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ನೃತ್ಯಯ  ಎಂಂದರೆ ನೀಮಮ  ಇಡಿೀ ದೇೀಹವನ್ನುು  ಬಳಸಿಕೋಂಡು 
ಕಂಥೆಯನ್ನುು  ಹೇೀಳುವುದು ಮತ್ತುು  ಪದಗಳಿಲಿದೇ ನೀಮಮ ನ್ನುು  
ವಯ ಕಂು ಪಡಿಸುವ ಮಾಗವಗಳನ್ನುು  ಕಂಂಡುಕೋಳಿು ವುದು. ಇದು 
ದೇೈನಂಂದ್ದೀನಂ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೇಗಳನ್ನುು  ಸೋಗಸಾದ ಮತ್ತುು  
ಕಂಲಾತ್ಯಮ ಕಂ ರಿೀತ್ತಿಯಲಿಿ  ವಯ ಕಂು ಪಡಿಸುತ್ಯು ದೇ. ನೃತ್ಯಯ ವು ಸಾಕಂಷಿ್ಟು  
ಹೊಸ್ತ ವಿಷಯಗಳಿಂದ ತ್ತುಂಬಿರಬಹುದು, ಅಲಿಿ  
ಪಿ ತ್ತಿಯೋಬು  ವಯ ಕಿಂು � ಹೊಸ್ತ ಆ�ೀಚನೆಗಳು ಮತ್ತುು  
ಚಲನೆಗಳೊಂಂದ್ದೀಗೆ ಬರಬಹುದು.

ಚಟುವಟಿಕ್ಕೆ  ೧ ನನು  ದೇೇಹದ ಭಾಗಗಳನ್ನುು        
ತಿ����

ಈ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೇಯಲಿಿ  ನಾವು ನಂಮಮ  ದೇೀಹದ ಭಾಗಗಳನ್ನುು  
ಅನೆ� ೀಷಿಸುತ್ತಿು ದೇೀ ೀವೆ.
• ನೀಮಮ  ಕೇೈಗಳನ್ನುು  ಎಂತ್ತುು ವಾಗ ನೀೀವು ಉಸಿರಾಡಬಹುದು.
• ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೀಮಮ  ಶಃಕಿಂು ಯ ಮಟಿ ದಲಿಿ  

ಹೇಚಿ ಳವನ್ನುು  ನೀೀವು ಅನ್ನುಭವಿಸುತ್ತಿು ೀರಿ.
ನಂಮಮ  ಉಸಿರು ನಂಮಮ  ನೃತ್ಯಯ ದಲಿಿನಂ ಸ್ತಂಗಿೀತ್ಯದಂತೆ. 
ಯೋೀಗದಲಿಿರುವಂತೆ ಒಳಗೆ ಮತ್ತುು  ಹೊರಗೆ  ಉಸಿರಾಡಿ.

ಉಸಿರಾಟದ ವಾಯ ಯಾಮದೊಂದ್ದೀಗೆ ನೀಮಮ  ದೇೀಹವನ್ನುು  
ನಾಲುು  ಬಡಿತ್ಯಗಳ ಲಯದಲಿಿ  ಚಲಿಸ್ತಲು ಪಿ ಯತ್ತಿು ಸಿ. 
ನಂಮಮ  ದೇೀಹವು ಅದು� ತ್ಯ ಭಾಗಗಳ ಮಾಂತಿ್ತಿ ಕಂ ಕಿಂಟ್ 
ಆಗಿರುವುದರಿಂದ, ನೀೀವು ನೀಮಮ ನ್ನುು  ಅನೆ� ೀಷಿಸುವಾಗ 
ಅಭಿವಯ ಕಿಂು ಗಳ ಅನೆೀಕಂ ಮಾಗವಗಳನ್ನುು  ನೀೀವು 
ಕಂಂಡುಕೋಳಿಬಹುದು.

೧೨    ಸಂ�ೇಷ�ೆ � ನೃತ್ಯಯ  ಮಾಡಿ
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ನೃತ್ಯಯ ದಲಿ್ಲಿ , ದೇೇಹದ ಭಾಗಗಳನ್ನುು  ಎರಡು ವಿಧಗಳಾಗಿ 
ವಿಂಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ-
೧.	 ದೇೇಹದ ದೊಡ್ಡಡ  ಭಾಗಗಳು

೨.	 ದೇೇಹದ ಸಣ್ಣಣ  ಭಾಗಗಳು

 ದೇೇಹದ ದೊಡ್ಡಡ  ಭಾಗಗಳು
ತಲೆ, ತೋೋಳುಗಳು, ಕಾಲುಗಳು ಮತ್ತುು  ಸೊಂಂಟ.

ದೇೇಹದ ಸಣ್ಣಣ  ಭಾಗಗಳು
ಭುಜಗಳು, ಕಣ್ಣುು ಗಳು, ಹುಬ್ಬುು ಗಳು, ಕಣ್ಣುು ಗುಡೆ್ಡೆ ಗಳು, 
ಕೆನ್ನೆೆ ಗಳು, ಮೂಗು, ದವಡೆ, ತುಟಿಗಳು, ಹಲ್ಲುು ಗಳು, ನಾಲಿಗೆ, 
ಗಲ್ಲಲ ದ ಮುಖ, ಕೈೈಕಾಲುಗಳು - ಹಿಮ್ಮಮ ಡಿಗಳು, ಪಾದಗಳು, 
ಕಾಲ್ಬೆೆ ರಳುಗಳು ಮತ್ತುು  ಬೆರಳುಗಳು.

ಶೇೇಕ್ /ಅಲುಗಾಡಿಸುವ ಸಮಯ!

ಈಗ ದೇೇಹದ ದೊಡ್ಡಡ  ಮತ್ತುು  ಸಣ್ಣಣ  ಭಾಗಗಳನ್ನುು  
ಬಳಸುವ ಸರದಿ ನಿಮ್ಮಮ ದಾಗಿದೆ. ನೀೀವು ನಿರ್ವವಹಿಸುವ 
ದೈೈನಂಂದಿನ ಕಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು  ವ್ಯಯ ಕ್ತ� ಪಡಿಸಲು ನಿಮ್ಮಮ  
ದೇೇಹದ ಭಾಗಗಳ ಚಲನೆಯನ್ನುು  ತೋೋರಿಸಿ.
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ಚಟುವಟಿಕೆ ೨    ದೇೇಹವನ್ನುು  ಲಯಕೆ್ಕೆ  ಹೊಂಂದಿಸಿ ಚಲಿಸಿ

ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ  ಸ್ನೇ�ೇಹಿತ ರೊಂಂದಿಗೆ ಪ್ರರ ಕೃತಿಯ 						    
ನಡುವೆ ಹೊರಗೆ ಆಡುತ್ತಿ� ದ್ದೀೀ �ರಿ ಎಂಂದು 
ಯೋೋಚಿಸಿ ಅಥವಾ ಕಲ್ಪಪ ಸಿಕೊಳ್ಳಿ . ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ  
ಕಣ್ಣುು ಗಳನ್ನುು  ಹೇೇಗೆ ಬಳಸುತ್ತೀ� ೀರಿ, ನಿಮ್ಮಮ  ತಲೆ, 
ತುಟಿಗಳು, ಕೈೈಗಳು, ಬೆರಳುಗಳನ್ನುು  
ತಲೆಯಾಡಿಸುತ್ತೀ� ೀರಿ, ಉತ್ಸಾಾ ಹದಿಂಂದ ಓಡಲು 
ದೊಡ್ಡಡ  ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನುು  ಇಡುತ್ತೀ� ೀರಿ ಎಂಂಬುದನ್ನುು  
ತೋೋರಿಸಿ.

ಅದೇೇ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ , ಪಕ್ಷಿ� ಗಳು, ಪ್ರಾಾ ಣಿಗಳು 
ಮತ್ತುು  ಮರಗಳು ತಮ್ಮಮ  ದೇೇಹದ ದೊಡ್ಡಡ  ಮತ್ತುು  
ಸಣ್ಣಣ  ಭಾಗಗಳನ್ನುು  ಹೇೇಗೆ ಬಳಸುತ್ತ� ವೆ 
ಎಂಂಬುದನ್ನುು  ಅನುಕರಿಸಿ. ಅಲ್ಲಲದೆ , ಸಣ್ಣಣ  
ಚಲನೆಗಳಲಿ್ಲಿ  ಲಯವನ್ನುು  ಬಳಸಿ, 
ಲಯಬದ್ಧಧ ವಾಗಿ ಹಾಡಿ ಮತ್ತುು  ನೃತ್ಯಯ  ಮಾಡಿ.

ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಒಂಂದು, ಎರಡು, ಮೂರು, 
ನಾಲ್ಕುು  - ನಾಲ್ಕುು , ಮೂರು, ಎರಡು, ಒಂಂದು. 
ನಮ್ಮಮ  ದಿನಚರಿಯನ್ನುು  ನೃತ್ಯಯ ವಾಗಿಸೋೋಣ!

ಬನ್ನಿಿ ... ಮೇೇಲಿನ ಎಲ್ಲಾಾ  ಸಣ್ಣಣ  
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು  ಒಟಿ್ಟಿ ಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ ಮತ್ತುು  
ನೃತ್ಯಯ ದ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮಮ  ದೈೈನಂಂದಿನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು  ಪ್ರರ ದರ್ಶಿಿಸಿ.

ನಿಮ್ಮಮ  ದಿನಚರಿಯ ಬಗೆ್ಗೆ  
ಕಥೆಯನ್ನುು  ಹೇೇಳುವ 
ನೃತ್ಯಯ ವನ್ನುು  ಮಾಡಿ.

( _____ ) 
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ನನು  ದೇೇಹದ ದೊಡ್ಡಡ  ಮತ್ತುು  ಸಣ್ಣಣ  ಭಾಗಗಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಮತ್ತುು  
ಅ�ಗಳನ್ನುು  ನೃತ್ಯಯ ದಲಿಿ  ಹೇೇಗ್ಗೆ ಬಳಸ��ತ್ಯು ದೇ 
ಎಂ�ದನ್ನುು  �ನ್ನು ಕಲಿತಿದೇ� ೇನೆಯೆೇ?

�ನ್ನು ಕಥೆಗಳನ್ನುು  ಹೇೇಗ್ಗೆ ಹೇೇ�ದೇ?

ನನು  �ು ೇಹಿತ್ಯ�ಂದಿಗ್ಗೆ ಸಮನ� ಯ ��ಸುವಲಿಿ  �ನ್ನು 
ಉತ್ಯು ಮ��ದೇ� ೇನೆಯೆೇ?

ಪಿ ದರ್ಶಿವಸ್ತಲು ನೀಮಮ  ದೇೀಹವನ್ನುು  ಬಳಸಿ-
• ಎಂಚಿ ರ�ಳಿು ವುದು

• ಬೆಳಗಿನಂ ಉಪಾಹಾರ ಸ್ನೇೀವಿಸುವುದು

• ರುಚಿಕಂರವಾದ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೀವಿಸುವುದು

• ಹೇಚಿಿ ನಂ ಪಿ ಮಾಣದ ಮನೆಯಲಿಿ  ಓದುವ ಕೇಲಸ್ತ 
ಹೊಂದ್ದೀರುವುದು

• ಬೆೈಸಿಕಂಲ್ ಸ್ತವಾರಿ

• ಯಾವುದೇೀ ಇತ್ಯರ ಚಲನೆಗಳು

• ವಯಸ್ಾ ದ ವಯ ಕಿಂು � ಹಾಗೆ ನಂಡ್ಡೆ�ವುದು

• ನೀೀವು ಆಕಾಶಃದಲಿಿ  ಹಕಿಂು ಯಂತೆ ಹಾರುತ್ತಿು ದ್ದೀೀ ೀರಿ.

ನೀಮಮ ದೇೀ ಆದ ಕಂಥೆಯನ್ನುು  ಹೇೀಳುವಲಿಿ  ನೀಮಮ  ಇಡಿೀ 
ದೇೀಹವನ್ನುು  ತೋಡಗಿಸಿಕೋಳಿಿ . ನೀೀವು ಕಂಥೆ ಹೇೀಳುವವರು 
ಮತ್ತುು  ಈ ನೃತ್ಯಯ ವು ಒಂದು ವಿ�ೀಷ ಕಂಥೆಯಾಗಿದೇ.

ಟಿಪ್ರ� �ಗಳು

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩    ನೃತ್ಯಯ ದಲಿಿ  ದೇೖನಂದಿನ ಕಥೆ( ___ ) 

• 
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ಚಟುವಟಿಕೆ ೪    ನಿಮಮ  �ನಪ್ರದ ನೃತ್ಯಯ

ನಿೇ� ���ದ� ಹಬ� ಗ�ಗ್ಗೆ �ಜ��ದಿ� ೇ�?   
ನಿೇ� ಹಬ� ಗಳಲಿಿ  ನೃತ್ಯಯ  ಮಾ�ತಿು ೇ�?
ಉತ್ಯ� ವದಲಿಿ  ನಿೇ� �ವ ರಿೇತಿಯ ನೃತ್ಯಯ ವನ್ನುು  
�ೇ�ತಿು ೇರಿ? ನಿೇ� ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  �ು ೇಹಿತ್ಯ� ಒಟಿ� ಗ್ಗೆ 
ನೃತ್ಯಯ  ಮಾಡ್ಡಬ�ದೇೇ?
ನೆನ�ಸಿ�ಳ� ಲು ಪಿ್ರ ಯತಿು ಸಿ- ಉತ್ಯ� ವದಲಿಿ  ಜನ� ನೃತ್ಯಯ  
ಮಾ��ಗ ನಿೇ� �ವ ರಿೇತಿಯ ಸಂ�ೇತ್ಯವನ್ನುು  
ಕ್ಕೆೇ�ದಿ� ೇರಿ? ಅವ� �ವ ರಿೇತಿಯ ಬ�� ಗಳನ್ನುು  
ಧರಿಸಿದ� �?

ಚಟುವಟಿಕೆ ೫      ೩-೪ ಜನ�ಂದಿಗ್ಗೆ �ನಪ್ರದ 
ನೃತ್ಯಯ ದ �ತಿ್ಯ ವನ್ನುು  ರ�ಸಿ.

                          

��ಕರ ಟಿಪ್ರ� �
ತ್ಯರಗತ್ತಿಗೆ ಪಿಾ ದೇೀರ್ಶಿಕಂ 
ಹಾಡುಗಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ ಮತ್ತುು  
ಮಕಂು ಳ ಗುಂ�ಗಳಿಗೆ 
ಸ್ತಮನಂ� ಯದ್ದೀಂದ ನೃತ್ಯಯ  ಮಾಡಲು 
ಬಿಡಿ.

�ಂಪಿ್ರ ��ಕ ಅಥ� �ನಪ್ರದ ನೃತ್ಯಯ
ಜಾನಂಪದ ನೃತ್ಯಯ  ಎಂಂಬ ಪದವನ್ನುು  ನೀೀವು ಕೇೀಳಿದ್ದೀೀ ೀರಾ?
   ಜಾನಂಪದ ನೃತ್ಯಯ ವು ಸಾಂಪಿ ದ್ದಾಯಿಕಂ, ಸ್ತಮುದ್ದಾಯ 

ಆ�ರಿತ್ಯ ನೃತ್ಯಯ  ಪಿ ಕಾರಗಳನ್ನುು , ಹಬು ಗಳನ್ನುು  
ಆಚರಿಸುವುದನ್ನುು  ಸೂಚಿಸುತ್ಯು ದೇ. ಈ ನೃತ್ಯಯ ವು ಒಂದು 
ಪಿ ದೇೀಶಃದ್ದೀಂದ ಮತೋು ಂದು ಪಿ ದೇೀಶಃಕೇು  ಭಿನಂು ವಾಗಿರುತ್ಯು ವೆ.

c--) (--) 




