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शि�क्षककाा लाागि�

	� प्रते्येक गति�वि�धि�कोो लाागि� नृृत्य चााल प्रदर्शशन र 
देेखााउनुुहोोस्।्

	�वि �भि�न्न तााल र सरल गीीतहरूकोो रेेकर्डड गरि�एकोो आवााज 
हरेक कक्षााकोो लाागि� तयाार रााख्नुुहोोस्।्। 

	� छलफल सुुरु गर्नुु�होोस् ्र हरेक गति�वि�धि�लााई 
अन्तरक्रि�याात्मक बनााउनुुहोोस्।् यसले बच्चाालााई हरेक 
गति�वि�धि�कोो बाारेेमाा स्वतन्त्र रूपमाा सोोच्न सक्षम बनााउँँछ।

	� बच्चााहरु प्रति�क्रि�यााकोो आधाारमाा पााठ्यपुुस्तकमाा 
दि�इएकाा गति�वि�धि�हरूमाा नि�र्माा�ण गर्नन स्वतन्त्र महसुस 
गरु्नु�होोस्।् यदि� ति�नीीहरूलेे कुुनैै वि�शेेष गति�वि�धि�माा 
बढीी चाासोो देेखााए भनेे, यसलााई थप भि�न्नतााकाा सााथ 
दोोहोोर्याा�उन सकि�न्छ।
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केे तपााईंलेे नृृत्य भन्ने ेशब्द सुुन्नुभुएकोो छ?

हाामीी यसलााई वि�स्ताार गर्नन सक्छौंं �।

D — Do     A — Actions     N — Narrate    C — Compose    E — Enjoy

योो  शब्दहरू सुुन्नेबेि�त्ति�कैै तपााईं नााच्न चााहनुुहुन्छ होोलाा।

कि�म्बोोई र वि�मलाा नााचि�रहेेकाा छन् ्। शाायद तपााइकोो रााजेेश सर  
लठ्ठीीलि�एर नााचि�रााख्नुु भएकोो छ ।

ऋषि� र सोोनाा  
सँँगैै नााचि�रहेेकाा छन ।

केे तपााई  महसुस गनुुहुन्छ खुुशीी वाा जाादुईु?  

आउनुुहोोस् ्… योो समय होो ‘आनन्द लि�ने’.
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आफ्नोो शरीीर चलााउनुुहोोस् ् र तपााईंकोो क्षेते्रकोो 
लोोकप्रि�य गीीतमाा नााचु्नुहोोस्।्
उदााहरणकाा लाागि�: लोोकप्रि�य बााल गीीत वाा 
लोोक गीीतमाा स्वतन्त्र रूपमाा नााचु्नु।

क्रि�यााकलााप १    स्वतन्त्र रूपमाा साार्नुु�होोस््

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
परम्पराागत गीीत वाा 
केेटााकेेटीीहरूकोो कवि�ताा 
बजााउनुुहोोस्।्

11     लौौ अब हाामि� नााचौंं �
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क्रि�यााकलााप २    तााल माा नृृत्य गर्नुु�होोस््

•	  गीीत वाा ढोोलकोो ताालसँँग नााच्न तयाार हुनुुहोोस्।् सङ्गीीतमाा धेरैेै 
प्रकाारकाा लयबद्ध ढाँँ�चााहरू हुन्छन्।् वि�भि�न्न ढाँँ�चााहरू सुुन्दाा 
तपााईंलााई आफ्नैै चाान सि�र्जजनाा गर्नन मद्दत गर्नेेछ।

•	 आफ्नोो खुुट्टाामाा छााप लगााउनुुहोोस्।्
•	 गति� कोो तााल हरुमाा ताालीी बजााउनुुहोोस ।

उदााहरण –
•	 औंंलाा र समतल खुुट्टाा वाा एड़ीी र समतल खुुट्टाा प्रयोोग गरै्दै।
•	 वृतृ्त बनााउनुुहोोस।
•	 ताालीी बजााउँँदैै र खुुट्टाा बजााउँँदैै मुुद्रांं�कन गर्ददर ताालकाा सााथ 

घुुमनुुहोोस।
•	 चि�त्र हेेर्नुु�होोस् ्र पछ्यााउनुुहोोस्।् 
•	 बाायाँँ� खुुट्टाा प्रयोोग गरु्नु�होोस् ् 

र दााहि�नेे खुुट्टाा।
•	 ताालीी बजााउनेे हाात  

कोो लाागि�, ‘४ टाा  
लय वाा ताालाा’. 

दुईु भन्दाा बढीी व्यक्ति�हरू (समूहमाा) नााचि�रहेेकोो बेेलाा सँँगैै हिँ�डँ्न्ु ु
नृतृ्यमाा धेेरैै महत्त्वपूूर्णण छ। 
केे तपााईंलााई रमााइलोो लााग्योो? आफ्नाा सााथीीहरूलााई आफ्नोो आनन्द 
बाँँ�ड्न्ुहुोोस्।्

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
शि�क्षकलेे एड़ीी, खुुट्टााकोो औं ंलाा देेखााउन समन्वय गर्नन 
सक्छन् ्र वि�द्याार्थीीहरूलााई समूूह बनााउन मद्दत गर्नन 
सक्छन्।्



84बाँ �ँसुुरीी –I  ●  कक्षाा ३ 

क्रि�यााकलााप ३    काार्ययहरू अनुमुाान लगााउनुहुोोस््

केे तपााईं ति�नीीहरूकोो काार्ययकोो अनुुमाान गर्नन सकु्नुहुन्छ?  
उनीीहरूलेे केे गरि�रहेकेाा छन्?् लेेख्नुुहोोस्।्

1
2

3
4

65
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क्रि�यााकलााप ४    चाार ताालकाा चाालहरू

यसकोो वि�भि�न्न संंयो ोजनहरू प्रयोोग गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस् ्समूहमाा चाार 
तााल।
•	 चाालकोो एक सरल ढााचाा बनााउनुुहोोस ।
•	 आफ्नोो समूहसँग हाातकाा चाालहरू (हस्ताा) बनााउनुुहोोस्।्।

र स्वरहरू पनि� उच्चाारण गर्नुु�होोस्।्
बीीट्स्कोो सााथ उदााहरण: 
नाा धि�न धि�न नाा।

वाा 
टााकाा धि�मीी टााकाा जुनुुु

वाा
ताा टााइ टााई तााट

आदि� इत्याादि�।

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
चाार तााल लाागि� गति�वि�धि� 2 
हेेर्नुु�होोस्।्
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क्रियाकलाप ५    हाात वाा औंलंााहरूकोो चााल 

जनाावरहरूकोो गति�वि�धि�हरू अवलोोकन गरु्नु�होोस् ्र सि�कु्नुहोोस् ्र चाालहरुकोो नक्कल गर्नुु�होोस्।्  
तल वि�भि�न्न फूूल, चराा वाा जनाावर देेखााउँँदैै केेहीी हाात र औं ंलााकोो चाालहरू छन्।् 

फूूल

सुुगाा पशुु

सर्पप

उड़ि�रहेेकोो चराा

मााछाा

यीी हाात र औंलंााकोो चाालकोो 
अभ्याास गर्नुु�होोस्।् चरााचुुरुङ्गीी, 
माानि�स, जनाावर, रूखकोो आसन 
आदि�कोो अन्य गति�वि�धि�हरू पनि� 
नि�यााल्नुहुोोस् ्र ति�नीीहरूलााई आफ्नोो 
हाात वाा औंलंााहरूलेे व्यक्त गर्ने 
प्रयाास गर्नुु�होोस्।्
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क्रियाकलाप ६    हाातले मि�ल्दोो चरणहरू

चाार ताालकाा स्वरहरू र वि�भि�न्न हाात र औं ंलााकाा चाालहरूकोो संंयो ोजनसँग आफ्नाा सााथीीहरूसँँग गीीत वाा 
साानोो कथााकोो एउटाा लााइनमाा नााचु्नुहोोस्।् 

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
चाार तााल सरल गीीतहरू सुुझााव 
दि�नुुहोोस्।्

केे तपााईं चाार वाा आठ तााल चि�न्न सक्षम हुनुुहुन्छ?

केे तपााईं धेेरैै ऊर्जाा�कोो सााथ तााल सााथ नृृत्य गर्नन 
सकु्नुहुन्छ?

पशुु, चराा, फूूल, प्रकृृति� आदि� जस्ताा कुुनैै वस्तुकुोो क्रि�याा 
देेखााउन हाात चलााउनुुहोोस्।् 
होो! नृतृ्य गरि�खृनृुहुोोस... 


