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क्वा आपनये किी प्रकृति को नतृ् करिये दयेखवा ि?ै
प्रकृति में तकस प्रकवार की ि् ्वा गति्वँा िोिी 
िैं? य्े गति्वँा कब िोिी िैं? िवँा! आपकये  आस-
पवास नतृ् कये  कई प्रकवार कये  िति िैं। प्रकृति की िी 
अपनी तिरयेष नतृ् गति्वँा िैं।

गतितिधि 1  प्रिृकत एिं शारीररि गकत्याँ

अपनये िवाथों, बवँािों और ररीर कये  मवाध््म सये, सगुम एिं प्रिवािपरूशा ढंग 
सये उन गति्ों को प्रदतरशाि करनये कवा प्र्वास करें, जो आप प्रकृति में 
दयेखिये िैं।
 प्रकृति में बिुि सवारये पयेड़-पौिये और फूि िैं। उनकये  आकवार िी 
तिनन-तिनन िैं। अपनये आस-पवास कवा अििोकन करें—

�	पर,ु पक्ी, तििति्वाँ और जीि-जंिु

�	िवाथी कैसये चििवा ि,ै बंदर कैसये व््ििवार करिवा ि?ै

�	अपनी परूी बवँािों कवा उप्ोग करिये िुए, िंबये-िंबये कदमों सये, 
ररीर को तििवा-रुिवाकर उनकी नकि करनये कवा प्र्वास करें।

 आइए, िम ि् कये  सवाथ पद संचवािन करकये  नतृ् करें। आप 
अपनी आिवाज सये गवाकर संगीि कवा सजृन कर सकिये िैं।

प्रकृतत के साथ नृत्य14
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गतितिधि 2  प्रिृकत और ल्य्द्ध संचलन

प्रकृति कये  तकसी पर ु्वा पक्ी ्वा तकसी एक िति कवा चनुवाि 
करें।
 अपनये ररीर कये  बड़ये और छोटये अगंों कये  मवाध््म सये इन 
गति्ों को प्रदतरशाि करें। उदवािरर कये  तिए मोर कैसये ि्बद्ध 
िरीकये  सये नवाचिवा िैं आप उसये चवार मवात्रवा में एक सिज ढंग सये 
प्रसििु करें —

�	तसर को आगये-पीछये तििवाए।ँ

�	दोनों िवाथों को फैिवाए।ँ

�	पैरों कये  अगँठूये  और उँगति्ों कये  बि पर चिें।
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आइए, अब सम् ि ैसवाथ तमिकर मसिी करनये कवा। क्वा आप 
िै्वार िैं? प्रकृति सये अपनवा पसंदीदवा तिष् चनुें। उदवािरर — 

�	िषवाशा, गममी, सदमी, िसंि आतद ऋिएु।ँ

�	जंगि में एक तदन।

�	ियेज बवाररर।

आप बदििये मौसमों को प्रदतरशाि कर सकिये िैं —

�	गममी कये  मौसम कये  तिए सू् शा — थकवान कये  सवाथ गोिवाकवार 
गति करें।

�	सदमी कये  मौसम कये  तिए ठंरी ििवा — अपनये िवाथों को  
अगि-बगि घमुवाए।ँ

�	बरसवाि कये  मौसम कये  तिए बवाररर और िफूवान — बड़ये-बड़ये 
कदमों कये  सवाथ मड़ुें और घमूें।

�	िसंि ऋि ुकये  तिए िोिी खयेिनवा — आप जैसये िी चवािें।

नतृ् कये  मवाध््म सये प्रकृति की किवानी सनुवाए।ँ ्िवँा िी 
एक-दसूरये कये  सवाथ बिुि समनि् और समझ बनवानये 
की आिश्किवा िोगी।

क्वा आपको कवायेई िोक नतृ् ्वाद ि ैजो आपनये पििये 
सीखवा ि?ै

आइए, ररुू करिये िैं ...

गतितिधि 3  नृत्य में  प्रिृकत िी िहानी
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गतितिधि 4  सथानी्य गीत पर नृत्य

क्वा आप दयेर कये  तितिनन िवागों में गवाए जवानये िवािये तकसी 
सथवानी् गीि को जवानिये िैं?
क्वा आप उस गीि पर अपनये तमत्रों कये  सवाथ नतृ् कर सकिये िैं?

�	ि् को पिचवानें।

�	उस सथवानी् नतृ् कये  तिए सि्ं की नतृ् गति्ों को जोड़नये 
कवा प्र्वास करें।

�	अकये िये ्वा जोड़ये में ्वा समिू में इस नतृ् की प्रसितुि करें।

तिद्यवाि् की प्रवाथशानवा सिवा में इस नतृ् को प्रसििु करनये कये  बवारये 
में आपकवा क्वा तिचवार ि?ै  
आइए, िम बवार-बवार इस नतृ् कवा अभ्वास करें।

िमवारये दयेर में तितिनन प्रकवार कये  क्येत्री् नतृ् िोिये िैं।  
उनिें िम तितिनन त्ौिवारों ्वा समवारोिों पर दयेख सकिये िैं।

उप्ुशाकि गतितिति्ों को करनये कये  बवाद आप कैसवा अनिुि  
कर रिये िैं?

अधिकतर लोक नृत् समूह 
में धकए जाते हैं।

प्रत्ेक लोक नृत् का एक 
मुख् धवष् होता ह।ै

लोक नृत् धमलन-समारोहों 
एवं उतसवों आधद के सम् 
धक्ा जाता ह।ै

लोक नृत् में स्ती हो ्ा 
पुरुष, सभी भाग लेते हैं।

शिक्षक संकेि  

तरक्क एिं अतििवािक 
गीि कवा सझुवाि दें 
सकिये िैं और इस नतृ् 
गतितिति में बचचों की 
सिवा्िवा कर सकिये िैं।
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