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अहाँँ� कीी कहि�योो प्रकृृति� केर नृृत्य देेखने छीी ? 
प्रकृृति� मे कोोन प्रकाारक लय आ गति� होोइत अछि�? 
आ ओ कखन होोइत अछि�? आओर हँँ! अहाँँ�क 
चाारुकाात वि�भि�न्न प्रकाारक नृृत्य तत्व सभ वि�द्यमाान 
अछि�। प्रकृृति�क केर सेहोो अपन वि�शेेष नृृत्य 
भङ्गि�माा अछि�।

गति�वि�धि� 1  प्रकृृति� आ देेहक सञ्चलन

अपन हााथ, बाँँ�हि� आ देेहक उपयोोग करैैत सुगम आ 
प्रवााहपूर्णण ढङ्गसँँ ओहि� गति�केँँ �  देेखएबााक प्रयाास करू, जााहि� 
रूपमेे अहाँँ� प्रकृृति�मेे देेखैैत छि�यैैक।
प्रकृृति�मेे बहुत राास गााछ-वृृक्ष आ फूूल अछि�। सभक भि�न्न 
आकाार अछि�! 
अपन परि�वेशक अवलोोकन करू-
	 •	 पशुु, चि�डै़ै, ति�तलीी, आ कीीड़ाा-मकोोड़ाा।
	 •	 �हााथीी कोोनााक’ चलैैत अछि�, बाानर केहन व्यवहाार 

करैैत अछि�?
	 •	 �अपन बाँँ�हि� केर पूर्णण उपयोोग करू, पैघ-पैैघ डेग 

बढााउ, अपनाा देेहकेँँ �  हि�लाा-डोोलाा कऽ ओकर क्रि�याा-
कलााप केर नकल उताारबााक प्रयाास करू।

आउ अपनाासभ लय आ ताालक सङ्ग नृृत्य करीी। अपनाा 
अवााजमे कि�छु गााबि� सकैैत छीी।

14    प्रकृृति�क सङ्ग नृृत्य
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गति�वि�धि�  2 प्रकृृति� आ लयबद्ध सञ्चलन
प्रकृृति�सँँ कोोनोो पशुु, पक्षीी वाा कोोनोो तत्वकेँँ �  चुनूू।
अपन देेहक छोोट-पैैघ अङ्गक उपयोोग करैैत एहि� 
गति�वि�धि� सभकेँँ �  देेखााउ।
उदााहरणक लेल, देेखााउ जे मोोर कोोनाा लयबद्ध रूपसँँ 
4 ताालमेे कतेेक सहज रूपेे नृृत्य करैैत अछि�। 
•	अपन मााथकेँँ �  आगूू आ पााछूू डोोलााउ।
•	अपन हााथकेँँ �  पसाारू।
•	अपनाा पएरक आङु्गु��र पर चलूू।
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आब समय अछि� एक सङ्ग हुड़दङ्ग करबााक। सभ तैआर 
छीी?
प्रकृृति�मेे सँँ अपन पसीीनक वि�षय चुनूू.! 

जेेनाा कि�-
•	 ऋतुु जेनाा कि� गर्मीी, बरखाा, जााड़ आ बसन्त।
•	 बोोनमे एक दि�नक आवाास।
•	 घमाासाान बरखाा।

अहाँँ�सभ बदलैत मौौसमकेँँ �  देेखाा सकैैत छीी:
•	 गर्मीीक लेल सुरूज- गोोलााकाार गति�क सङ्ग थााकल 
देेह।

•	 जााड़क हेेतुु एकदम सर्दद  बसाात - अपनाा हााथकेँँ �  काातेे-
काात घुुमााउ।

•	 बरसाातक मौौसम हेेतुु बरखाा आ बि�हााड़ि�- पैघ-पैैघ डेग 
दैैत मुड़ि� जााउ आ घूमूू।

•	 बसन्तक हेेतुु अपनाा पसीीनसँँ होोलीी खेलब।

नृृत्यक मााध्यमसँँ प्रकृृति�क कथाा कहू। फेर 
सँँ एत्तहु अपनाामेे बहुत बेसीी समन्वय आ 
समझदाारीीक आवश्यकताा हएत।
अहाँँ�केँँ �  कोोनोो एहन लोोक नृृत्य यााद अछि� जे अहाँँ� 
पहि�ने कहि�योो सि�खने होोइ?
आउ शुरु करैैत छीी...

गति�वि�धि� 3  नृृत्यमेे प्रकृृति�क कथाा-कहि�नीी
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गति�वि�धि�  4  स्थाानीीय गीीत पर नृृत्य
कीी अहाँँ�केँँ �  अपनाा देेशक वि�भि�न्न भाागमेे गााओल 
जााइबलाा कोोनोो स्थाानीीय गीीत अबैैत अछि�? अपनाा 
मि�त्रसभक सङ्ग कीी अहाँँ� ओहि� गीीत पर नााचि� सकैैत 
छीी?

•	 लयकेँँ �  चि�न्हू�।
•	 कोोनोो वि�शेेष स्थाानीीय नृृत्यक हेेतुु अहाँँ� अपन 
नृृत्य-गति� बनएबााक प्रयाास करू।

•	 एकल, युगल वाा समूूहमे एहि� नृृत्य केर प्रसु्तुतीी 
करु।

वि�द्याालयक प्राार्थथनाा-सभाामेे एहि� नृृत्यकेँँ �  प्राासु्तुति�क 
सम्बन्धमेे अहाँँ�क कीी वि�चाार अछि�?
तखन त आउ हमसभ माात्र अभ्याास, अभ्याास आ 
अभ्याास करीी।
अपनाा देेशमे वि�भि�न्न प्रकाारक क्षेत्रीीय/लोोकनृृत्य होोइ 
अछि�। एहि�मेसँँ कि�छु नृृत्य हमसभ अपनाा ओतु्तुकाा 
महत्वपूूर्णण पााबनि�-ति�हाारि�क आयोोजनमे देेखि� सकैैत 
छीी।
ऊपर देेल गति�वि�धि� कएलााक बााद अहाँँ�केँँ �  केहन 
लाागल?

बेेसीी लोोकनृृत्य समूूहेेमेे प्रसु्तुत 
कएल जााएत  अछि�।
प्रते्येक लोोकनृृत्य केर अपन 
एकटाा उचि�त वि�षय होोइत 
अछि�।
लोोकनृृत्य कोोनोो अनुुष्ठाान, 
मि�लन समाारोोह, उत्सव आदि� 
मेे कएल जााएत अछि�।
लोोकनृृत्य स्त्रीी होो वाा पुरुष 
सभ एकसङे्गे करैैत अछि�।

शि�क्षक केेर टि�प्पणीी
शि�क्षक अथवाा 
अभि�भाावक गीीतक 
सुुझााव दऽ सकैैत 
छथि� आ सङ्गहि� एहीी 
गति�वि�धि�मेे सहाायताा कऽ 
सकैैत छथि�।
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