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ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ

	 ਹਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਲਈ ਨਾਾਚ ਦੁੁਆਰਾਾ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ ਕਰਕੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਓ।

	 ਨਾਾਚ ਦੀੀ ਹਰ ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ 
ਆਸਾਾਨ ਗੀੀਤ ਅਤੇ ਤਾਾਲ ਸਹਿ�ਤ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕੀੀਤੇੇ 
ਸੰੰਗੀੀਤ ਨੂੰ� ਹਰ ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰੱੱਖੋੋ।

	 ਹਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰ� ਸੰੰਵਾਾਦ ਪੂੂਰਵਕ ਬਣਾਾਓਣ ਲਈ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਚਰਚਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ� ਸੁ ੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ ਉੱਤੇੇ ਸੋਚਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ 
ਹੈੈ।

	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਸਮਝ ਅਤੇ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਅਨੁਸਾਾਰ 
ਅਧਿ�ਆਪਕ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ� ਅੱ ੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਹੈ। 
ਜੇੇਕਰ ਬੱੱਚੇੇ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੇਰੇੇ 
ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਉਸ ਨੂੰ� ਭਿੰ �ੰਨਤਾਾਵਾਂਂ 
ਨਾਾਲ ਦੁੁਹਰਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।



ਨਾਾਚ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ	 	 81

ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਨਾਾਚ (ਡਾਂਂਸ) ਸ਼ਬਦ ਸੁੁਣਿ�ਆ ਹੈੈ?

ਅਸੀਂਂ ਇਸ ਦਾਾ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ। 

D – ਕਰੋ	 	 A – ਕਿ�ਰਿ�ਆ	 	   N – ਵਰਣਨ ਕਰੋੋ	 	   C – ਸਰੰਚਨਾਾ ਕਰੋ	 	 E – ਅਨੰਦ ਲਓ

ਜਿ�ਵੇਂ ਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਸੁੁਣਦੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਨੱੱਚਣ ਨੂੰ� ਦਿ� ਲ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਿੰ�ਬੋੋਈ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਮਲਾਾ ਨੱੱਚ ਰਹੇੇ 
ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰਾਾਜੇੇਸ਼ ਸਰ ਡੰਡੇੇ ਨਾਾਲ ਨੱੱਚ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।

ਰਿ�ਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਨਾਾ ਇਕੱੱਠੇੇ ਨੱੱਚ ਰਹੇੇ 
ਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� ਮ ਜ਼ਾਾ ਆ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?  

ਆਓ, ਇਹ ਸਮਾਂਂ ਮਜ਼ੇ ਲੈਣ ਦਾਾ ਹੈੈ। 
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ਆਪਣੇ ਖੇੇਤਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਮਸ਼ਹੂੂਰ ਗੀੀਤ ਉੱਤੇੇ 
ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਨੱੱਚੋੋ।
ਉਦਾਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ� ਆਪਣੇੇ ਖੇੇਤਰ 
ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਮਸ਼ਹੂੂਰ ਗੀੀਤ ਜਾਂਂ ਲੋਕ ਗੀੀਤ ਉੱਤੇੇ 
ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਕੇੇ ਨੱੱਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

 ਬਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਰੋੋਕ ਤਂੋਂ ਘੁੰੰ� ਮੋੋ

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਲਈ ਕੋੋਈ 
ਕਵਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ ਪਰੰਪਰਾਾਗਤ 
ਗੀੀਤ ਵਜਾਾਓ।

11  	  ਆਓ ਨੱੱਚੀੀਏ !

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 1   
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 ਤਾਾਲ ਉੱਤੇੇ ਨੱੱਚੋੋ
	• ਕਿ�ਸੇ ਗੀੀਤ ਜਾਂਂ ਢੋੋਲ ਦੀੀ ਤਾਾਲ ਉੱਤੇੇ ਨੱੱਚਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ। 
ਸੰੰਗੀੀਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੇ ਤਾਾਲਬੱੱਧ ਨਮੂੂਨੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ 
ਹਨ। ਸੰੰਗੀੀਤ ਦੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਨਮੂੂਨਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ� ਸੁ ੁਣਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� 
ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਲਹਿ�ਰ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾਾ।

	• ਆਪਣੇੇ ਪੈਰਾਂਂ ਨੂੰ� ਲੈ ਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿ�ਲਾਾਓ।
	• ਗੀੀਤ ਦੀੀ ਧੁੁਨ ਅਨੁਸਾਾਰ ਤਾਾੜੀੀਆਂਂ ਵਜਾਾਓ।

ਉਦਾਾਹਰਨ -
	• ਅੱੱਡੀੀ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਪੈੈਰ ਜਾਂਂ ਅੱੱਡੀੀ ਜਾਂਂ ਪੈਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰੋ।

	• ਇੱੱਕ ਘੇੇਰਾਾ ਬਣਾਾਓ।
	• ਤਾਾੜੀੀਆਂਂ ਵਜਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋਏ ਅਤੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਥਾਾਪ ਨਾਾਲ ਅੰੰਗ 
ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਨੱਚੋ।

	• ਚਿੱ�ੱਤਰਾਂਂ ਨੂੰ� ਵੇ ੇਖਦੇੇ ਹੋਏ ਨੱੱਚੋੋ। 
	• ਸੱੱਜੇੇ ਅਤੇੇ ਖੱੱਬੇੇ ਪੈੈਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।
	• ਹੱੱਥਾਂਂ ਦੀੀ ਤਾਾੜੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ 
4 ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਲੈਅ ਜਾਂਂ ਤਾਾਲ ਬਜਾਾਓ।

ਜਦੋਂਂ ਦੋੋ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਲੋੋਕ (ਇੱੱਕ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ) ਨੱੱਚ ਰਹੇ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹਨ। ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਬਣਾਾ ਕੇੇ ਨੱੱਚਣਾਾ 
ਬਹੁੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੰੁੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਾਾ ਆਇਆ? ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰੋੋ।

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇ ਤੇੇ ਅੱੱਡੀੀ ਵਿੱ �ੱਚ ਤਾਾਲਮੇੇਲ 
ਬਠਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰ� ਇੱ ੱਕ ਸਮੂੂਹ ਬਣਾਾਉਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 2   
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 ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਦਾਾ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਲਗਾਾਓ
ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਦੀੀ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਾਾ 
ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਲਗਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ? 
ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ? ਲਿ�ਖੋੋ।

1
2

3
4
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 3   
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 ਚਾਾਰ ਮਾਾਤਰਾਾ ਉੱਤੇੇ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ

ਚਾਾਰ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੇੇ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਦੀੀ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋ। 

	• ਸਰੀੀਰਕ ਮੁੱੱ�ਦਰਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਦਾਾ 
ਨਮੂੂਨਾਾ ਬਣਾਾਓ। 

	• ਆਪਣੇੇ ਸਮੂੂਹ ਦੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਹੱੱਥ ਦੀੀ 
ਮੁੱੱ�ਦਰਾਾ ਬਣਾਾਓ। 

ਇਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਜਾਾਣੇੇ ਪਛਾਾਣੇੇ ਗੀੀਤ ਦੇੇ ਬੋੋਲਾਂਂ ਨੂੰ� 
ਗੁੁਣ ਗੁਣਾਾਓ। 
ਤਾਾਲ ਸਹਿ�ਤ ਉਦਾਾਹਰਣ:

 ਨਾਾ ਧਿ�ਨ ਧਿ�ਨ ਨਾਾ

ਜਾਂਂ 

ਤਕ ਧਿ�ਮਿ� ਤਕ ਝੁੁਨੂ

ਜਾਂਂ

 ਤਾਾ ਥਈ ਥਈ ਤਤ

ਹੁੁਣ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਧੋੋ...

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਚਾਾਰ ਤਾਾਲ ਲਈ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
2 ਦੇੇਖੋੋ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 4   
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 ਹੱੱਥਾਂਂ ਜਾਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੱੱ�ਦਰਾ ਾਵਾਂਂ

ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰਕੇੇ ਉਸਦੀੀ 
ਨਕਲ ਕਰੋ।  
ਹੇੇਠਾਂਂ ਕੁਝ ਹੱੱਥਾਂਂ ਅਤੇ ਉਂਗਲਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਚਿੱ�ੱਤਰ 
ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ। ਇਹ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਫੁੱੱ�ਲਾਂਂ, ਪੰਛੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ ਨੂੰ� ਦ ਰਸਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਫੁੱੱ�ਲ

ਤੋੋਤਾਾ ਜਾਾਨਵਰ

ਸੱੱਪ

ਉੱਡਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪੰਛੀੀ

ਮੱੱਛੀੀ

ਹੱੱਥਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਂਗਲਾਂਂ ਦੇੇ 
ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪਸ਼ੂੂ-ਪੰੰਛੀੀਆਂਂ, 
ਮਨੁੱੱ�ਖਾਂਂ  ਅਤੇੇ ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ  ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਆਦਿ� ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ 
ਵੇੇਖਦੇ ਹੋੋਏ ਉਸ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ 
ਕਰੋੋ। ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਦਰਸਾਾਈ ਗਈ ਮੁੱੱ�ਦਰਾ ਾਵਾਂਂ ਨੰੁੂੰ��  
ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 5   
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 ਹੱੱਥਾਂਂ ਨਾਾਲ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਰਨਾਾ

ਕਿ�ਸੇ ਗੀੀਤ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਛੋੋਟੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਪੰਕਤੀੀਆਂਂ ਉੱਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ 
ਨਾਾਲ ਨਾਾਚ (ਡਾਂਂਸ) ਕਰੋੋ। ਚਾਾਰ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੋੋਲ ਨੂੰ� ਗੁ ੁਣ ਗੁੁਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋਏ 
ਹੱੱਥਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਂਗਲਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਮੁੱੱ�ਦਰਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਨਾਾਲ ਨਾਾਚ ਕਰੋੋ।

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਚਾਾਰ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੇੇ ਆਸਾਾਨ ਗੀੀਤ 
ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਰ ਜਾਂਂ ਅੱੱਠ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਦੀੀ ਤਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੁੁਰੇੇ ਜੋੋਸ਼ ਨਾਾਲ ਇਨ੍ਹਾਂ� 
ਤਾਾਲਾਾ ’ਤੇੇ ਨੱੱਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਪਸ਼ੂੂ-
ਪੰੰਛੀੀ, ਫੁੱੱ� ਲ, ਕੁੁਦਰਤ ਆਦਿ� 
ਨੂੰੰ�  ਦਰਸਾਾਉਣ ਲਈ ਹੱੱਥ ਦੀੀ 
ਮੁੱੱ�ਦਰਾ ਾਵਾਂਂ ਬਣਾਾਓ। 

ਹਾਂਂ! ਨੱੱਚਦੇੇ ਰਹੋੋ ... 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 6   


