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केे तपााईंलेे कहि�ल्यै ैप्रकृृति�कोो नृृत्य देेख्नुुभएकोो छ? प्रकृृति�माा कस्ताा 
प्रकाारकाा चााल हुन्छन्?् ति�नीीहरू कहि�ले हुन्छन्?् र होो! तपााईंकोो वरपर 
धेरैेै प्रकाारकाा नृृत्य तत्वहरू भरि�एकाा छन्।् प्रकृृति�कोो पनि� आफ्नैै वि�शेेष 
नृृत्य चााल छ।

क्रियाकलाप १    �प्रकृृति� र शरीीर  
काा चााल

आफ्नोो हाात, पााखुुराा र शरीीर प्रयोोग गरेेर, तपााईं प्रकृृति� माा देेख्न कोोमल चााल  जस्तै,ै 
चि�ल्लोो र बगि�रहनेे तरि�काामाा चााल देेखााउन प्रयाास गर्नुु�होोस्।्
प्रकृृति�माा धेरैेै रूख र फूूलहरू छन्।् ति�नीीहरूकोो पनि� वि�भि�न्न आकाारकाा  छन्!् 
आफ्नोो वरपरकोो वााताावरण नि�यााल्नुुहोोस्—्
•	 जनाावर, चराा, पुुतलीी र कीीरााहरू।
•	 हाात्तीी कसरीी हिँ�ड्ँ्छ, बाँँ�दरलेे कस्तोो व्यवहाार गर्छछ  ?
•	 आफ्नोो पूूराा हाात प्रयोोग गरेेर, लाामोो कदम चााल्न, आफ्नोो शरीीर साार्नन, आफ्नोो 

काार्ययहरू प्रति�लि�पि� गर्नन प्रयाास गरु्नु�होोस्।् 
आउनुुहोोस््, हाामीी आफ्नाा काार्ययहरूमाा पााइलाा र लय  रााखौंं �। तपााईं आफ्नोो 
आवााजबााट संंगी ीत सि�र्जजनाा गर्नन सकु्नुहुन्छ।

14      प्रकृृति�सँग नााचु्नुहोोस््
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क्रियाकलाप २    प्रकृृति� र लयबद्ध चााल

प्रकृृति�बााट कुुनैै पनि� चराा, जनाावर वाा तत्व रोोजु्नुहोोस्।्
तपााईंकोो शरीीरकोो ठूूलोो र साानोो भाागहरू प्रयोोग गरेेर चाालहरू देेखााउनुुहोोस्।्
उदााहरणकाा लाागि�, एउटाा मुुजुुर कसरीी ४ वटाा धुनुमाा लयबद्ध तरि�काालेे नााच्छ  
देेखााउनुुहोोस्:्
•	 आफ्नोो टााउकोो अगााडि� र पछााडि� साार्नुु�होोस्।्
•	 आफ्नोो दुवुैै हाात फैैलााउनुुहोोस्।्
•	 आफ्नोो खुुट्टााकोो औं ंलाामाा हिँ�ड्ँ्नुुहोोस्।्
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अब सबै ैमि�लेर रमााइलोो गर्नेे समय आएकोो छ । 
केे तपााईं तयाार हुनुुहुन्छ?
प्रकृृति�बााट आफ्नोो मनपर्नेे वि�षय वस्तु ुरोोज्नुुहोोस्।्

उदााहरणकाा लाागि�
•	 ग्रीीष्म,बरसाात , जााडोो, वसन्त जस्ताा मौौसमहरू।
•	 जंं गलमाा एक दि�न बि�त्योो ।
•	 भाारीी बाारि�श।

बदलिँ�दँोो मौौसममाा, तपााईं देेखााउन सकु्नुहुन्छ:
•	 ग्रीीष्म ऋतुुकोो लाागि� सूूर्यय — गोोलााकाार गति� र थकि�त शरीीरकोो सााथ।
•	 जााडोो कोो लाागि� हाावाा — आफ्नोो हाात एक छेेउमाा घुुमााउनुुहोोस्।्
•	 मनसुनकोो लाागि� वर्षाा� र आँधँीीबेहेरीी- मोोड र घुुम्तीी सहि�त ठूूलाा कदमहरू।
•	 वसन्त ऋतुुमाा होोलीी खेेलै्दै, आफ्नोो रुचि� अनुुसाार।

नृृत्यकोो मााध्यमबााट प्रकृृति�कोो कथाा सुुनााउनुुहोोस्।् फेेरि�, यसकोो लाागि� 
एक अर्काा�बीीच धेरैेै समन्वय र समझदाारीी कोो आवश्यकताा छ।
केे तपााईंलेे पहि�ले सि�केकोो कुुनैै लोोक नृृत्य सम्झनुहुन्छ?

लौौ शुुरू गरौौ ...

क्रियाकलाप ३    नृतृ्यमाा प्रकृृति�कोो कथाा
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क्रियाकलाप ४    के्षेत्रीीय गीीतमाा नााच्दैै

केे तपााईंलााई हााम्रोो देेशकाा वि�भि�न्न भाागमाा गााइनेे कुुनैै क्षेते्रीीय गीीतहरू 
थााहाा छ?
केे तपााईं त्योो गीीतमाा नृृत्य सि�र्जजनाा गर्नन सकु्नुहुन्छ?  
आफ्नाा सााथीीहरूसँँग?
•	 तााल पहि�चाान गर्नुु�होोस्।्
•	 वि�शेेष क्षेते्रीीय नृृत्यकोो लाागि� आफ्नोो चरणहरू सि�र्जजनाा गर्नेे प्रयाास 

गर्नुु�होोस्।्
•	 एकल, युगुल वाा समूह नृृत्य प्रदर्शशनहरू एकसााथ रााखु्नुहोोस्।्

सू्कूलकोो सभाामाा योो नृृत्य कसरीी प्रदर्शशन गर्नेे?
त्यसोोभए अभ्याास गर्नुु�होोस््, अभ्याास गरु्नु�होोस् ्र अभ्याास गर्नुु�होोस्।्
हााम्रोो देेशमाा वि�भि�न्न प्रकाारकाा क्षेते्रीीय नृृत्यहरू छन्।् हाामीी सबैलेैे हााम्राा 
महत्त्वपूूर्णण चााडवााड वाा काार्ययक्रमहरूमाा यीी नृृत्यहरू मध्ये ेकेेहीी हेरे्नन 
सक्छौंं �।
उपर्युु�क्त गति�वि�धि�हरू अनुुभव गरेेपछि� तपााईंलााई कस्तोो लााग्योो?

अधि�कांं�श लोोक नृृत्य समूहमाा प्रस्तुतु 
गरि�न्छ ।
हरेक लोोक नृृत्यकोो उचि�त वि�षयवस्तु ु 
हुन्छ ।
लोोक नृृत्यहरू अनुुष्ठाान, जमघट, उत्सव 
आदि�कोो समयमाा प्रदर्शशन गरि�न्छ।
लोोक नृृत्य सबै ैमि�लेर प्रस्तुतु गरि�न्छ ।

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
शि�क्षक वाा आमााबााबुलेुे 
गीीतसुझााव दि�न सक्छन् ्र 
यस काार्ययमाा सहयोोग गर्नन 
सक्छन्।्
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