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शि�क्षक केेर हेेतुु

	 �प्रते्येक गति�वि�धि�क हेेतुु नृृत्यक भङ्गि�माा देेखााउ आ 
ओकराा प्रदर्शि�ित करू।

	 �प्रते्येक कक्षााक हेेतुु उपयोोगीी सरल गीीत आ अलग-
अलग ताालक लयकेँँ �  रि�कॉॉर्डड कएल गेल ध्वनि� रााखूू।

	 �चर्चाा� करू आ प्रते्येक गति�वि�धि�केँँ �  परस्पर सम्वाादाात्मक 
बनााउ। एहन गति�वि�धि� बच्चााकेँँ �  सब गति�वि�धि�क वि�षयमे 
स्वतन्त्र रूपसँँ सोोचबाामेे सक्षम बनबैत अछि�।

	 �बच्चााक प्रति�क्रि�यााक आधाार पर पााठ्यपुुस्तकमेे देेल गेल 
गति�वि�धि� करएबाामेे सङ्कोोच जुुनि� करू। जँँ ओ कोोनोो 
वि�शेेष गति�वि�धि�मेे बेसीी रुचि� देेखबैत अछि� तँँ ओकराा 
बेेसीी भि�न्न प्रकाारसँँ दोोहरााएल जाा सकैैत अछि�।
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अहाँँ� पहि�ने नृृत्य शब्द सुनने रहीी? 

अपनाासभ एकराा वि�स्ताारि�त कऽ सकैैत छीी-

D – Do (करु)    A – Action (क्रि�याा)    N – Narrate (वर्णणन)    C – Compose (रचनाा)    E – Enjoy (आनन्द) 

अहाँँ�क काानमे पडै़ैत देेरीी अहाँँ�केँँ �  नचबााक मऽन करए लगैैत अछि�।

कमलाा आ वि�मलाा नााइच 
रहल छथि�।

भऽ सकैैछ अहाँँ�क रााजेेश सर बेँँ �त 
लऽ क नााइच रहल होोइथ।

ऋषि� आ सोोनाा सेहोो सङे्गे 
नााइच रहल छथि�।

अहाँँ�केँँ �  कि�छु आनन्द आ जाादूू सनक लाागि� रहल अछि�? 

आउ..  ई ‘आनन्द’ लेबााक समय अछि�।
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अपन क्षेत्रक कोोनोो लोोकप्रि�य गीीत 
पर नााचूू आ अपन देेहकेँँ �  घुुमााउ।
जेेनाा कि� कोोनोो लोोकप्रि�य बााल 
गीीत वाा लोोकगीीत पर खुलि� कऽ 
नााचूू ।

गति�वि�धि�  1  झूमूूू नााचूू

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
कोोनोो पाारम्परि�क गीीत वाा 
बच्चााक कवि�ताा बजााबूू।

11   आउ न' नााचीी
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गति�वि�धि�  2  तााल पर नृृत्य करू
•	 कोोनोो गीीत वाा ढ़ोोल केर ताालक सङ्ग नााच करक 
तैैआरीी करू। सङ्गीीतमे वि�भि�न्न प्रकाारक ताालबद्ध 
पैैटर्नन होोइत अछि�। वि�भि�न्न पैटर्नन सुनलाासँँ अहाँँ�केँँ �  
अपन भााव-भङ्गि�माा बनााबएमेे सहयोोग भेटत।

•	 अपनाा पएरसँँ नीीचाा थााप दि�यौौ।
•	 गीीतक तााल पर ताालीी बजााउ।
उदााहरण  —
•	 पएरक औंठंाा आ तरबााक अथवाा एड़ीी आ 
तरबााक प्रयोोग करू।

•	 एकटाा गोोल आकाार बनााउ।
•	 ताालीी बजााबैैत आ तााल पर पएरसँँ नीीचाा थााप दैत 
घूूमूू।

•	 चि�त्रकेँँ �  देेखूू आ ओकर अनुुसरण करू।
•	 बाामाा आ दहि�नाा पएरक प्रयोोग करू।
•	 ताालीी बजएबााक हेेतुु, 
‘चाारि� बीीट केर लय वाा 
तााल अछि�’।

नृृत्यमेे, जखन दूू सँँ बेेसीी लोोक (समूहमे) नृृत्य करैैत 
अछि� तँँ एक सङ्ग चलब नृृत्य मेे बहुत महत्वपूूर्णण होोइछ।

कीी अहाँँ� केँँ�   आनन्द आएल? अपन खुुशीी अपन मि�त्र 
सभकेँँ�   बतबि�यौौक।

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
शि�क्षक एड़ीी आ पएरक आङु्गु��र केर स्थि�ति� 
देेखएबाामेे समन्वय कऽ सकैैत छथि� आओर ओ 
छाात्रसभक एकटाा समूूह बनएबाामेे सेहोो सहयोोग 
करथि�
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गति�वि�धि�  3    क्रि�याा केेर अनुुमाान लगााउ त

कीी अहाँँ� हुनकर सभक कााजक अनुुमाान लगाा सकैैत छीी? ओ 
सभ कीी कए रहल छथि�? एतय लि�खू।

1
2

3
4

65



नृृत्य आओर भङ्गि�माा 85

गति�वि�धि�  4    चाारि� तााल पर गति�वि�धि�

समूूहमे चाारि� तााल पर वि�भि�न्न संजोोजन 
बनएबााक प्रयाास करू।
•	भााव-भङ्गि�मााक एकटाा सरल रूपरेेखाा 
बनााउ।

•	अपन समूूहक सङ्ग हााथक चाालि� (हस्त 
मुुद्राा) बनााउ।

आ अक्षर सेहोो सुनााउ। 
बीीटक सङ्ग उदााहरण:
नाा धि�न धि�न नाा।
अथवाा
तक धि�मीी तक झुुनूू
अथवाा
ताा थैै थैै ताात
आ एहि� तरहेे आगुुओ रहत।

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
चाारि� बीीटक हेेतुु 
क्रि�यााकलााप 2 केँँ �  देेखूू।
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गति�वि�धि� 5  हााथक सञ्चाालन (हस्त मुुद्राा)

जाानवरक चाालि� केर अवलोोकन करू आ सीीखूू, सङ्गहि� ओकर गति�क 
नकल उताारु। 
नीीचाँँ�मेे कि�छु हााथ आ आङु्गु��र केर मुद्राा देेल अछि�, जे वि�भि�न्न फूूल, 
चि�डै़ै वाा जाानवर देेखबैत अछि�। 

फूूल

सुुग्गाा पशुु

साँँ�प 

उडै़ैत चि�डै़ै

माँ �ँछ

हााथ आ आङु्गु��रक एहि� 
मुुद्रााक अभ्याास करू। चि�डै़ै, 
मनुख, पशुु, आ गााछ आदि�क 
मुुद्राा सेेहोो देेखूू आ ओकराा 
अपन हााथ वाा आङु्गु��रसँँ 
व्यक्त करबााक प्रयाास करू।
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गति�वि�धि� 6  हााथसँँ ताालक मि�लाान करु

कोोनोो गीीतक एकल पङ््क्ति � अथवाा छोोट खि�स्साा पर अपन मि�त्रक सङ्ग 
चाारि� ताालक अक्षर एवंं हााथ आओर आङु्गु��रक गति� केर संजोोजन सङ्ग 
नृृत्य करू।

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
चाारि� ताालमेे कोोनोो सरल गीीत 
सुुझााउ।

कीी अहाँँ� चाारि� वाा आठ ताालक लयकेँँ�   
चीीन्ह सकैत छीी?

अहाँँ� तााल पर खूूब ऊर्जाा�क सङ्ग नााइच 
सकैत छीी?

अपन हााथक गति�सँँ पशुु, चि�डै़ै, फूूल, 
प्रकृृति� आदि� सभक मुुद्राा देेखााउ।

हँँ! नााच करैैत रहू...


