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क्याा तुुसंें कदंा कुदारतु देा नेाच गैी मसूेंसें कीतुा ऐ ? कुदारतु च 

जिकसें चाल्लांी दाी लैयां तेु गैजितुजिवाजि�यांां ह्ोंहेंजिदायांां ने ? ओह्् कुसेंलैै 

ह्ोंहेंजिदायांां ने ? तेु ह्ां ! तंुु’दाा आंलैा-दुाआंलैा केईं जिकसेंमं देा नेाच 

तुतं्व कनै्नै भारोचे दाा ऐ। कुदारतु जिदायांां बी जिकश अपैजिनेयांां बशेश 

नेाच गैजितुजिवाजि�यांां ह्ोंहेंजिदायांां ने।

गति�ति�धि� 1     कुदारता तेा शरी�रक 
गीथिताथि�थि�यां

अपैनेे ह्तं्थें, बाहं्म तेु शरीर दाा इसे्तामालै करिरयैां कुदारतुी ह्रकतंु गैी  दास्सेंनेे 

दाी कोशश करो, जि�’नंेगैी  तुुसें कुदारतु च जिदाक्खांदेा   ओ।

कुदारतु देा कोलै मतेु सेंारे बूह्् टेी तेु फुील्लां ने। उंं’देा आंकार बी बक्खांरे ने ! 

अपैनेे आंसै्सें-पैासै्सें  जिदाक्खांो-

• �ानेवार, पंैछीी, जितुतुजिलैयांां ,कीडे़ा तेु �ीवा-�ंतुु

• ह्ाथी जिक’यांां चलैदाा ऐ, बांदार जिक’यांां बतुारवा करदाा ऐ?

• अपैनेी पूैरी बाह्् मं दाा इसे्तामालै करिरयैां , लैमे्में कदाम चुद्धिक्कयैां , अपैनेे 

शरीर गैी ल्हााइयैां , उंं’देा कमं्में दाी नेकलै करनेे दाी कोशश करो। 

आंओ असें अपैनेे कमं्में आंसै्ता  तुालै तेु सै्टैपैसें बनेाचै। तुुसें अपैनेी अवाा�ै 

च गैाइयैां संेंगैीतु बनेाई सेंकदेा ओ।

14    कुदारता देा क�ै नााच
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गति�वि�धि� 2    कुुदरत तेे लयबद्ध गति�वि�धि�यांं�

कुुदरत देे कुुसैै बीी पंैंछीी, जाानवर जांं� तत्व गीी चुुनोो।

अपनेे शरीीरैै देे लौौह््केे तेे बडे्डे अंंगंें दाा इसे्तेमााल करि�यै गति�यें गीी 

दर्शाा�ओ।

मसााल आस्तै, दस्सोो जेे कि�’यांं� इक मोोर लयबद्ध  तरीीकेे कनै्नै  नचदाा 

ऐ :

•	 अपनेे सि�रै गीी अगं्गें तेे पि�चं्छें ल्हााओ।

•	 अपनेे दौौनंें हतं्थें गीी फैैलााओ।

•	 अपनेे पैैर  अँँगठूेे�   और उँँगलि�योंं� पर जोोर पााओ।
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हून समांं� आई गेेआ ऐ जेे सभनें गीी कि�टे्ठे मजाा कीीताा जाा। 

क्याा तुुस त्याार ओ?

कुुदरत चाा अपनाा पसंदीीदाा वि�शे चुुनोो।

मसााल लेेई

•	 गर्मीी, माानसून , स्याालाा, बसंंत जनेेह्् मौौसम।

•	 जंंगल च इक दि�न।

•	 भाारीी बरखाा ।

बदलदे मौौसमें च, तुुस दस्सीी सकदेे ओ :

•	 सोोहेे आस्तै सूूरज - थके्के देे शरीीर देे कनै्नै इक गोोलााकाार गति� करोो।

•	 स्याालैै आस्तै ब्हााऽ - अपनेे हतं्थें गीी इक बक्खीी थमांं� दूूई बक्खीी घुुमााओ।

•	 माानसून आस्तै बरखाा तेे तफाान -बड्डि�यांं�-बड्डि�यांं� गंैंS चुुक्कोो तेे मुुड़ोो ।

•	 तुंं�’दीी पसंद देे मतााबक, बसंंत च होोलीी खेेढनाा।

नााच देे रााहंें कुुदरत दीी क्हाानीी सनााओ। परति�यै एह्् देे आस्तै 

इक दुुए देे कनै्नै मतेे ताालमेल तेे समझ दीी लोोड़ होंं�दीी ऐ।

क्याा तुुसंें गीी कोोई नेेहाा लोोक नााच चेेताा होोई सकदाा ऐ जेेह््ड़ाा 

तुुसंें कदंें पैैह्् लंें सि�क्खेआ होोऐ ?

चलोो शुुरू करनेे आंं ...

गति�वि�धि� 3        नााच च कुुदरत दीी क्हाानीी
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गति�ति�धि� 4    इक खेतारी गीानेा पर नााच

क्याा तुुसें सेंाढ़े देाश देा बक्खां-बक्खां जिह्सं्सें च गैाए �ानेे आंह्् लेै कुसैें बी 

खेतुरी गैानेे गैी �ानेदेा ओ ?

क्याा तुुसें अपैनेे दाोसं्ता देा कनै्नै उंसें गैानेे पैर डेांसें करी सेंकदेा ओ 

?

• तुालै दाी पैन्छीाने करो।

• बशेश खेतुरी नेाच आंसै्ता अपैनेे सै्टैप्स बनेानेे दाी कोशश करो।

• इक्कलेै, �ोटंी �ां सेंमूह्् च नेाच गैी प्रॉदाशरने पेैश करो।

�ूलै असंेंबलैी च इसें नेाच गैी करनेे देा बारे च तंुु’दाा केह्् �ालै ऐ ?

फ्ह्ी  चलैो अ�ासें करो, अ�ासें करो तेु अ�ासें करो।

सेंाढ़े देाश च बक्खां-बक्खां जिकसेंमं देा खेतुरी नेाच ने। असें सें�ै इं’देा चा 

जिकश नेाच अपैनेे म्होत्तीवापूैर्णर त्ह्ारं �ां कायांरक्रमं च जिदाक्खांी सेंकनेे आंं।

उंप्पर दास्सेंी गेैजिदायंां गैजितुजिवाजि�यंां दाा अनुेभावा करनेे देा पैरंत्ती तुुसंें गैी केह्् 

मसूेंसें ह्ोआं ?

�ैदाातुर लैोक नेाच इक सेंमूह्् च 

पेैश कीतेु �ंदेा ने।

ह्र इक लैोक नेाच दाा इक स्हे्ई 

जिवाशे ह्ोदंाा ऐ।

लैोक नेाच अनुेश्ठानंे, जिमलैनेे-

�ुलैनेे, सेंमारोहं् बगैैरा देा दुाराने 

कीतेु �ंदेा ने।

लैोक नेाच सेंभानंे आंसेेंआं जिकटे्ठे 

पेैश कीतेु �ंदेा ने।

थिशक्षक आ�ै नाोट
जिशक्षक �ां मातुा-जिपैतुा 
गैानेे दाा सुेंझाऽ देाई 
सेंकदेा ने तेु इसें 
गैजितुजिवाजि� च मदादा करी 
सेंकदेा ने।

क्याा तुुसें सेंाढ़े देाश देा बक्खां-बक्खां जिह्सं्सें च गैाए �ानेे आंह्् लेै कुसैें बी 

क्याा तुुसें अपैनेे दाोसं्ता देा कनै्नै उंसें गैानेे पैर डेांसें करी सेंकदेा ओ 

बशेश खेतुरी नेाच आंसै्ता अपैनेे सै्टैप्स बनेानेे दाी कोशश करो।

�ूलै असंेंबलैी च इसें नेाच गैी करनेे देा बारे च तंुु’दाा केह्् �ालै ऐ ?

सेंाढ़े देाश च बक्खां-बक्खां जिकसेंमं देा खेतुरी नेाच ने। असें सें�ै इं’देा चा 

जिकश नेाच अपैनेे म्होत्तीवापूैर्णर त्ह्ारं �ां कायांरक्रमं च जिदाक्खांी सेंकनेे आंं।

उंप्पर दास्सेंी गेैजिदायंां गैजितुजिवाजि�यंां दाा अनुेभावा करनेे देा पैरंत्ती तुुसंें गैी केह्् 
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