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�ا�سا�تذ�ہ کے لیے ر�ہنما�ئی
�بر�ا�ہ کر�م بچو�ں کے لیے کشا�د�ہ ا�و�ر ہو�ا د�ا�ر جگہ فر�ا�ہم کر�یں�۔  .1

�طر�یقۂ  �تد�ر�یس کی بنیا�د د�ر�ج ذ�یل نکا�ت پر ہے:  .2
�•   علا�قا�ئی طر�یقو�ں کے مطا�بق ر�قص کی ا�کا�ئیو�ں کو سیکھنا�۔

�ملک کے مختلف علا�قو�ں کے ر�قص کے با�ر�ے میں جا�ننا�۔     •�
�•   جذ�با�ت کے ا�ظہا�ر کو سیکھنا ا�و�ر ا�پنے جذ�با�ت کے ا�ظہا�ر میں پر�ا�عتما�د ہو�نا�۔

�•   جسم کے مختلف حصو�ں کو حر�کت د�ینے ا�و�ر جذ�با�ت کے ا�ظہا�ر کے لیے ا�ستعما�ل کر�نے کو سمجھنا�۔
�•   حر�کت کی مشق میں تعا�و�ن کی ا�ہمیت کو سمجھنا�۔

�ر�قص کے مختلف ا�جز�ا کو یکجا کر�نے میں تخلیقی صلا�حیت کا مظا�ہر�ہ کر�نا�۔     •�
�بر�ا�ہِ کر�م جا�ئز�ے کے د�و�ر�ا�ن د�ر�ج ذ�یل ا�ہد�ا�ف�، ہنر مند�یو�ں ا�و�ر تعلیمی نتا�ئج کو پیشِ نظر ر�کھیں�۔  .3

ا�و�ر تا�ثر�ا�ت کے سا�تھ ہمد�ر�د�ی ظا�ہر کر�نے �بچو�ں کی محنت�، نئی چیز�یں سیکھنے کے ر�جحا�ن�، جذ�با�ت   .4
�ا�و�ر�د�و�سر�و�ں کے سا�تھ با�نٹنے ا�و�ر�تعا�و�ن کر�نے کے جذ�بے پر تو�جہ مر�کو�ز کر�یں�۔

کے با�ب  ہر  ہیں�۔  ذ�یل  د�ر�ج  لیا�قتیں  ا�و�ر  ا�ہد�ا�ف  گئےتد�ر�یسی  کیے  شا�مل  میں  کتا�ب  د�ر�سی  �ا�س 

ا�صو�ل بھی �آ�مو�ز�شی ما�حصل متعلقہ جد�و�ل میں د�یے گئے ہیں�، جن کے سا�تھ جا�ئز�ہ کے لیے ر�ہنما 

�فر�ا�ہم کیے گئے ہیں�۔

�سی جی -1:  آ�ر�ٹ کے ذ�ر�یعے ا�نسا�نی تجر�با�ت کو د�ر�یا�فت کر�نے�، اُ�ن کا ا�ظہا�ر کر�نے ا�و�ر اُ�ن کا جشن

�منا�نے کا ا�عتما�د پید�ا کر�تا ہے�۔

�سی-1.1:  ا�پنے جا�نے پہچا�نے ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت کی مختلف ا�قسا�م کو تشکیل د�ینا ا�و�ر پیش کر�نے میں

�جو�ش و�خر�و�ش کا ا�ظہا�ر کر�نا ہے�۔

�سی-1.2:  ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت میں با�ہمی ا�شتر�ا�ک کے د�و�ر�ا�ن خیا�لا�ت ا�و�ر تا�ثر�ا�ت کا تبا�د�لہ کر�نا ۔

�سی جی-2:  آ�ر�ٹ میں ا�پنے تخیل ا�و�ر تخلیقی صلا�حیتو�ں کو آ�ز�ا�د�ا�نہ طو�ر پر ا�ستعما�ل کر�نا ۔

�سی-2.1:  �ر�و�ز�مر�ہ کے کا�مو�ں ا�و�ر ذ�ا�تی تجر�با�ت کی بنیا�د پر ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت کی ا�د�ا�ئیگی ا�و�ر مشق کر�نا�۔

تا�ل�،�ہئیت�، میں�،  حر�کا�ت کے�طر�ز  ا�و�ر  ر�قص  مختلف قسم کے  -2.2: کلا�س میں سکھا�ئے گئے  �سی

�مو�ضو�عا�ت ا�و�ر جذ�با�ت کا مو�ا�ز�نہ ا�و�ر فر�ق بیا�ن کر�نا ۔

�سی جی-3:  آ�ر�ٹ میں بنیا�د�ی عمل�، مو�ا�د ا�و�ر تکنیکو�ں کا جا�ئز�ہ لینا�۔

�سی-3.1:  ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت میں ا�ستعما�ل ہو�نے و�ا�لے ، سا�ز�و�ں�، ملبو�سا�ت�،�قد�مو�ں کی حر�کت ا�و�ر

�ی�ب�و�ں کے سا�تھ کا�م کر�تے ہو�ئے فیصلے کر�نا�۔
ت
�تر�

�سی-3.2:  با�ہمی مشق ا�و�ر�شر�کت کے د�و�ر�ا�ن ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت کے مختلف سلسلے منتخب کر�نا ۔

میں ر�و�ا�یا�ت  ثقا�فتی  ا�و�ر  فنو�ن  مقا�می  ا�و�ر  لینا�،  جا�ئز�ہ  کا  صو�ر�تی  ب  خو  کی  ا�ر�د�گر�د  ا�پنے  جی-4:    �سی 

�د�ل چسپی پید�ا کر�نا ۔

�سی-4.1:  قد�ر�ت میں ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت کے عنا�صر کو پہچا�ننا ا�و�ر ا�ن کی فنی خصو�صیا�ت بیا�ن کر�نا ۔

�سی-4.2:  مقا�می فنو�ن ا�و�ر ثقا�فت کے با�ر�ے میں تجسس کا مظا�ہر�ہ کر�نا�۔

ٰ کہ محدود وسائل والے اسکولوں میںں بھی آسانیی سے کرایاا جا سکتا ہے۔ عے، حتیٰ� سرگرمیاں جو ستارے کے نشان  سے نشان زد کی گئیی ہیںں انھیںں کسی بھی استاد کے ذر�ی
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�ر�قص میں میر�ا جسم�با�ب  14

�ر�قص کی د�نیا میں د�و�با�ر�ہ خو�ش آ�مد�ید!

�ا�مید ہے کہ آ�پ نے پچھلے سا�ل ا�پنے د�و�ستو�ں ا�و�ر ا�سا�تذ�ہ
ہا�تھو�ں کے ا�و�ر جسم کی حر�کا�ت�،  �کے سا�تھ ر�قص کا مز�ہ لیا 

�ا�شا�ر�ے ا�و�ر لو�ک و ر�و�ا�یتی ر�قص کے با�ر�ے میں سیکھا�۔

�ا�س سا�ل آ�پ پنچ تنتر کی ا�یک کہا�نی سے آ�غا�ز کر�یں گے جو
ا�صنا�ف سے جڑ�ی ہو�گی�۔ آ�پ ا�س پر ر�قص �آ�ر�ٹ کی تما�م 
�بھی کر�یں گے�۔ آ�پ جا�نو�ر�و�ں کی طر�ح حر�کت کر�یں گے
اُ�ڑ�یں گے�۔ لیکن سب سے پہلے�، پر�ند�و�ں کی طر�ح  �ا�و�ر 

�آ�ئیے ر�قص شر�و�ع کر�تے ہیں!

4 Dance.indd   1394 Dance.indd   139 01-Aug-25   10:59:35 AM01-Aug-25   10:59:35 AM



�ہما�ر�ے ملک میں لو�گ مختلف تہو�ا�ر منا�تے ہیں�۔ آ�پ کا پسند�ید�ہ تہو�ا�ر
�کو�ن سا ہے�؟ آ�پ ا�سے کس طر�ح منا�تے ہیں�؟ کیا آ�پ ا�س کے لیے

�گا�تے ا�و�ر ر�قص کر�تے ہیں�؟

ی ا�یک تہو�ا�ر ہے جو پو�ر�ے ہند�و�ستا�ن �کیا آ�پ جا�نتے ہیں کہنوراترر
سب ہیں�۔  ر�و�ا�یا�ت  ا�پنی  کی  ر�یا�ست  ہر  لیکن  ہے�؟  جا�تا  منا�یا  �میں 
ی کی ر�یا�ستو�ں میںنوراترر با�ت یہ ہے کہ بہت سی  د�ل چسپ  �سے 
�تقر�یبا�ت کا ا�یک ا�ہم حصہ ر�قص ہو�تا ہے�۔ نیچے ملک کے مختلف حصو�ں
�میں ہو�نے�و�ا�لی ر�قص کی قسمو�ں کی کچھ مثا�لیں د�ی گئی ہیں�۔ کیا آ�پ کے

�پا�س کسی تہو�ا�ر کے لیے کو�ئی خا�ص ر�قص ہے�؟

�تہو�ا�ر کے گا�نو�ں پر ر�قص کر�نا

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ
 ا�پنے علا�قے کے مقبو�ل تہو�ا�ر�کا کو�ئی گیت منتخب کر�یں ا�و�ر طلبا کو

�ر�قص ا�و�ر حر�کا�ت کر�نے کا مو�قع د�یں�۔
�ا�پنے پسند�ید�ہ تہو�ا�ر کے گیت کی دُ�ھن پر مل کر ر�قص کر�یں�۔

ٹک کولااتا — کرانا

 پوجا، مغربیی 
ا

دھونوچیی — درگا

ل
ا

بنگا

ی، گجرات گرابا — نوراترر

�سر�گر�می 14.1
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�ا�ب ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں پر�تو�جہ د�یں ا�و�ر ا�نھیں حر�کا�ت میں تبد�یل کر�یں�۔

: مثال کے طور رپر

�سر�ی نیو�ا�س کی ما�ں د�فتر جا�نے کے لیے کیسے تیا�ر ہو�تی ہیں�؟�و�ہ ا�پنی با�لیا�ں پہنتی
�ہیں ا�و�ر ا�پنا لنچ با�کس تیا�ر کر�تی ہیں�۔

�سو�نل کے چچا ر�ا�ت کا کھا�نا کیسے پکا�تے ہیں�؟

�ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی کی حر�کا�ت
�کیا آ�پ نے کبھی غو�ر کیا ہے کہ جب آ�پ کو�ئی کا�م کر�تے ہیں تو آ�پ کے جسم کے

د�ی گئی   یا  �یں 
ن
� چُ�ُ ا�یک صو�ر�تِ حا�ل کو  �مختلف حصے کیسے حر�کت کر�تے ہیں�؟�کسی 

ا�شا�ر�و�ں ہا�تھ کے  با�ز�ؤ�ں کی حر�کت�،  ا�سے  ا�و�ر  �مثا�لو�ں میں سے کو�ئی پسند کر�یں 
ا�د�ا کر�یں�۔�ا�ن حر�کا�ت کو کر�تے و�قت تا�ل گننے کی �ا�و�ر�د�یگر جسما�نی حر�کا�ت سے 

�کو�شش کر�یں�۔�ا�ب آ�پ ا�پنی مو�سیقی پر ر�قص کر�ر�ہے ہیں�۔

�سر�گر�می 14.2
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�د�ر�خت لگا�تے ہو�ئے ر�قص کر�یں

د�ر�یا�فت کر�یں�۔ مثا�ل کے طو�ر ا�یسی مز�ید حر�کا�ت کو با�ہر�جا کر  �ا�ب 
�پر آ�پ مٹی میں پو�د�ا کیسے لگا�ئیں گے�؟ نیچے د�ی گئی تصا�و�یر کی پیر�و�ی

�کر�یں ا�و�ر ا�پنی حر�کا�ت میں تا�ل ا�و�ر دُ�ھنیں شا�مل کر�یں�۔

دنیا  کے�با�ب4   ز�  انگیز ت  د�ر�سی کتا�ب ہماری حریر  یہ سر�گر�می 
�سے متعلق ہو سکتی ہے�۔

�کیا آ�پ کو یا�د ہے کہ گر�یڈ3 میں2 یا4 تا�ل کی حر�کا�ت کی تھی�؟

�ا�س کے لیے ہجے تھےتکا د�ھی می تکا جھنو / نا د�ھن د�ھن نا / تا تھئی تھئی
�تت�۔ آ�پ ہجے بھی ا�ستعما�ل کر سکتے ہیں�، جیسے: تا تا تا تا / تا د�ن تا د�ن /

�د�ھی می د�ھی می�۔

�ہجے یا تا�ل کے شما�ر )1 - 2 - 3 - 4( کا ا�ستعما�ل کر�یں تا�کہ حر�کتیں
�د�ر�ست ہو�ں�۔

�کیا آ�پ ا�ب تین ضر�ب آ�ز�ما سکتے ہیں�؟تا کی تا / د�ھا دھِِی نا�؟

�ہجے د�ہر�ا�تے ہو�ئے ا�و�ر�حر�کت کر�تے ہو�ئے تا�لی بجا�ئیں�، پا�ؤ�ں سے
�آ�و�ا�ز�لگا�ئیں یا ا�نگلیا�ں چٹکا�ئیں�۔

�ضر�ب�، حر�کا�ت ا�و�ر ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�و�ں کے سا�تھ مختلف حا�لا�ت کے
�با�ر�ے میں سو�چیں ا�و�ر ضر�ب کے سا�تھ مز�ہ کر�یں�۔

�د�ھن ا�و�ر�ضر�ب
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 1.�تا  تا  تا  تا  )4�ضر�ب(:
�ر�قص کر�یں جیسے آ�پ مٹی کھو�د ر�ہے ہو�ں�۔

2.  د�ھی  د�ھی  د�ھی  د�ھی)4�ضر�ب(:
�بیج�/�پھو�ل کے پو�د�ے کو لگا�ئیں�۔

 3.�تا  تا  تا  تا  )4�ضر�ب(:
�مٹی کو ڈ�ھا�نپیں�۔

 4.  د�ھی  د�ھی  د�ھی  د�ھی )4�ضر�ب(:
�کسی پا�نی د�ینے و�ا�لے بر�تن سے پا�نی د�یجیے�۔
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�سر�، گر�د�ن ا�و�ر آ�نکھو�ں کی حر�کا�ت

�کیا آ�پ کو جسم کے چھو�ٹے حصے یا�د ہیں جو آ�پ نے تیسر�ی جما�عت میں
�سیکھے تھے�؟ ا�ب آ�پ ا�س سر�گر�می میں ا�پنی حر�کا�ت کو ا�پنے سر ا�و�ر گر�د�ن پر

�مر�کو�ز کر�یں ۔

�سر�، گر�د�ن ا�و�ر آ�نکھو�ں سے ا�پنے آ�پ کو ظا�ہر کر�یں

ا�و�ر گر�د�ن سے با�ت چیت کر سکتے ہیں�؟ کیا آ�پ �کیا آ�پ صر�ف ا�پنے سر 
�ا�پنا سر’�د�ا�ئیں با�ئیں‘ہلا کر نہیں کہنا ظا�ہر کر�تے ہیں�،‘�ا�و�پر نیچے’ ہلا�کر ہا�ں کہنا�،
�نیلے آ�سما�ن کی طر�ف حیر�ا�نی سے د�یکھنا�، جھیل میں تیر�تے ہو�ئے پلا�سٹک کو غم
�و ا�فسو�س کے سا�تھ نیچے د�یکھنا�، سڑ�کو�ں پر پھینکی گئی گند�گی پر غصے ا�و�ر نفر�ت
ا�ظہا�ر ا�و�ر گر�د�ن سے ا�پنے جذ�با�ت کا  �میں سر ہلا�نا�؟ کیا جا�نو�ر بھی ا�پنے سر 
�کر�تے ہیں�؟ سر ا�و�ر گر�د�ن کی حر�کا�ت کو تخلیقی ا�ند�ا�ز میں د�ر�یا�فت کر�یں ا�و�ر

�جسم کا�مز�ید حیر�ت ا�نگیز ا�ستعما�ل سیکھیں�۔

�ا�پنے سر ا�و�ر گر�د�ن کو ا�س طر�ح کھینچیں کہ آ�پ د�یکھ سکیں کہ سر�ا�و�ر گر�د�ن کو
�حر�کت د�ینے کے کتنے طر�یقے ہیں�۔

کو�حیر�ت ستا�ر�و�ں  �آ�پ 

�سے کیسے�د�یکھتے ہیں�؟

کے و�قز�ح  قو�س  آ�پ  �کیا 

سکتے�ہیں چل  ر�ا�ستے�پر  �ا�س 

�جو تمھیں خو�شی د�یتا ہے�؟

گر�د�ن ا�پنی  پر�ند�ہ  �ا�یک 

�کیسے گھما�تا ہے�؟

طر�ح کی  گا�ئے  گر�د�ن  �ا�پنی 

�ہلا�ئیں�۔

�کیا�آ�پ ا�پنا سر نیچے

�کر�تے�ہیں جب آ�پ

�غمگین ہو�تے ہیں�؟

آ�ئس کر�یم آ�پ کبھی   �کیا 
کر�تے منع  سے  �کھا�نے 

�ہیں�۔

کی شیر  گر�د�ن  �ا�پنی 

�طر�ح جھکا�ئیں�۔

کو جذ�با�ت  ا�و�ر  حر�کتو�ں  کی  آ�پ  ہم  آ�ئیے  �ا�ب 
�جو�کچھ آ�پ نے پہلے سیکھا ہے ا�س کے سا�تھ ملا

�کر د�یکھنے کی کو�شش کر�یں�۔

�سر�گر�می 14.3
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�و�ر�ک شیٹ:  سر ا�و�ر گر�د�ن کی د�ر�ج ذ�یل حر�کا�ت کو منا�سب جذ�با�ت کے سا�تھ ملا�ئیں�۔

)a(   حیر�ت

)b(   د�لیر�ی

)c(     غصّہ

�خو�ف    )d(

�غم  )f(

)e(     خو�شی

�جذ�با�ت�سر ا�و�ر گر�د�ن کی حر�کت

�اکی شیراک انےپن عکس کو دھنایکھ�۔.1	

�صا�ف آ�سما�ن میں ستا�ر�و�ں کو د�یکھنا�۔  .2

�جا�نو�ر�و�ں کا شیر کے پا�س جا�نے سے ا�نکا�ر کر�نا�۔  .3

�جھیل میں پلا�سٹک کی بو�تلو�ں کو د�یکھنا�۔  .4

�خر�گو�ش کا شیر کے پا�س جا�نا�۔   .5

�جا�نو�ر�و�ں کا شیر کے کنو�یں میں چھلا�نگ لگا�نے کے بعد  .6
�خو�ش ہو�نا�۔
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�آ�پ نے یہ مشا�ہد�ہ کیا ہو�گا کہ مختلف جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت کا ا�ند�ا�ز مختلف ہو�تا ہے )�جیسے چلنا�،
�چڑ�ھنا�، سو�نا�ا�و�ر چہر�ے کی حر�کا�ت و�غیر�ہ(�۔ ا�سی طر�ح پنچ تنتر کی کہا�نیو�ں میں بیا�ن کیے گئے
�جا�نو�ر�و�ں کی بھی منفر�د حر�کا�ت ہیں�۔ ہما�ر�ے ملک میں جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت پر مبنی کئی ر�قص
کا�ر�قص)Tiger dance(�ا�و�ر�مو�ر�کا جا�تا ہے جیسے چیتے  ر�قص کہا  کا  جا�نو�ر�و�ں  ا�نھیں  �ہیں�؛ 

�ر�قص)Peacock dance( ۔

�جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت

مئیی لاٹمم — مورکا رقص

ولیا چھؤ — شریر کا رقص رپر

تےے کا رقص �ی پُُلی کلی — چ�

�سر�گر�می 14.4
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�جا�نو�ر�و�ں کے لیے ہا�تھو�ں کی حر�کا�ت

�جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت شر�و�ع کر�نے سے پہلے کیا آ�پ جا�نتے ہیں کہ ہا�تھو�ں کی بہت سی حر�کا�ت ہیں جو مختلف
�جا�نو�ر�و�ں کی نما�ئند�گی کر�تی ہیں�؟ نیچے کچھ ہا�تھو�ں کی حر�کا�ت کی مثا�لیں د�ی گئی ہیں�۔

متسیہ

ھلی( )چمچ

رم
ُ
کُ

)کچھوا(

وراہ

 سور(
ی

)جنگلی

گروڑ

ز( )ابا

گ بندھک انا

)سانپ(

ونڈا  ربر

ز کا سر( )ابا

میور

 )مور(

ہنسیہ

)تتلی(

مرچُُوڑا  اتا

ندے کا سر( )رپر

کپِِت

ندہ(  )رپر

ش سرپ شریر

)سانپ/سانپ کا سر(

سنگھ مکھ
)

ے
ئے

ا
)ہرن، گا

بھرمری

)  )مکھّیی

گھرا  ویاا

)چیتا(
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�مختلف جا�نو�ر�و�ں کی نما�ئند�گی کر�نے کے لیے ہا�تھو�ں کی تخیلا�تی حر�کا�ت بنا�نے
�کی کو�شش کر�یں�۔�نیچے جد�و�ل میں ہا�تھو�ں کی حر�کا�ت کے سا�تھ جا�نو�ر�و�ں کی

�حر�کا�ت کی مثا�لیں د�ی گئی ہیں�۔

�چیتے کا ر�قص

 مو�ر�کا ر�قص

�ہر�ن کی حر�کا�ت

گھرا ہست ویاا

میور ہست

سنگھ مکھ ہست

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ
�بچو�ں کو مختلف جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت تجو�یز کر�یں�۔�ا�گر ممکن ہو تو

�چا�ر ضر�ب یا چا�ر ضر�ب کی مو�سیقی فر�ا�ہم کر�یں�۔

طر�ح کی  جا�نو�ر�و�ں  پسند�ید�ہ  ا�پنے  آ�پ  کہ  ہے  با�ر�ی  کی  آ�پ  یہ  �ا�ب 
�حر�کت کر�یں�۔

اورخرگوش سے جا�نو�ر�و�ں کی حر�کا�ت �پنچ تنتر کی کہا�نیشریر
ا�د�ا کر�یں�۔ د�یکھیں کہ مختلف جا�نو�ر کیسے بر�تا�ؤ ا�شا�ر�و�ں کو  �ا�و�ر 
�کر�تے ہیں�۔ ہا�تھو�ں کی حر�کا�ت�، سر�ا و�ر گر�د�ن کی حر�کا�ت کو4  ضر�ب
�کی د�ھن پر ہم آ�ہنگ کر�تے ہو�ئے ا�نھیں نقل کر�یں�۔ ا�پنے تخیل سے
�ا�یک جا�نو�ر�کی کہا�نی پر مبنی ر�قص تخلیق کر�یں�۔ ہر جا�نو�ر کے لیے مخصو�ص

�ہا�تھو�ں کی حر�کا�ت ا�ستعما�ل کر�یں�۔
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�طا�لب علم�ا�ستا�د�آ�مو�ز�شی  ما�حصل

�د ل چسپی کے سا�تھ تا�ل کے ذ�ر�یعے ر�قص کر�نا

�حر�کا�ت کے لیے تخلیقی طر�یقے سے ہا�تھو�ں کا ا�ستعما�ل کر�نا

�سر ا�و�ر گر�د�ن کے ا�ستعما�ل کو سمجھنا

�جذ�با�ت کا ا�ظہا�ر کر�نے میں آ�ر�ا�م د�ہ محسو�س کر�نا

�جا�ئز�ہ  —  با�ب  14:   ر�قص میں میر�ا جسم

�لیا�قتیں:  سی جی1-�سی-1.1�؛  سی جی2- سی-2.1�،�سی-2.2

�طا�لب علم کے ا�و�صا�ف پر�ا�ستا�د کے تا�ثر�ا�ت

�طا�لب علم کی کمیو�ں کے با�ر�ے میں ا�ستا�د کے تا�ثر�ا�ت

�کو�ئی ا�و�ر مشا�ہد�ہ
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