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ਨਾਾਚ, ਆਪਣੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਅਤੇੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ ਤੋਂਂ 
ਬਗੈੈਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀ ਨੂੰ� ਦੱ ੱਸਣ ਦਾਾ ਮਾਾਧਿ�ਅਮ ਹੈੈ। ਇਹ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 
ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ� ਸ਼ੈ ੈਲੀੀਗਤ ਅਤੇ ਕਲਾਾਤਮਕ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਾਾਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨਵੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨੂੰ� ਮਿ�ਲਾ ਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਵੇਂਂ 
ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਨਾਾਲ ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

 ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਚਾਾਣੋੋ

ਇਸ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸ਼ਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਾਂਂਗੇ।

	• ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ ਨੂੰ� ਉਪਰ ਚੁੱੱ�ਕਦੇ ਹੋੋਏ ਸਾਾਹ ਨੂੰ� ਅੰੰਦਰ ਵੱੱਲ 
ਖਿੱ�ੱਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

	• ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋਗੇੇ।

ਦੇੇਖੋੋ ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਹ ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਚੱੱਲਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਨਾਾਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਗੀੀਤ। 
ਯੋੋਗਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸਾਾਹ ਅੰੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਾਹਰ ਲਓ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈਣ ਦੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰ� 
ਚਾਾਰ ਧੁੁਨੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਲੈਅ ਵਿ�ਚ ਹਿ�ਲਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ 
ਇੱੱਕ ਜਾਾਦੂੂ ਵਾਾਲੇੇ ਡੱੱਬੇੇ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ� ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਹੈੈਰਾਾਨੀੀਜਨਕ ਅੰੰਗ 
ਹਨ। ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੋੋਗੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਨੰੂੰ� ਕ ਈ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਅ ਸਕੋੋਗੋੋ।

12 	  ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਲਈ ਨੱੱਚੋੋ
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ਨਾਾਚ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਰੀੀਰ ਦੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਨੂੰ� ਦੋ ੋ ਭਾਾਗਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰਡਿ�ਆ 
ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

1.	 ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅੰੰਗ

2.	 ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਅੰੰਗ

ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅੰੰਗ
ਸਿ�ਰ, ਬਾਾਹਾਂਂ, ਲੱੱਤਾਂਂ ਅਤੇ ਲੱੱਕ।

ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਅੰੰਗ
ਮੋੋਢੇੇ, ਅੱੱਖਾਂਂ, ਭਰਵੱੱਟੇੇ, ਗੱੱਲ, ਨੱੱਕ, ਜਬਾਾੜਾਾ, ਬੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ, ਦੰਦ, 
ਜੀੀਭ, ਠੋਡੀੀ, ਚਿ�ਹਰਾਾ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਅੰੰਗਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ -ਅੱੱਡੀੀਆਂਂ, 
ਗੋੋਡੇੇ, ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇ ਆਦਿ� 
ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨੱੱਚਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ! 

ਹੁੁਣ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਅਤੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ 
ਆਪਣੇੇ ਰੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਕੰਮਾਂਂ ਨੂੰ� ਦ ਰਸਾਾਉਣ ਲਈ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਦੇ 
ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਾਾਚ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ (ਹੱੱਥ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੱੱ�ਦਰਾਾਵਾਂਂ) 
ਕਰੋੋ। 
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 ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਲੈੈਅਬੱੱਧ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰੋੋ

ਕਲਪਨਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਘਰ 

ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੇੇਡ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। 

ਅਜਿ�ਹਾਾ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਦੇੇ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਖਾਂਂ, 

ਸਿ�ਰ, ਬੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਂਂ�, ਹੱੱਥਾਂਂ, ਉਂਗਲਾਂਂ ਨੂੰ� ਹਿ�ਲਾ ਾ ਕੇੇ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ 

ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋਗੇੇ। ਉੱਚੀੀ ਛਾਾਲ ਮਾਾਰ ਕੇ ਜੋੋਸ਼ ਨਾਾਲ ਵੱੱਡੇੇ-ਵੱੱਡੇੇ 

ਕਦਮਾਂਂ ਨਾਾਲ ਭੱੱਜ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋਗੇੇ।

ਇਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਪਸ਼ੂੂ-ਪੰੰਛੀੀ, ਦਰੱੱਖ਼ਤ ਆਦਿ� ਜਿ�ਵੇਂ 

ਆਪਣੇ ਛੋੋਟੇੇ ਅਤੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਨਕਲ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਛੋਟੀੀ-

ਛੋੋਟੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਾਾਲ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏ, 

ਲੈੈਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਨੱੱਚੋੋ ਅਤੇ ਗਾਾਓ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ-

ਇੱੱਕ, ਦੋੋ, ਤਿੰ�ਨ, ਚਾਾਰ – ਚਾਾਰ, ਤਿੰ�ਨ, ਦੋੋ, ਇੱੱਕ 

ਆਓ, ਉਪਰੋਕਤ ਸਾਾਰੀੀ ਛੋੋਟੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ 

ਨਾਾਲ ਨਾਾਚ (ਡਾਂਂਸ) ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਆਪਣੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ ਕਰੀੀਏ। ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾਚ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ। ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 2   
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ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ਸਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਦਾਾ ਹਾਂਂ 
ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਡਾਂਂਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ?

ਮੈਂਂ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦੱੱਸੀੀਆਂਂ?

ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰਗਾਾ ਹਾਂਂ?

ਆਪਣੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਦਰਸਾਾਓ- 
	• ਜਾਾਗਣਾਾ 

	• ਨਾਾਸ਼ਤਾਾ ਕਰਨਾਾ 

	• ਸੁੁਆਦ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ 

	• ਘਰ ਦੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾਾ

	• ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਨਾਾ

	• ਹੋੋਰ ਕੰਮ ਕਰਨਾਾ

	• ਬੁੱੱ�ਢੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਚੱੱਲਦਾਾ ਹੈੈ

	• ਆਸਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੰਛੀੀਆਂਂ ਵਾਂਂਗ ਉੱਡਣਾਾ

ਆਪਣੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਸੁੁਣਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਸ਼ਰੀੀਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
ਧਿ�ਆਨ ਰਹੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਕਥਾਾਕਾਾਰ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਨਾਾਚ ਇੱੱਕ 
ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਕਹਾਾਣੀੀ ਹੈੈ। 

ਟਿੱ�ਪਣੀੀ

 ਨਾਾਚ ਦੁੁਆਰਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਕੰੰਮਾਂਂ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 3   
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 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਤਿ�ਉਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋਏ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਉੱਤੇੇ ਨੱੱਚਦੇੇ ਹੋੋ?

ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਉੱਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਨਾਾਚ ਵੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨੱੱਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਯਾਾਦ ਕਰੋੋ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਨੱੱਚਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਲੋੋਕ 
ਗੀੀਤ ਸਣੇੇ?  

ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੇੇ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨੇ ਸਨ?

 �3-4 ਲੋੋਕਾਂਂ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ ਦੀੀ ਤਸਵੀੀਰ 
ਬਣਾਾਓ।

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ�  ਕਿ�ਸੇ ਖੇੇਤਰੀੀ ਗੀੀਤ ਦਾਾ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਨਾਾਲ ਨੱੱਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ। 

ਪਰੰੰਪਰਾਾਗਤ ਜਾਂਂ ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ
ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ ਸ਼ਬਦ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁਣਿ�ਆ ਹੈ?ੈ
ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ ਤੋਂ ਭਾਾਵ ਪਰੰਪਰਿ�ਕ ਜਾਂਂ ਸਮੁੁਦਾਾਇ ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਨਾਾਚ 

ਕਲਾਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਾਾਚ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਖਾਾਸ ਮੌਕੇੇ ‘ਤੇੇ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਇੱੱਕ ਸਮੁੁਦਾਾਇ ਦੇੇ ਲੋਕ ਆਪਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਿ�ਲਦੇੇ-
ਜੁੁਲਦੇੇ ਹਨ। ਹਰ ਖੇੇਤਰ ਦਾਾ ਲੋਕ ਨਾਾਚ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।
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