
88 ●�تیسر�ی جما�عت  I-با�نسر�ی�

�ر�قص کا مطلب کو�ئی کہا�نی سنا�نا ہے جس میں آ�پپو�ر�ے جسم کا ا�ستعما�ل کر�تے ہیں ا�و�ر

�ا�لفا�ظ کے بغیر ا�ظہا�ر کر�نے کے طر�یقے تلا�ش کر�تے ہیں�۔ یہ خو�ب صو�ر�ت ،�فن کا�ر�ا�نہ

�ا�ند�ا�ز میں ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں کا ا�ظہا�ر بھی کر�تاہے�۔�ر�قص میں بہت سی نئی با�تیں بھی د�ا�خل

�کی جا�سکتی ہیں�۔ جہا�ں ہر فر�د نئے خیا�لا�ت ا�و�ر حر�کا�ت کے سا�تھ شا�مل ہو�سکتا ہے�۔

�ا�س سر�گر�می میں ہم ا�پنے جسم کے ا�عضا کو جا�ننے کی کو�شش کر ر�ہے ہیں�۔

�آ�پ انےپن ہاھت اٹھھا کر ادن�ر سانس لے سکتے ہیں�۔	•

�ایسسا کرےن سے تو�ایئان میں اضافہ محسو�س کرںی گے�۔	•

�ہما�ر�ی سا�نسہما�ر�ے ر�قص میں مو�سیقی کی طر�ح ہے�۔

�یو�گا کی طر�ح ا�ند�ر سا�نسلیں ا�و�ر با�ہر چھو�ڑ د�یں�۔

�سا�نسلینے کی و�ر�ز�ش کے سا�تھ چا�ر تھا�پو�ں کی تا�ل میں ا�پنے جسم کو حر�کت د�ینے 

�کی کو�شش کر�یں�۔ ہما�ر�ا جسم حیر�ت ا�نگیز�حصو�ں کے ا�یک جا�د�و�ئی بستے کی ما�نند 

�ہے�۔�جب آ�پ خو�د سے و�ا�قف ہو�ں گے تو آ�پ خو�د کو ظا�ہر کر�نے کے مختلف 

�ا�ند�ا�ز جا�نیں گے�۔

�ا�پنے�جسم کے ا�عضا کو جا�نیں �سر�گر�می1

12     لُطُف کے لیے ر�قص کر�نا
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89 �حر�کت ا�و�ر ر�قص

�ر�قص میں�، جسم کے ا�عضا د�و حصو�ں میں تقسیم کیے جا�تے ہیں:

سمجس کے بڑ�ے حصے.1	

	2 سمجس کے چھوٹے حصے.

 جسم کے بڑ�ے حصّے جسم کے بڑ�ے حصّے

و�، ٹا�نگیں ا�و�ر کمر�۔ �سر�، با�ز�

 جسم کے چھو�ٹے جسم کے چھو�ٹےحصّےحصّے

 کند�ھے�، آ�نکھیں�، بھو�یں�، آ�نکھو�ں کی ڈ�لی�، گا�ل�، نا�ک�، جبڑ�ا�، ہو�نٹ�، د�ا�نت�، ز�با�ن�، ٹھو�ڑ�ی�،

�چہر�ہ�، د�یگر ا�عضا —�ا�یڑ�یا�ں ،�ٹخنے�،�پیر کی ا�نگلیا�ں ا�و�ر�ہا�تھ کی ا�نگلیا�ں ہیں�۔

�تھر�کنے کا و�قت!

�ا�بجسم کے بڑ�ے ا�و�ر چھو�ٹے�د�و�نو�ں حصو�ں سے کا�م لینے کی آ�پ کی با�ر�ی

�ہے�۔ ا�پنے جسم کی حر�کا�ت کے سا�تھ ا�ن ر�و�ز�مر�ہ کا�مو�ں کو د�کھا�ئیں جو آ�پ

�ا�نجا�م د�یتے ہیں�۔
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90 ●�تیسر�ی جما�عت  I-با�نسر�ی�

�سو�چیں یا تصو�ر کر�یں کہ آ�پ با�ہر کی کھلی فضا میں ا�پنے د�و�ستو�ں کے

�سا�تھ کھیل ر�ہے ہیں�۔ یہ د�کھا�ئیں کہ آ�پ پر جو�ش ہو کر�ا�چھلتے یا لمبے

�قد�م بھر�تے ہو�ئے کیسے ا�پنی آ�نکھو�ں ،�ا�پنے سر�، ہو�نٹو�ں�، ہا�تھو�ں ا�و�ر

�ا�نگلیو�ں سے کا�م لیں گے ا�و�ر پر�جو�ش ہو�کر�د�و�ڑ�یں گے�۔

�ا�س کے سا�تھ ہی یہ نقل بھی کر�یں کہ پر�ند�ے�، جا�نو�ر�، د�ر�خت کس

�طر�ح ا�پنے جسم کے بڑ�ے ا�و�ر�چھو�ٹےحصے کو ا�ستعما�ل کر�تے ہیں�۔

�سا�تھ ہی چھو�ٹی چھو�ٹی حر�کتو�ں میں تا�ل کا ا�ستعما�ل کر�یں�،�سُر میں گا�ئیں

�ا�و�ر ر�قص کر�یں�۔

�مثا�ل:  ا�یک�، د�و�، تین�، چا�ر - چا�ر�، تین�، د�و�، ا�یک�۔

�آ�ئیں ہم ر�و�ز�ا�نہ ر�قص کر�یں!

�آ�ئیے... تما�م چھو�ٹی سر�گر�میو�ں کو ا�یک ہی جگہ کر�یں ا�و�ر ا�پنیر�و�ز�ا�نہ کی

 �سر�گر�میو�ں کو ر�قص کے

 ذ�ر�یعے د�کھا�ئیں�۔

 ا�یک ا�یسار�قص تیا�ر کر�یں جو آ�پ کے ر�و�ز�مر�ہ

�کے�معمو�ل کی کہا�نی بیا�ن کر�ے�۔

�تا�ل کے سا�تھ جسم کو حر�کت د�یں �سر�گر�می  2
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91 �حر�کت ا�و�ر ر�قص

�کیا میں نے ا�پنے جسم کے بڑ�ے ا�و�ر چھو�ٹےا�عضا کے با�ر�ے میں معلو�م کیا ہے ا�و�ر�یہ جا�نا
�کہ ا�ن کا ا�ستعما�ل ر�قص میں کیسے کیا جا�تا�ہے�؟

�میں نے کہا�نیا�ں کس طر�ح سنا�ئیں�؟
�کیا میں ا�پنے د�و�ست کا ا�چھی طر�ح سا�تھ د�یتا ہو�ں�؟

�ا�پنے جسم سے کا�م لیں ا�و�ر د�کھا�ئیں —

• نیند سے جاگننا	

• شتانتہ کران	

• زم�ے�د�ا�ر کھاےن کھاان 	

• �ڈھییر سا�ر�ا ہو�م و�ر�ک کران	

• ئیاسکل چلاان 	

• یئوک ا�و�ر حرتک	

• یئوک بو�ڑاھ شخص کیسے چلتا ہے�۔	

• �آ�پ آسمما�ن میں کسی چڑای کی طر�ح اُ�ڑ رےہ ہیں�۔	

�ا�پنی خو�د کی کہا�نی سنا�نے میں ا�پنےپو�ر�ے جسم کو شا�مل کر�یں�۔�آ�پ کہا�نی سنا�نے و�ا�لے
�ہیں ا�و�ر یہ ر�قص ا�یک خا�ص کہا�نی ہے�۔

�نو�ٹ

�ر�قص میں معمو�ل کی کہا�نی �سر�گر�می  3

Dance Section Final GRADE3.indd   91Dance Section Final GRADE3.indd   91 23-08-2024   04:23:33 PM23-08-2024   04:23:33 PM



92 ●�تیسر�ی جما�عت  I-با�نسر�ی�

�کیا آ�پ نے کسی تہو�ا�ر میں شر�کت کی ہے�؟

�کیا آ�پ نے تہو�ا�ر�و�ں کے لیے ر�قص کیا ہے�؟

�کسی تہو�ا�ر میں آ�پ کس طر�ح کا ر�قص د�یکھتے ہیں�؟

�کیا آ�پ ا�و�ر آ�پ کے د�و�ست ا�یک سا�تھ ر�قص کر سکتے ہیں�؟

�یا�د کر�نے کی کو�شش کر�یں ۔ جب تہو�ا�ر میں لو�گ ر�قص کر�ر�ہے تھے تو�آ�پ نے کس طر�ح
�کی مو�سیقی سنی�؟ ا�نھو�ں نے کس طر�ح کے کپڑ�ے پہن ر�کھے تھے�؟

�ا�ستا�د کے لیے نو�ٹ
�کلا�س کے لیے کو�ئی علا�قا�ئی گیت تجو�یز کر�یں ا�و�ر بچو�ں کے

�گر�و�پ کو مطا�بقت کے سا�تھ ر�قص کر�نے د�یں�۔

�ر�و�ا�یتی یا لو�ک ر�قص�ر�و�ا�یتی یا لو�ک ر�قص

�کیا آ�پ نے ر�و�ا�یتی یالو�ک ر�قصکا لفظ سنا ہے�؟

�لو�ک ر�قص سے مر�ا�د ر�و�ا�یتی معا�شر�ے پر بنے ر�قص کی قسمیں ہیں�۔ اِ�ن کو تب کیا جا�تا
�ہے جب تہو�ا�ر�و�ں کے مو�قعو�ں پر لو�گ ا�یک سا�تھ مل بیٹھتے ہیں�۔ یہ ر�قص ا�یک علا�قے سے

�د�و�سر�ے علا�قے میں مختلف ہو�جا�تے ہیں�۔

�آ�پ کا لو�ک ر�قص �ا�یک تصو�یربنا�ئیں جس میں4-3 لو�گ ر�قص�سر�گر�می  4
�کر ر�ہے ہو�ں

�سر�گر�می  5
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