजितुजिवाजि�यंां गैी बी जिदाक्खांो, 
तेु उं’नंे गैी अपैनेे ह्तं्थें �ां उंंगैजिलैयंां 
कनै्नै व्यक्त करनेे दाी कोशश 
करो।
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 6   गति�ति�धि�  हा�ं क�ै �ैपं दाा ताालामेांला बनााओ

कुसैें इक गैानेे दाी इकै्क पंैद्धिक्त �ां इक लैौह््की �नेेह्ी क्ह्ानेी पैर अपैनेे जिमत्तीरं देा कनै्नै नेाच 
नेच्चैो। च’ऊंं बीटी शब्दांशं गैी बोलैदेा ह्ोई ह्तं्थें तेु औगंैजिलैयंां जिदायंां बक्खां-बक्खां मुद्रााएं देा 
संेंयांो�ने कनै्नै नेाच करो।।।।।।।।।

थिशक्षक लेाई नाोट
च’ऊंं देा  तुालै आंह्् लेै सेंादेा 
गैानेे सुेंझाओ।

क्याा तुुसें चार �ां अट्ठे मात्रैा देा तुालंै गैी 
पैन्छीानेनेे च सेंक्षम ओ ?

क्याा तुुसें इ’नंे तुालंै पैर पुैरे �ोश कनै्नै नेाच 
करी सेंकदेा ओ ?

कुसैें �ानेवार, पंैछीी, फुील्लां, कुदारतु बगैैरा दाी 
जिक्रयांा दास्सेंनेे आंसै्ता अपैनेे ह्त्थें घुुमाओ ...

ह्ां ! नेचदेा र’वाो ... 


