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શિ�ક્ષક માાટેે

	 �પ્રત્યેેક પ્રવૃૃત્તિ� માાટેે નૃૃત્ય દ્વાારાા ગતિ� દર્શાા�વોો અનેે તેેનોો 
પ્રદર્શિ�િત કરોો.

	� દરેકે ધોોરણ-૩  માાટેે ઉપયોોગીી, વિ�વિ�ધ લય અનેે સરળ 
ગીીતોોનાા ધબકાારાા સાાથેે સંંગ્રહિ�ત કરેલેોો અવાાજ રાાખોો.

	� ચર્ચાા�ઓ શરૂ કરોો અનેે દરેકે પ્રવૃૃત્તિ�નેે સંંવાાદપૂૂર્ણણ 
બનાાવોો. આ બાાળકનેે દરેકે પ્રવૃૃત્તિ� વિ�શેે સ્વતંત્ર રીીતેે 
વિ�ચાારવાા માાટેે સક્ષમ બનાાવેે છેે.

	� બાાળકોોનાા પ્રતિ�સાાદનાા આધાારે ેપાાઠયપુુસ્તકમાંં� 
આપવાામાંં� આવેેલીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓ પર નિ�:સંંકોોચ નિ�ર્માા�ણ 
કરોો. જોો તેેઓ કોોઈ ચોોક્કસ પ્રવૃૃત્તિ�માંં� વધુુ રસ દાાખવે, 
તોો તેેનેે વધુુ ભિ�ન્નતાા સાાથેે પુુનરાાવર્તિ�િત કરીી શકાાય છેે.
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તમેે નૃૃત્ય શબ્દ સાંં�ભળ્યોો છેે?

અમેે તેેનેે વિ�સ્તૃૃત કરીી શકે છેે દ્વાારાા—

D – કરવુંં�      A – અભિ�નય      N – વર્ણણન     C – સંંરચનાા    E – આનંંદ માાણોો

આ શબ્દોો સાંં�ભળતાા જ તમનેે નાાચવાાનીી ઈચ્છાા થઈ શકે છેે.

કિ�મ્બોોઈ અનેે વિ�મલાા નૃૃત્ય  
કરીી રહ્યાા છેે.

કદાાચ તમાારાા રાાજેશે સર  
લાાકડીી વડે નાાચીી રહ્યોો છેે.

રિ�શીી અનેે સોોનાા છેે  
સાાથે ેનૃૃત્ય  કરે ેછેે.

શુંં� તમે આનંંદનોો અનુુભવ  કરીી રહ્યાા છોો?   

હવેે ‘આનંંદ’ કરવાાનોો સમય આવીી ગયોો છેે.?
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તમાારાા ક્ષેેત્રનાા કોોઈ પ્રસિ�દ્ધ ગીીત પર 
અભિ�નય સાાથેે નૃૃત્ય કરોો. ઉદાાહરણ 
તરીીકેે, બાાળકોોનાા કોોઈ લોોકપ્રિ�ય ગીીત 
અથવાા લોોકગીીત પર સ્વતંંત્રરૂપેે નૃૃત્ય 
કરોો

પ્રવૃૃત્તિ� ૧  મુુક્તપણેે ખસેેડોો

શિ�ક્ષકનીી નોંં�ધ

પરંંપરાાગત ગીીત અથવાા 
બાાળકોોનીી કવિ�તાાઓ 
વગાાડોો.

૧૧      ચાાલોો આપણેે નૃૃત્ય કરીીએ
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પ્રવૃૃત્તિ� ૨  તાાલ પર નૃૃત્ય કરોો.

•	ગી ીત અથવાા ઢોોલ સાાથેે નૃૃત્ય કરવાાનીી તૈૈયાારીી 	
	 કરોો. સંંગીીતમાંં� ઘણાા પ્રકાારનીી લયબદ્ધ 		
	રી ીત હોોય છેે. વૈૈવિ�ધ્યસભર દાાખલાાઓ 		
	સાંં�ભ ળવાાથીી તમનેે તમાારીી પોોતાાનીી ચળવળ 	
	 બનાાવવાામાંં� મદદ મળશેે.
•	ત માારાા પગ પર થાાપ લગાાવોો.
•	ગી ીતનીી ધૂન પર તાાળીીઓ પાાડોો.
ઉદાાહરણ તરીીકેે-
•	અં ંગૂૂઠોો અનેે પગ અથવાા એડીી અનેે એડીી 	
	 પગનોો ઉપયોોગ કરીીનેે.
•	 એક વર્તુુ�ળ બનાાવોો.
•	તા ાળીીઓ પાાડતીી વખતે અનેે  થાાપ સાાથે ે		
	 નૃૃત્ય કરોો.  
•	ચિ� ત્રનેે  જુઓ અનેે અનુુસરોો.
•	 �ડાાબાા પગ અનેે 

જમણાા પગનોો 
ઉપયોોગ કરોો.

•	 �હાાથ થીી ૪ માાત્ર લય 
અથવાા તાાલ બનાાવોો. 

નૃૃત્યમાંં� એક સાાથેે આગળ વધવુંં� ખૂૂબ જ મહત્વપૂૂર્ણણ છેે, 
જ્યાારે ેબેેથીી વધુુ લોોકોો (જૂૂથમાંં�) નૃૃત્ય કરીી રહ્યાા છેે. 

શુંં� તમનેે મજા આવીી? તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથેે તમાારીી ખુુશીી 
શેેર કરોો.

શિ�ક્ષકનીી નોંં�ધ
શિ�ક્ષક એડીી,અંંગૂૂઠાા બતાાવવાામાંં� સંકલન કરીી શકે 
છેે અનેે વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે જૂથ બનાાવવાામાંં� મદદ કરીી 
શકે છેે.
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પ્રવૃૃત્તિ� ૩  અંંગ સંંચાાલનનેે ઓળખોો
શુંં� તમેે તેેમનીી ક્રિ�યાાનોો અંંદાાજ લગાાવીી શકોો છોો?  
તેેઓ શુંં� કરીી રહ્યાા છેે? લખવુંં�.

1
2

3
4
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પ્રવૃૃત્તિ� ૪  ચાાર માાત્રાા પર અંંગ સંંચાાલન

ચાાર માાત્રાાનાાનાા સમૂૂહને ેવિ�વિ�ધ સંંયોોજનોોનોો 
ઉપયોોગ કરવાાનોો પ્રયાાસ કરોો.

•	 મુુદ્રાાઓ સાાથેે અંંગ સંંચાાલનનીી સરળ 
રચનાા બનાાવવાા

•	 તમાારાા જૂથ સાાથેે હસ્ત મુદ્રાાઓ બનાાવોો.

અનેે સાાથે ેગમતાા ઉચ્ચાારોોનુંં� પઠન પણ કરે ેછેે. 
તાાલ  સાાથેનેુંં� ઉદાાહરણ:

નાા ધિ�ન ધિ�ન નાા

અથવાા

તક ધિ�મીી તક ઝુુનૂૂ

અથવાા

તાા થઈ થઈ તત

અનેે આ રીીતેે આગળ વધોો...

શિ�ક્ષકનીી નોંં�ધ

ચાાર માાત્રાા પ્રવૃૃત્તિ� ૨ નોો 
સંંદર્ભભ લોો.
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પ્રવૃૃત્તિ� ૫  હસ્ત મુુદ્રાાઓ (હાાથનીી મુુદ્રાા)   

પ્રાાણીીઓનીી હિ�લચાાલનુંં� અવલોોકન કરોો અનેે શીીખોો અનેે હલનચલનનીી નકલ 
કરોો.  
નીીચેે હાાથ અનેે આંંગળીીનીી કેટલીીક હિ�લચાાલ છેે, જે ેવિ�વિ�ધ ફૂૂલોો, પક્ષીીઓ 
અથવાા પ્રાાણીીઓ દર્શાા�વેે છેે. 

ફૂૂલ

પોોપટ પશુુ

સાાપ

ઉડતુંં� પક્ષીી

માાછલીી

આ હાાથ અનેે આંંગળીીનાા 
હલનચલનનોો અભ્યાાસ કરોો. 
પક્ષીીઓ, મનુુષ્ય, પ્રાાણીીઓ, 
વૃકૃ્ષોોનીી મુુદ્રાા વગેેરેનેીી અન્ય 
હિ�લચાાલનુંં� પણ અવલોોકન કરોો 
અનેે તેેનેે તમાારાા હાાથ અથવાા 
આંંગળીીઓથીી વ્યક્ત કરવાાનોો 
પ્રયાાસ કરોો.



87નૃૃત્ય અનેે અંંગસંંચાાલન

પ્રવૃૃત્તિ� ૬  હાાથ અનેે પગનુંં� સમન્વય

કોોઈ ગીીતનીી એક પંક્તિ� અથવાા એક નાાનીી વાાર્તાા� પર તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથેે નૃૃત્ય કરોો. 
ચાાર માાત્રાામાંં� બોોલ કહેેવાા સાાથેે, હાાથ અનેે આંગળીીઓનીી વિ�વિ�ધ મુદ્રાાઓ સાાથેે 
સમન્વય કરોો.

શિ�ક્ષકનીી નોંં�ધ
ચાાર માાત્રાામાંં� સરળ ગીીતોો 
સૂૂચવોો..

શુંં� તમે ચાાર કેે આઠ માાત્રાાનાા લયનેે 
ઓળખવાા માાટેે સમર્થથ છોો?

શુંં� તમે આ છંંદોો સાાથેે પૂૂરાા આંંનદ 
સાાથેે નૃૃત્ય કરીી શકોો છોો?

પ્રાાણીી, પક્ષીી, ફૂલૂ, પ્રકૃૃતિ� વગેરેનેીી 
ક્રિ�યાા બતાાવવાા માાટેે તમાારાા હાાથ મુુદ્રાા 
બનાાવોો...

હાા! નાાચતાા રહોો...


