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ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਦੇੇ ਕੁੁਦਰਤ ਨੂੰ� ਨਾਾਚ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ? 
ਕੁੁਦਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਲੈਅ ਜਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀਆਂਂ ਹਨ? ਇਹ ਕਦੋਂਂ ਵਾਾਪਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ? ਹਾਂਂ! ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਆਲਾਾ-ਦੁੁਆਲਾਾ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੇੇ ਨੱੱਚਣ ਵਾਾਲੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨਾਾਲ 
ਭਰਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ। ਕੁੁਦਰਤ ਦੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ ਨਾਾਚ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਹਨ।

 �ਕੁੁਦਰਤ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ

ਆਪਣੇ ਹੱੱਥਾਂਂ, ਬਾਾਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਿ�ਆਂ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਹੋੋ 
ਰਹੀੀ ਉਹਨਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ� ਦਿ� ਖਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜੋੋ ਤੁਸੀਂਂ ਕੁਦਰਤੀੀ 
ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਵੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ।
ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਦਰਖ਼ਤ ਅਤੇੇ ਫੁੱੱ�ਲ-ਬੁੱੱ�ਟੇ ਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ� 
ਦਰਖ਼ਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਫੁੱੱ�ਲ-ਬੁੱੱ�ਟਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਆਕਾਾਰ ਹਨ! ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ 
ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰੋੋ-

	• ਪਸ਼ੂੂ-ਪੰੰਛੀੀ, ਤਿੱ�ੱਤਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕੀੀੜੇੇ ਵੇੇਖੋੋ।
	• ਹਾਾਥੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਰਦਾਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਬਾਂਂਦਰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦੀੀ ਹਰਕਤਾਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ?
	• ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਬਾਾਹਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ,ੇ ਲੰਬੇ-ੇਲੰੰਬੇ ੇਕਦਮਾਂਂ ਨਾਾਲ, 
ਆਪਣੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰ� ਹਿ�ਲਾ ਾਉਂਦੇ ੇਹੋਏ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ ਚਲਣ ਦੀੀ ਕੋਸ਼ੋਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ

 	 ਆਓ, ਅਸੀਂਂ ਲੈਅ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਪੈਰ ਦਾਾ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏ ਨੱੱਚਣ ਦੀੀ ਕੋਸ਼ੋਿ�ਸ਼ 
ਕਰ ਕਰੀੀਏ। 

14	  ਕੁੁਦਰਤ ਨਾਾਲ ਨਾਾਚ ਕਰੋੋ
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 ਕੁੁਦਰਤ ਅਤੇੇ ਲੈੈਅਬੱੱਧ ਸੰੰਚਾਾਲਨ

ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਨ ਵਿੱ�ੱਚੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਪਸ਼ੂੂ-ਪੰੰਛੀੀ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋਰ 
ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਨੂੰ� ਚੁ ੁਣੋੋ।
ਆਪਣੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਅਤੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ 
ਅੰੰਗ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰੋੋ।
ਉਦਾਾਹਰਨ ਦੇੇ ਲਈ, ਮੋੋਰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਲੈਅਬੱੱਧ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਨੱੱਚਦਾਾ ਹੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਨੂੰ� 4 ਮਾਾਤਰਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਕੇੇ 
ਦਿ�ਖਾਾਓ। 

	• ਆਪਣੇ ਸਿ�ਰ ਨੂੰ� ਅੱ ੱਗੇੇ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਹਿ�ਲਾਾਓ।
	• ਆਪਣੇ ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥ ਫੈੈਲਾਾਓ।
	• ਆਪਣੇ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ ਉੱਤੇੇ ਚੱੱਲੋੋ।
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ਆਓ, ਹੁਣ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਇਕੱੱਠੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਅਨੰਦ ਮਾਾਣਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਆ 
ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। 
ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?
ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਵਾਾਤਾਾਵਰਨ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਆਪਣਾਾ ਮਨਪਸੰੰਦ ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਚੁਣੋੋ।

ਉਦਾਾਹਰਣ ਦੇੇ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ
	• ਗਰਮੀੀ, ਸਰਦੀੀ, ਮੌੌਨਸੂੂਨ, ਬਸੰੰਤ,ਵਰਗੇੇ ਮੌੌਸਮ।
	• ਜੰੰਗਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੁੁਜ਼ਾਾਰਿ�ਆ ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ।
	• ਭਾਾਰੀੀ ਮੀਂਂਹ।

ਬਦਲਦੇੇ ਮੌੌਸਮਾਂਂ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ। 
	• ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਲਈ ਸੂੂਰਜ- ਥਕਾਾਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਗੋੋਲਾਾਕਾਾਰ ਘੁੰੰ�ਮ ਣਾਾ। 
	• ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਲਈ ਹਵਾਾ- ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ ਨੂੰ� ਇਕ ਪਾਾਸੇੇ ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੇੇ ਪਾਾਸੇੇ 
ਘੁੁਮਾਾਓ।

	• ਮੌੌਨਸੂੂਨ ਲਈ ਮੀਂਂਹ ਅਤੇੇ ਤੂੂਫਾਾਨ- ਵੱੱਡੇੇ-ਵੱੱਡੇੇ ਕਦਮਾਂਂ ਨਾਾਲ ਘੁੰੰ�ਮੋ  
ਅਤੇੇ ਮੁੁੜੋੋ। 

	• ਬਸੰੰਤ ਰੁੱੱ�ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਲੀੀ ਖੇੇਡਣਾਾ- ਆਪਣੀੀ ਪਸੰੰਦ ਅਨੁਸਾਾਰ।

ਨਾਾਚ ਦੇੇ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕੁੁਦਰਤ ਦੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਦੱੱਸੋੋ। ਇੱੱਥੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ, ਇਕ-ਦੂੂਜੇ 
ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬਹੁੁਤ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਅਤੇੇ ਸਮਝ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ। 
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� ਕੋ ੋਈ ਲੋਕ ਨਾਾਚ ਯਾਾਦ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ 
ਹੋੋਵੇੇ?

ਆਓ, ਸ਼ੁਰੂੂ ਕਰੀੀਏ ...

 ਨਾਾਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਦਰਤ ਦੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 3   
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 ਇੱੱਕ ਖੇੇਤਰੀੀ ਗੀੀਤ ’ਤੇੇ ਨੱੱਚਣਾਾ

ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਾਾਏ ਗਏ 
ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਖੇੇਤਰੀੀ ਗੀੀਤ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ?
ਕੀੀ ਤੁਸੀਂਂ ਉਸ ਗੀੀਤ ਉੱਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨੱੱਚ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ?

	• ਲੈੈਅ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ
	• ਖੇੇਤਰੀੀ ਨਾਾਚ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਚ ਨੂੰ� ਜੋ ੋੜਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰੋ।

	• ਇਕੱੱਲੇੇ, ਜੋੋੜੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾਚ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ 
ਕਰੋ।

ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਰਾਾਥਨਾਾ ਸਭਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਨਾਾਚ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹੈੈ?
ਫਿ�ਰ ਆਓ, ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ, ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋ ੋਅਤੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਕਰੋ।
ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰੀੀ ਨਾਾਚ ਹਨ। ਅਸੀਂਂ 
ਸਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਨਾਾਚ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ।
ਉਪਰੋਕਤ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ?

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋਕ ਨਾਾਚ 
ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ 
ਹਨ।
ਹਰ ਖੇੇਤਰੀੀ ਲੋਕ ਨਾਾਚ ਦਾਾ 
ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।
ਲੋੋਕ ਨਾਾਚ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇੇ 
ਤਿ�ਉਹਾਾਰ, ਖਾਾਸ ਜਸ਼ਨਾਂਂ 
ਆਦਿ� ਦੌਰਾਾਨ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ 
ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ।

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਧਿ�ਆਪਕ ਜਾਂਂ ਮਾਾਪੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ 
ਖੇੇਤਰੀੀ ਗੀੀਤ ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ 
ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।
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