
88बांं�सुुरीी-I  ●  वर्गग 3

नााच म्हणल्याार आपल्याा पुुरााय शरि�रााचोो वाापर करून कााणीी सांं�गप 
आनीी उतरांं� बगर स्वतााक व्यक्त करपााचोो माार्गग सोोदप. तशेंंच 
दि�सपट्ट्योो काार्याा�वळीी स्टाायलि�श आनीी कलाात्मक पद्दतीीन व्यक्त 
करताात. नााच खूूब नव्याा गजाालींं �नीी भरूंं  येेताा जंंय  दरेेक व्यक्तीी नवेे 
वि�चाार आनीी हाालचाालीी घेेवन येेवंंक शकताा.

कृृतीी 1  म्हज्याा शरि�रााचेे अवयव जााणाात

हे ेकृृतींं �त आमीी आमच्याा शरि�रााच्याा अवयवांं�चोो सोोद घेेताात.
•	 तुुमीी हाात वयर उबाारतनाा स्वाास घेेवंंक शकताा.
•	 तशेंं केेल्याार तुुमकांं� तुुमच्याा उरे्जेच्याा पांं�वड्यााचीी वााड जााणवतलीी.

आमचोो स्वाास आमच्याा नााचांं�त संंगी ीताा साारकोो आसताा. 
योोगांं�त आसाा तसोो स्वाास घेेवप आनीी भाायर सोोडप.

स्वाास घेेवपााच्याा व्याायाामाा वांं�गडाा चाार ताालांं�च्याा लयींं �त आपलंें 
शरीीर हाालवपााचोो यत्न करचोो. आमचेंं शरीीर हें ंअद्भुतु भाागांं�चंें 
जाादूूई कि�ट आशि�ल्ल्याान तुुमीी स्वतााचोो अणभव घेेतनाा 
अभि�व्यक्तीीचेे जाायतेे माार्गग सोोदूून कााडटले.

12     उमेेदीी खाातीीर नााच
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नााचांं�त शरि�रााचेे अवयव दोोन प्रकाारांं�त वांं�टि�ल्ले आसताात-
	 1.	श रि�रााचेे व्हडले अवयव
	 2.	श रि�रााचेे बाारीीक बाारीीक अवयव

शरि�रााचेे व्हडलेे अवयव
तकलीी, हाात, पांं�य आनीी कंंब र.

शरि�रााचंें ल्हाान अवयव
खांं�देे, दोोळेे, घुुमयोो, आयबॉॉल, गााल, नााक, खााडकीी, ओंंठ, दाात, 
जीीब, हनुवटीी मुुखाामळ, अवयव – हीील, गळोो, पांं�याा,पांं�यााचीी 
बोोटांं� आनीी बोोटांं�.

हाालोोवपााचोो वेेळ! 
आतांं� तुुमचींं � शरि�रााचेे व्हड आनीी ल्हाान अशेे दोोनूूय अवयव 
वाापरपााचीी पााळीी. तुुमीी करताात तींं � दि�सपट्टींं � काामांं� व्यक्त 
करपाा खाातीीर तुुमच्याा शरि�रााच्याा अवयवांं�च्योो हाालचाालीी 
दााखयाात.



90बांं�सुुरीी-I  ●  वर्गग 3

कृृतीी 2  शरि�रााक ताालाार हाालोोवप

तुुमीी तुुमच्याा इश्टांं� वांं�गडाा नि�सर्गाा�मदींं � भाायर खेेळटाात 
असोो वि�चाार कराात वाा कल्पनाा कराात. तुुमीी दोोळेे 
कशेे वाापरतले, तकलीी वयर करप, ओंंठ, हाात, बोोटांं�, 
उडीी माारप, वाा उमेेदीीन धांं�वपााक व्हडलींं � पाावलांं� 
उखलतले,तंें दााखयाात.

तेेचपरीी सुुकणींं �, जनाावरांं� आनीी झााडांं� आपल्याा 
व्हड आनीी ल्हाान शरि�रााच्याा अवयवांं�चोो वाापर कसोो 
करताात हााचंें अनुुकरण कराात. तशेंंच ल्हाान ल्हाान 
हाालचाालींं �चोो तााल वाापराात आनीी ताालांं�र गाायाात आनीी 
नााचाात.

देेखीीक- एक, दोोन, तीीन, चाार – चाार, तीीन, दोोन, 
एक. आमचोो नि�त्यक्रम नााचूंं� याा!

आतांं� सोोडूून दीी ... वयर दि�ल्ल्योो सगळ्योो 
ल्हाान ल्हाान काार्याा�वळीी एकठांं�य करून नााचााच्याा 
मााध्यमांं�तल्याान तुुमच्योो नि�त्य काार्याा�वळीी दााखयाात.

तुुमच्याा दि�नचर्याा� वि�शींं � कााणीी 
सांं�गपीी नााच तयाार कराात.
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म्हज्याा शरि�रााचेे व्हडलेे आनीी ल्हाान भााग शि�कले आनीी तांं�चोो उपेेग 
नााचांं�त कसोो जााताा?
हांं�व कााणीी कशीी सांं�गूू?
म्हज्याा इश्टाा कडेन समन्वय साादपााक हांं�व बरेे आसाा?

दााखोोवपाा खाातीीर तुुमच्याा शरि�रााचोो उपेेग कराात-
•	 सकााळीी उट्टाानाा
•	 नााश्तोो करप
•	 रुचीीक खााण - खाावप
•	 व्हड प्रमााणांं�त ग्रहपााठ आसप
•	 साायकल चलोोवप
•	 हेरे खंंयची ी हाालचााल
•	 जााणे्टे कशेंं चलताात
•	 तुुमीी मळबांं�त पक्ष्यांं� साारकेे उडताात.

तुुमच्याा स्वतााचीी एक कााणीी सांं�गपााक पुुरााय शरि�रााचोो उपयोोग कराात. 
तुुमीी कथााकाार आनीी होो नााच एक खााशेेलीी कााणीी.

नोंं �दीी

कृृतीी 3  नााचाात नि�त्यक्रमााचीी कााणीी
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कृृतीी 4  तुुमचोो लोोकनााच

तुुमीी उत्सवांं�त नााचताात? खंं यच्याा प्रकाारााचंें नााच तुुमीी उत्सवांं�त 
पळोोयल्याात?
तुुमीी आनीी तुुमचे इश्ट एकठांं�य नााचपााक शकताात?
यााद करपााचोो यत्न कराात-उत्सवांं�त लोोक नााचत आसतनाा 
तुुमीी खंं यच्याा प्रकाारचीी गीीतांं� आयकलांं�? तेे कसलेे तरेचेे कपडेे 
घाालताालेे?
तुुमीी केेन्नाा उत्सवांं�त गेेल्यांं�त ?

कृृतीी 5  �3 – 4 जााण आशि�ले्ले एक  
लोोकनााचााचेे चि�त्र कााडाात.

शि�क्षकााक टि�पणीी
वर्गाा� खाातीीर प्राादेेशीीक गीीतांं� सुुचोोवप 
आनीी भुुरग्यांं�च्याा गटांं�क समन्वयाान 
नााचपााक दि�वप.

पाारंंपाारीीक वाा लोोकनााच
तुुमीी लोोकनााच हें ंउतर आयकलांं�?

लोोकनााच म्हणल्याार पाारंंपरीीक, समााजााचेेर आदाारीीत नााच प्रकाार, 
जे ेसण मनयतनाा साादर करताात. होो नााच एकाा वााठाारांं�तल्याान दुसुऱ्याा 
वााठाारांं�त वेेगळोो आसताा.


