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नृृत्य भन्नाालेे आफ्नोो सम्पूर्णण शरीीर प्रयोोग गरेेर कथाा भन्नु ुर शब्दबि�नाा नैै 
आफूूलााई अभि�व्यक्त गर्नेे तरि�काा खोोज्नुु होो । योो दैैनि�क गति�वि�धि�हरूलााई 
पनि� स्टााइलि�श र कलाात्मक तरि�काालेे व्यक्त गर्ददछ।नृृत्य धेरैेै नयाँँ� चीीजहरूलेे 
भरि�एकोो हुन सक्छ जहाँँ� प्रते्येक व्यक्ति� नयाँँ� वि�चाार र चाालकोो सााथ आउन 
सक्छ।

क्रियाकलाप १    मेेरोो शरीीरकाा अंंगहरू जाानु्नुहोोस््

यस क्रि�यााकलाापमाा हाामीी हााम्रोो शरीीरकोो भाागहरू खोोज  गरै्दैछौंं �।
•	 तपााईकोो हाात मााथि� उठााउदाा केे तपााई साास फेेर्नन सकु्नुहुनन्छ।
•	 यसोो गर्दाा� तपााईंलेे आफ्नोो ऊर्जाा�कोो स्तर वृदृ्धि� भएकोो महसुस गर्नुु�हुनेेछ।

हााम्रोो साास हााम्रोो नृृत्यमाा संंगी ीत जस्तै ैछ। 
योोगमाा जस्तै ैसाास भि�त्र र बााहि�र साास लि�नुुहोोस्।्

साास फेेर्नन व्याायाामकोो सााथ आफनोो शरीीरलााई ताालहरुकोो लयमाा साार्नन 
प्रयाास  गर्नुु�होोस  हााम्रोो शाारीीरकोो अदभुुत भाागहरुकोो जाादुईु बााघयन्र 
भएकोोलेे, तपााइलेे, आफैैलााई अन्वेेे�षण गरि� अभि�व्यकि�तकाा धेरैेै 
तरि�कााहरु पााउनुुहुनेेछ

12       आनन्दकोो लाागि� नृृत्य गर्नुु�होोस््
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नृृत्यमाा शरीीरकाा अङ्गहरू वि�भााजि�त हुन्छन् ् 
दुईु प्रकाारमाा वि�भााजि�त—

1.	 शरीीरकाा ठूूलाा अङ्गहरू

2.	 शरीीरकाा स-साानाा अङ्गहरू

शरीीरकाा ठूूलाा अङ्गहरू
टााउकोो, पााखुुराा, खुुट्टाा र कम्मर ।

शरीीरकाा स-साानाा अङ्गहरू
कााध, आखाा, आखीी भौंं �, आखााकोो नाानीी,  
गाालाा, नााक, चि�उड़ोो, ओठ, दाँँ�त, जि�ब्रोो,  
- चि�उड़ चेेहराा, अंंगहरु - कुुरु्कु�च्च , टखनेे, खुुट्टाा र हाातकोो औं ंलााहरु।

हल्लि�नेे समय! 

अब ठूूलाा र साानाा दुवैुै शरीीरकाा भाागहरू प्रयोोग गर्नेे पाालोो तपााईंकोो 
होो।तपााईंलेे गर्नेे दैैनि�क काार्ययहरू व्यक्त गर्नन तपााईंकोो शरीीरकाा 
अंंगहरूकोो चााल देेखााउनुुहोोस्।्
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क्रियाकलाप २    शरीीरलााई लयमाा साारु्नु�होोस््

सोोचु्नुहोोस् ्वाा कल्पनाा गरु्नु�होोस् ्कि� तपााईं आफ्नाा सााथीीहरूसँँग 
प्रकृृति�कोो बीीचमाा बााहि�र खेेलै्दै हुनुुहुन्छ। तपााईं कसरीी 
देेखााउनुुहुन्छ  
तपााईंकोो आँखँाा प्रयोोग गरै्दै, तपााईंकोो टााउकोो, ओठ, हाात, 
औं ंलााहरू हल्लााउँँदैै, आशाा वाा उत्तेजेनाामाा दौौडन ठूूलोो कदम 
चााल्नुुहोोस।

सााथै ैचरााचुुरुङ्गीी, जनाावर र रूखहरूलेे आफ्नोो शरीीरकाा 
ठूूलाा र स-साानाा अङ्गहरू कसरीी प्रयोोग गर्छछन््, त्यसकोो नक्कल 
गर्नुु�होोस्।् सााथै,ै साानोो चाालमाा लय प्रयोोग गर्नुु�होोस््, लयमाा 
गााउनुुहोोस् ्र नााचु्नुहोोस्।्

उदााहरणकाा लाागि�, एक, दुईु, तीीन, चाार – चाार, तीीन, 
दुईु, एक। लौौ अब हााम्रोो दि�नचर्याा� नााचौंं �!

आउनुुहोोस्.्.. मााथि�काा सबै ैसाानाा गति�वि�धि�हरू एकसााथ 
रााख्नुुहोोस् ्र देेखााउनुुहोोस् ् 
नृृत्य कोो मााध्यम लेे आफ्नोो नि�यमि�त गति�वि�धि�हरु 
देेखााउनुुहोोस् ्।

तपााईंकोो दि�नचर्याा�कोो बाारेेमाा कथाा 
बतााउनेे नृतृ्य बनााउनुहुोोस्।्
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केे मैैलेे मेेरोो शरीीरकाा ठूूलाा र साानाा भाागहरू सि�केँँ� ?  
र ति�नीीहरूलााई नृृत्यमाा कसरीी प्रयोोग गरि�न्छ?

�मैैलेे कथााहरू कसरीी सुुनााएँँ?

केे म मेेरोो सााथीीसँँग समन्वय गर्नन मााहि�र छुु?

देेखााउनकोो लाागि� आफ्नोो शरीीर प्रयोोग गरु्नु�होोस्-् 
•	 उठदँ 
•	 बि�हाान खााजाा खाँँ�दै 
•	 स्वाादि�ष्ट खाानाा खाँँ�दै 
•	 धेरैेै  माात्राामाा गृृहकाार्यय मैै गरै्दै 
•	 सााइकल चलााउँँदैै
•	 अन्य कुुनैै चााल भई रहेकेोो [सम्पाादन गर्नेे]
•	 एउताा बूढूोो माानि�स कसरीी हिं�ंड्छ
•	 ति�मीी आकााशमाा चरााझैं ंउडि�रहेेकाा छौौ।

आफ्नैै कथाा भन्ने ेकााममाा आफ्नोो सम्पूर्णण शरीीरलााई संं लग्न गर्नुु�होोस्।् तपााईं 
एक कथााकाार हुनुुहुन्छ र योो नृृत्य एक वि�शेेष कथाा होो

नोोटहरू

क्रियाकलाप ३    नृतृ्यमाा नि�यमि�त कथाा
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क्रियाकलाप ४    तपााईकोो लोोक नृतृ्य

केे तपााईं कुुनैै चााडवााडमाा भााग लि�नुुभएकोो छ?

केे तपााईं चााडबााडमाा नााचु्नुहुन्छ?

चााडबााडमाा कस्तोो प्रकाारकोो नृृत्य देेख्नुुहुन्छ?

केे तपााईं र तपााईंकाा सााथीीहरू सँँगैै नााच्न सकु्नुहुन्छ?

सम्झनेे कोोसि�स गर्नुु�होोस्—्उत्सवमाा माानि�सहरू नााच्दैै गर्दाा� तपााईंलेे कस्तोो प्रकाारकोो सङ्गीीत 
सुुन्नुभुयोो?  
कस्तोो प्रकाार काा लुुगाा लगााएकाा थि�ए?

क्रियाकलाप ५     �३-४ जनााकोो सााथमाा लोोक नृृत्यकोो चि�त्र 
कोोर्नुु�होोस्।्

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
कक्षााकोो लाागि� क्षेते्रीीय गीीतहरू सुुझााव 
दि�नुुहोोस् ्र बच्चहरूकोो समूूहलााई 
समन्वयमाा नााच्न दि�नुुहोोस्।्

परम्पराागत वाा लोोक नृतृ्य
केे तपााईंलेे योो शब्द सुुन्नुभुएकोो छ लोोक नृृत्य?

लोोकनृृत्य भन्नाालेे परम्पराागत, समुदाायमाा आधाारि�त नृृत्यलााई बुझुााउँँछ, जुुन 
चााडबााड मनााउँँदाा प्रदर्शशन गरि�न्छ । योो नृृत्य एक क्षेते्रबााट अर्कोो क्षेते्रमाा फरक 
हुन्छ।


