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नृृत्य केर अर्थथ होोइत अछि� अपन समू्पूर्णण देेहक उपयोोग 
करैैत कोोनोो खि�स्साा कहब. आओर बि�नु कोोनोो शब्दक 
उपयोोग कएनेे अपनााआपकेँँ �  व्यक्त करबााक व्यवस्थाा 
तााकब। ई दैनि�क गति�वि�धि�केँँ �  आकर्षषक  आ कलाात्मक 
तरीीकाासँँ सेहोो व्यक्त करैैत अछि�। नृृत्यमे बहुत राास 
नव चीीजक उपयोोग कएल जाा सकैैत अछि�। जतए सब 
व्यक्ति� नव वि�चाार आ मुद्रााक देेखाा सकैैत छथि�।

गति�वि�धि�   1   अपनाा देेहक अङ्गकेँँ�   बुुझूू

एहि� गति�वि�धि�मेे अपनाासब अपनाा देेहक अङ्गक 
अने्वेषण कऽ रहल छीी।
•		 अपनाा हााथकेँँ �  उठबैत कााल अहाँँ� साँँ�स लऽ सकैैत 
छीी।

•		 एनाा कएलाा सँँ अहाँँ�केँँ �  अपनाा ऊर्जाा�स्तरमे वृद्धि� 
बुुझााएत।

हमराा सभक साँँ�स हमराा सभक नृृत्यमे सङ्गीीत जकाँँ� 
अछि�। योोग जकाँँ� साँँ�स लि�अ आ बााहर छोोडू़ू।

साँँ�सक व्याायााम केर सङ्ग अपन देेहकेँँ �  चाारि� ताालक 
लयमे घुुमएबााक प्रयाास करू। जेनाा हमर सभक देेह 
अद्भु�� त अङ्गक एकटाा जाादूू केर बक्साा अछि�, जहि�नाा 
अहाँँ� अपनाा पर कााज कएनााइ शुरु करब अहाँँ�केँँ �  
अभि�व्यक्ति�केँँ �  बहुत राास रस्ताा सुझए लाागत।

12    आनन्दक लेेल नृृत्य
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नृृत्यमे देेहक अङ्ग केर दू भाँँ�ति�क उपयोोग माानल गेल 
अछि�—

	 1.	 देेहक पैघ अङ्गसभ 
	 2.	 देेहक छोोट अङ्गसभ

देेहक पैैघ अङ्गसभ
मााथ, बाँँ�हि�, टााङ्ग आ डाँँ�ड़।

देेहक छोोट अङ्गसभ
काान्ह, आँँखि�, भौंं�ह, आँँखि�क गोोलाा, गााल, नााक जबड़ाा, ठोोर, 
दाँँ�त, जीीह, ठोोड़ीीक अगि�लकाा भााग, पएरक भाागसभ-एड़ीी , 
घुुट्ठीी औंठंाा आ आङु्गु��र।

थि�रकबााक आ नचबााक समय!
आब देेहक पैघ आ छोोट दुनूू प्रकाारक अङ्गक 
सञ्चाालि�त करबााक बाारीी अहाँँ�क अछि�। अपन 
दैैनि�क कााज सम्पाादि�त करबााक समय अपन 
देेहक अङ्ग केर हाावभााव प्रदर्शि�ित करु।
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गति�वि�धि�  2    देेहकेँँ�   तााल पर हि�लााउ-डोोलााउ

कल्पनाा करू जे अहाँँ� अपन मि�त्रसभक 
सङ्ग बााहर प्रााकृृति�क वााताावरण केर मध्य  
कत्तहु खेलि� रहल छीी। देेखााउ जे अहाँँ� अपन 
आँँखि�क उपयोोग कोोनाा कऽ करबै? अपन 
मााथ, ठोोर, हााथ, आङु्गु��र, केँँ �  कोोनाा कऽ 
हि�लेबैै, कुदबै अथवाा उत्सााहमे पैघ डेग बढ़ाा 
कऽ कोोनाा कुदबै।
ओहीी समय चि�डै़ै, आन पशुुसभ आओर 

गााछ अपन देेहक पैघ भााग आ छोोट भाागक 
उपयोोग कोोनाा करैैत अछि�। आओर छोोट-
छोोट गति�वि�धि�मेे ताालक प्रयोोग करू, ताालमेे 
गााउ आ नृृत्य करू।
जेेनाा कि�, एक, दू, तीीन, चाारि� आ चाारि�, 

तीीन, दू, एक। अपनाा दि�नचर्याा�क हि�सााबसँँ 
चलूू नााचीी!
आउ, उपरोोक्त सभटाा छोोट-छोोट 

गति�वि�धि�केँँ �  एकेे सङ्ग रााखूू आ नृृत्यक मााध्यमसँँ अपन दि�नचर्याा�क गति�वि�धि� 
देेखााउ।

एकटाा एहन नृृत्य बनााउ 
जेे एकटाा खि�स्सााक रूपमेे 
अहाँँ�क दि�नचर्याा� कहि� सकए।
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कीी हमसभ अपन देेहक पैैघ आ छोोट भाागक एक सङ्ग नृृत्यमेे 
ओकर उपयोोग कोोनाा कएल जााइछ सेे बुुझलहँुँ ?

हम केेहन खि�स्साा कहलि�यै?

कीी हम अपन मि�त्रक सङ्ग समन्वय मेे ठीीक छीी?

देेहक अङ्ग केर उपयोोग देेखएबााक हेेतुु अपन देेहक 
उपयोोग करू-
	 •	 जाागब
	 •	 जलखैै करब
	 •	 स्वाादि�ष्ट भोोजन करब
	 •	 बहुत बेसीी माात्राामेे होोमवर्कक
	 •	 सााइकि�ल चलेेनााइ
	 •	 कोोनोो आन गति�वााधि�
	 •	 बूूढ़ लोोक कोोनाा चलैैत छथि�
	 •	 अहाँँ� असमाानमे चि�डै़ै जकाँँ� उड़ि� रहल छीी।
अपन पूराा देेहकेँँ �  अपन एकटाा खि�स्साा कहबाामेे उपयोोग 
करु। अहाँँ� एकटाा खि�स्साा कहनि�हाार छीी आ ई नृृत्य 
एकटाा वि�शेेष खि�स्से अछि�।

टि�प्पणीी

गति�वि�धि�  3  नृृत्यमेे दि�नचर्याा�क प्रदर्शशन
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गति�वि�धि�  4  अहाँँ�सभक लोोकनृृत्य

कीी अहाँँ� कोोनोो पााबनि�-ति�हाार मेे गेेल छीी?
 कीी अहाँँ� पााबनि�-ति�हाारमेे नााच कएनेे छीी?
कोोनोो पााबनि�मे अहाँँ� एखन धरि� कोोन तरहक नृृत्य देेखलहँुँ?
कीी अहाँँ� आ अहाँँ�क मि�त्र एक सङ्ग नााइच सकैत छीी?
मोोन पााड़बााक प्रयाास करू - पााबनि�मे लोोकसभकेँँ�   नचैत कााल 
अहाँँ� कोोन प्रकाारक  सङ्गीीत सुुनलहँुँ? 
ओ सभ कोोन तरहक कपड़ाा पहि�रनेे रहथि�?

गति�वि�धि�  5  �एतय 3-4 लोोकक सङ्ग 
लोोकनृृत्य केेर एकटाा चि�त्र 
बनााबूू ।

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
कक्षााक लेल क्षेत्रीीय गीीतक 
सुुझााव दि�यौौ आ बच्चाासभक 
समूूहकेँँ �  अपन समन्वयसँँ नााच 
करए दि�यौौक।

पाारम्परि�क अथवाा लोोकनृृत्य
कीी अहाँँ� लोोकनृृत्य शब्द सुनने छीी?
	 लोोक नृृत्य पाारम्परि�क आ समुुदााय आधाारि�त नााचक 
रूप अछि�, जे पााबनि�-ति�हाारि�क समय कएल जााएत  
अछि�। सभ क्षेत्रक लोोकनृृत्य भि�न्न-भि�न्न होोइछ।


