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નૃૃત્ય આપણાા સમગ્ર શરીીરનોો ઉપયોોગ કરીીનેે શબ્દોો વિ�નાા 
વાાર્તાા� કહેેવાાનુંં� માાધ્યમ છેે. તે દિ�નચર્યાા�નીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓનેે 
શૈૈલીીમય અનેે કળાાત્મક રીીતેે વ્યક્ત કરે ેછેે. નૃૃત્યમાંં� ઘણીી નવીી 
વિ�શેેષતાાઓનોો સમાાવેેશ કરીી શકાાય છેે, જ્યાંં� દરેકે વ્યક્તિ� 
નવાા વિ�ચાારોો અનેે ચળવળનેે સમાાવેેશ કરીી શકે છેે.

પ્રવૃૃત્તિ� ૧    આપણાંં� શરીીરનાા અંંગોોનેે ઓળખોો

આ પ્રવૃૃત્તિ�માંં� આપણેે આપણાા શરીીરનાા અંંગોોનીી શોોધ કરીી 
રહ્યાા છીીએ.
	   •	 �તમાારાા હાાથ ઊંંચાા કરતીી વખતેે તમેે શ્વાાસ અંદર લઈ 

શકોો છોો.
	   •	 �આમ કરવાાથીી તમેે તમાારાા ઉર્જાા સ્તરમાંં� વૃૃદ્ધિ� 

અનુુભવશોો.
 આપણોો શ્વાાસ ચાાલેે છેે તેમ  નૃૃત્યમાંં� સંંગીીત શ્વાાસ જેમે ચાાલેે 
છેે. યોોગનીી જેમે શ્વાાસનેે અંંદર અનેે બહાાર લોો.

ચાાર માાત્રાાનાા લયબદ્ધ રીીતેે શ્વાાસ લેેવાા આવર્તતન સાાથેે 
તમાારાા શરીીરને ગતિ�શીીલ બનાાવવાાનોો પ્રયાાસ કરોો.
અમાારોો શરીીર વિ�વિ�ધ પ્રકાારનાા અંંગોોવાાળોો જાદુઈ પિ�ટાારોો 
છેે. જેમે-જેમે તમેે સ્વયંનેે ઓળખીી શકોો છોો, તમાારે ેસ્વયંંનીી 
અભિ�વ્યક્તિ� માાટેે અનેેક રીીતેે મળીીનેે  ઉપયોોગીી  વિ�કલ્પોો  
મળશેે.

 ૧૨     આનંંદ માાટેે નૃૃત્ય કરોો
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નૃૃત્યમાંં�, શરીીરનાા ભાાગોોનેે બે પ્રકાારમાંં� વહેંચવાામાંં� આવેે છેે:

	   1.	શરી ીરનાા મોોટાા ભાાગોો

	  2.	ના ાનાા શરીીરનાા ભાાગોો

શરીીરનાા મોોટાા ભાાગોો

માાથુંં�, હાાથ, પગ અનેે કમર.

નાાનાા શરીીરનાા ભાાગોો

ખભાા, આંંખોો, ભ્રમર, આંંખનીી કીીકીી, ગાાલ, નાાક, જડબુંં�, હોોઠ, 

દાંં�ત, જીભ,  ચહેેરોો, અંગોો - એડીી, પગનીી ઘૂંં�ટીી, અંંગૂૂઠાા અનેે 

આંંગળીીઓ.

શુંં� તમેે  થિ�રકવાાનીી તૈૈયાારીીમાંં� છોો ! 

હવેે તમાારે ેતમાારાા શરીીરનાા મોોટાા અનેે નાાનાા બંંનેે 
અંંગોોનોો ઉપયોોગ કરવોો છેે. તમાારાા શરીીરનાા દૈનિ�ક 
કાાર્યોોનેે નૃૃત્ય અનેે હસ્ત મુદ્રાાઓ દ્વાારાા પ્રદર્શિ�િત કરોો. 
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પ્રવૃૃત્તિ� ૨  શરીીરનુંં� લયબદ્ધ સંંચાાલન કરીીએ. 

કલ્પનાા કરોો કે તમેે તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથેે ઘરનીી 
બહાાર કુદરતીી વાાતાાવરણમાંં� રમતાા છોો. આનેે 
દર્શાા�વવાા માાટેે, તમે તમાારીી આંખોો, માાથુંં�, હોોઠ, 
હાાથ, આંંગળીીઓ વગેેરેનેેે હલાાવીીનેે, કૂદતાા અનેે 
ઉત્સાાહપૂૂર્વવક દોોડતાા, મોોટાા પગલાંં� ભરતાા અનેે 
વિ�વિ�ધ રીીતેે પ્રદર્શશન કરીી શકોો છોો. 
તેે જ સમયેે, પક્ષીીઓ, પ્રાાણીીઓ અનેે વૃૃક્ષોો 

તેેમનાા શરીીરનાા મોોટાા અનેે નાાનાા ભાાગોોનોો 
ઉપયોોગ કેવીી રીીતેે કરે ેછેે તેેનુંં� અનુુકરણ કરોો. 
ઉપરાંં�ત, નાાનીી હિ�લચાાલમાંં� લયનોો ઉપયોોગ કરોો, 
લય અનેે નૃૃત્યમાંં� ગાાઓ.
દાા.ત., એક, બેે, ત્રણ, ચાાર – ચાાર, ત્રણ, બેે, 

એક. ચાાલોો આપણેે આપણોો નિ�ત્યક્રમ નૃૃત્ય 
કરીીએ!
ચાાલોો... ઉપરોોક્ત બધીી નાાનીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓનેે 

એક સાાથે ેમૂૂકોો અનેે નૃૃત્ય દ્વાારાા તમાારીી નિ�યમિ�ત 
પ્રવૃૃત્તિ�ઓ બતાાવોો.
.

એક નૃૃત્ય બનાાવોો જે ે
તમાારાા નિ�ત્યક્રમ વિ�શેનીી 
વાાર્તાા� કહેે.
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શુંં� મેંં માારાા શરીીરનાા મોોટાા અનેે નાાનાા ભાાગોો શીીખ્યાા છેે અનેે 
તેેનોો ઉપયોોગ નૃૃત્યમાંં� કેેવીી રીીતેે થાાય છેે?

મંેં વાાર્તાા�ઓ કેેવીી રીીતેે કહીી?

શુંં� હુંં�   માારાા મિ�ત્ર સાાથેે સંંકલન કરવાામાંં� સાારોો છુંં�  ?

તમાારાા શરીીરનોો ઉપયોોગ એ દર્શાા�વવાા માાટેે કરોો કે-

	   •	જા ગવુંં�

	   •	ના ાસ્તોો કરીી રહ્યાા છીીએ

	   •	 સ્વાાદિ�ષ્ટ ભોોજન લેેવુંં�

	   •	મો ોટીી માાત્રાામાંં� ગૃૃહકાાર્યય હોોવુંં�

	   •	સા ાયકલ પર સવાારીી કરવીી

	   •	કો ોઈપણ બીીજી હિ�લચાાલોો .. 

	   •	 વૃૃદ્ધ વ્યક્તિ�નીી જેમે ચાાલવુંં� .. 

	   •	 �તમેે આકાાશમાંં� પક્ષીીનીી જેમે ઊડીી રહ્યાા છોો.

તમાારાા આખાા શરીીરનેે તમાારીી પોોતાાનીી વાાર્તાા� કહેેવાામાંં� સાામેેલ 
કરોો. તમેે એક વાાર્તાા�કાાર છોો અનેે આ નૃૃત્ય એક વિ�શેષ વાાર્તાા� 
છેે.

નોંં�ધોો

પ્રવૃૃત્તિ� ૩    નૃૃત્યમાંં� નિ�યમિ�તતાાનેે પ્રદર્શિ�િત કરીીએ. 
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પ્રવૃૃત્તિ� ૪    તમાારંું લોોકનૃૃત્ય

તમેે કોોઈ પણ તહેવાારોોમાંં� હાાજરીી આપીી છેે? શુંં� તમેે 
તહેવાારોો માાટેે નૃૃત્ય કરોો છોો?

તમેે કોોઈ તહેવાારમાંં� કેેવાા પ્રકાારનુંં� નૃૃત્ય જુુઓ છોો? શુંં� તમેે 
અનેે તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથેે મળીીનેે નૃૃત્ય કરીી શકોો છોો?

યાાદ કરવાાનોો પ્રયત્ન કરોો – જ્યાારે ેલોોકોો તહેવાારમાંં� 
નાાચતાા હતાા ત્યાારે ેતમે કેેવાા પ્રકાારનુંં� સંંગીીત સાંં�ભળ્યુંં� હતુંં�? 
તેેઓએ કયાા પ્રકાારનાંં� કપડાંં� પહેેર્યાંં� હતાંં�?

 �૩-૪  લોોકોો સાાથેે લોોકનૃૃત્યનુંં� 
ચિ�ત્ર દોોરોો.

શિ�ક્ષકનીી નોંં�ધ
વર્ગગખંંડ માાટેે પ્રાાદેેશિ�ક ગીીતોો 
સૂૂચવોો અનેે બાાળકોોનાા જૂથોોનેે 
સંંકલનમાંં� નૃૃત્ય કરવાા દોો.

પરંંપરાાગત અથવાા લોોક નૃૃત્ય
શુંં� તમેે આ શબ્દ સાંં�ભળ્યોો છેે લોોકનૃૃત્ય?
લોોકનૃૃત્ય એ પરંંપરાાગત, સમુુદાાય-આધાારિ�ત નૃૃત્ય 

સ્વરૂપોોનોો સંંદર્ભભ આપેે છેે, જે ેતહેવાારોોનીી ઉજવણીી કરતીી 
વખતેે કરવાામાંં� આવેે છેે. આ નૃૃત્ય એક પ્રદેેશથીી બીીજા 
પ્રદેેશમાંં� ભિ�ન્ન હોોય છેે.

પ્રવૃૃત્તિ� ૫    


