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133 �ر�قص

�ا�سا�تذ�ۂ کر�ا�م!�ا�سا�تذ�ۂ کر�ا�م!
	1 بر�ا�ہِ رک�م بچو�ں کے لیے کشا�د�ہ ا�و�ر ہو�ا د�ا�ر جگہ فر�اہم کیجیے�۔.

	2 ی�ا�ت میں د�ر�ج ذیل پر توجہ مرکو�ز کی جاتی ہے:. یس� تد�ر�

عللاقائی ر�و�ایا�ت کے مطابق رقص کی اکائییا�ں سیکھنا�؛•	

مللک کے دیگگر قعلاو�ں کے رقص کے با�ر�ے میں سیکھنا�؛•	

جذاب�ت کے اظہہا�ر کو سیکھنا ا�و�ر ا�ن کے اظہہا�ر میں خو�د کو پُر اعتما�د بنانا�؛•	

جسمانی حرکا�ت ا�و�ر ابجذ�ت کے اظہہا�ر میں جسم کے مختلف حصو�ں کے استععما�ل کو سمجھنا�؛•	

کرحا�ت و سکنا�ت کی مشق میں باہممی اشتتر�ا�ک کی اہمیت کو سمجھنا�؛•	

�رقص کے مختلف عناصر کو یک جانرکے میں تخلیقی صلاحییت کا استععما�ل کرنا�۔•	

	3 بر�ا�ہِ رک�م اپننے جائز�ہ میں د�ر�ج ذیل د�رسییاتی اہد�ا�ف�،حیتلاصلتیں ا�و�ر�آمو�زشی ماحصصل کو شامل کیجیے�۔.

	4 بچچے کی د�ی گئی محنت�، نئئی چیزیں سیکھنے کے ر�ویے�، جذاب�ت ا�و�ر تاثر�ا�ت میں ہمد�ر�د�ی دکھھانے ا�و�رجھاسھا .

نرکے و اشتتر�ا�ک کرنے کی خو�اہش پر توجہ مرکو�ز کیجیے�۔
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134 نسری   •  گر�یڈ  5 باا

�د�ر�سیا�تیا�ہد�ا�ف ا�و�ر�صلا�حیتیںد�ر�ج ذ�یل ہیں:�د�ر�سیا�تیا�ہد�ا�ف ا�و�ر�صلا�حیتیںد�ر�ج ذ�یل ہیں:

�فن کے ذ�ر�یعے ا�نسا�نی تجر�با�ت کود�ر�یا�فت کر�نا�، ا�ن کاا�ظہا�ر کر�نےا�و�ر ا�ن کا جشن منا�نے کا �سی جی  -1 

�ا�عتما�د پید�ا کر�نا�؛

�ا�پنےجا�نےپہچا�نےر�قصا�و�ر حر�کا�ت و سکنا�ت کی مختلف ا�قسا�م کی مشق کر�ناا�و�ر پیش کر�نےمیں �سی  -1.1 

�جو�ش و�خر�و�ش کاا�ظہا�ر کر�نا�۔

�ر�قصا�و�ر حر�کا�ت میں با�ہمیا�شتر�ا�ک کے د�و�ر�ا�ن خیا�لا�ت ا�و�ر�تا�ثر�ا�ت کاا�ظہا�ر کر�نا۔ �سی  -1.2  

�فن 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 جی  -2 

�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 کو تر�تیب د�ینا ا�و�ر  �سی  -2.1 	

�مشق کر�نا�۔

�کلا�س میں سکھا�ئے گئے مختلف ر�قصا�و�ر حر�کا�ت و سکنا�ت کے ا�ند�ا�ز میں حر�کا�ت و �سی  -2.2 

�سکنا�ت�،�تا�ل�،مو�ضو�عا�ت ا�و�ر جذ�با�ت موکا�ا�ز�نہ ا�و�ر فر�ق بیا�ن کر�نا�۔

�فنو�ن میں بنیا�د�ی عمل�،مو�ا�د ا�و�ر تکنیکو�ں کاجا�ئز�ہ لینا�۔ �سی جی  -3 

�سی  -3.1  ر�قصا�و�ر حر�کا�ت میں ا�ستعما�ل ہو�نےو�ا�لے ا�سٹیپ ، آ�لا�ت�، ملبو�سا�ت ا�و�ر�بند�و�بست کے سا�تھ

�کا�م کر�تے ہو�ئے ا�نتخا�ب کر�نا�۔

�با�ہمی مشق کے د�و�ر�ا�ن ر�قصا�و�ر حر�کا�ت کی تر�تیب کاا�نتخا�ب کر�تے ہو�ئے ا�پنےخیا�لا�ت کا  �سی  -3.2 

�ا�ظہا�ر کر�نا�۔

�ا�پنےا�ر�د�گر�د کی خو�بصو�ر�تی کاجا�ئز�ہ لینا ا�و�ر مقا�می فنو�ن ا�و�ر ثقا�فتی ر�و�ا�یا�ت میں د�ل چسپی  �سی جی  -4   

�پید�ا کر�نا�۔

�فطر�ت میں ر�قصا�و�ر حر�کا�ت و سکنا�ت کے عنا�صر کوپہچا�ننا ا�و�ر ا�ن کی فنی خصو�صیا�ت  �سی  -4.1   

 بیا�ن کر�نا�۔

�سی  -4.2   مقا�می فنو�ن ا�و�ر ثقا�فت کے با�ر�ے میں تجسس کامظا�ہر�ہ کر�نا�۔
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ا�و�ر ہر د�ن آ�پ کو کچھ ا�ب ر�قص آ�پ کی ز�ند�گی کاحصہ بن چکا ہو�گا   �ا�مید ہے کہ 
کا ر�قص  سے  ا�ند�ا�ز  مختلف  آ�پ  میں  جما�عتو�ں  پچھلی  ہو�گا�۔  د�یتا  خو�شی کی   �نیاسیکھنے 
�مطا�لعہ کر چکے ہیں�، جہا�ں آ�پنےر�قص کی حر�کا�ت کور�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں سے

�جو�ڑ�ا تھا�۔

لیے کے  کر�و�ا�نے ر�قص  کو طلبا  نو�ٹ:   لیے  کے  نو�ٹ:  �ا�ستا�د  لیے  کے  �ا�ستا�د 

�ہند�و�ستا�نیسا�ز و�ا�لیمو�سیقی چلا�ئیں�۔

�آ�پ ا�پنی چھٹیو�ں سے و�ا�پس آ ر�ہے ہیں�، ہے نا�؟ تو سب کے لیے ا�یک ا�ستقبا�لیہ
�ر�قص کیسا ر�ہے گا�؟�ا�یسی مو�سیقی چلا�ئیں جو آ�پ کو پسند ہو ا�و�ر ا�پنی کلا�س کے سا�تھ
�ر�قص کر�یں�۔�ا�س میں منا�سب قد�م�، ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے )ہستاس( ا�و�ر و�ہ حر�کا�ت

�شا�مل کر�یں جو آ�پ نے پچھلی جما�عتو�ں میں سیکھی ہیں�۔

�ا�س سر�گر�می کو مکمل کر�نے کے بعد
یہ   ہیں�؟�کیا  کر�تے  محسو�س  کیسا  �آ�پ 
د�نو�ں کے  معمو�ل  کے  آ�پ  �تجر�بہ 

�سے مختلف تھا�؟

�با�ب �با�ب 1515

�ر�قصکے ا�ند�ا�ز میں میر�ی ر�و�ز مر�ہ کی سر�گر�میا�ں�ر�قصکے ا�ند�ا�ز میں میر�ی ر�و�ز مر�ہ کی سر�گر�میا�ں
 ر�قص کیجیے�سر�گر�می  �سر�گر�می  15.115.1  
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136 نسری   •  گر�یڈ  5 باا

�حر�کت ا�و�ر سا�کت ر�ہنا�حر�کت ا�و�ر سا�کت ر�ہنا

�آ�پ کی ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں میں کچھ ا�یسے کا�م ہو�تے ہیں جن میں آ�پ حر�کت
ا�یسے جن میں آ�پ با�لکل بھی حر�کت نہیں کر�تے�۔�آ�پ کی ا�و�ر کچھ  �کر�تے ہیں 
�حر�کا�ت ا�یک سا�کت نقطے سے شر�و�ع ہو�تی ہیں جہا�ں سے آ�پ حر�کت میں آ�تے
�ہیں ا�و�ر پھر د�و�با�ر�ہ ر�کنے کی ا�یک حا�لت میں آجا�تے ہیں�۔�آ�ئیے کچھ د�ل چسپ
�سر�گر�میو�ں سے آ�غا�ز کر�تے ہیں ا�و�ر د�یکھتے ہیں کہ یہ ر�قص کی حر�کا�ت سے کس طر�ح

�جڑ�ی ہو�ئی ہیں�۔

�کیا آ�پ مجسمے)Statue(کا کھیل کھیلنے کے لیے تیا�ر ہیں�؟ حر�کت�، سا�کت
�ا�و�ر جذ�با�ت کو�شا�مل کر�یں جن کی آ�پنےپہلے مشق کی ہے�۔

�آ�پ مو�سیقی پر حر�کت کر�یں گے ا�و�ر جیسے ہی آ�پ کوا�ستا�د کی طر�ف سے
ا�شا�ر�ہ ملے گا آ�پ ا�یک ر�قصکے پو�ز میں مجسمے(Statue) کی �کو�ئی آ�و�ا�ز کا

�طر�ح کھڑ�ے ہو جا�ئیں گے�۔
بنا نہیں  پو�ز  کا ر�قص  شخص  �جو 
ا�یک سے  ا�ستا�د  ا�سے  گا  �پا�ئے 
   ( E m o t i o n ) �تی �با �جذ
�پر�چی لینی ہو�گی ا�و�ر ا�س پر د�ر�ج

�جذ�بے کو ظا�ہر کر�ناہو�گا�۔

�ا�ستا�د کے لیے نو�ٹ:  �ا�ستا�د کے لیے نو�ٹ:  ا�س کھیل میں ا�ستا�د طلبا کوچا�ریاپا�نچ کے گر�و�پو�ں میں تقسیم کر کے د�و�با�ر�ہ چا�ر تھا�پ کی

�تا�ل قا�ئم ر�کھیں گے�۔

 مجسمہ کھیل�سر�گر�می  �سر�گر�می  15.215.2
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137 �ر�قص

�جا�نےا�نجا�نے�، آ�پ ا�پنی ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں میں ر�قصسے متعلق ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�ے ا�ستعما�ل کر�تے ہیں�۔�آ�پ جا�نو�ر�و�ں سے متعلق ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�و�ں سے پہلے ہی
�و�ا�قف ہیں�۔�ا�ب آ�ئیے ر�قصمیں ا�ستعما�ل ہو�نےو�ا�لے ا�یسے د�و�سر�ے ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�و�ں کوجا�نیں�، جو ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی میں عا�م طو�ر پر د�یکھییاا�ستعما�ل کی جا�نےو�ا�لی

�مختلف چیز�و�ں کیعلا�مت ہو�تے ہیں�۔

�ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے�ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے

کا کاتر  یپتا کپوٹانجلیاردھپتا

سواستِِککرکِِٹاردھ چندرکرتری مکھ

نڈارلا
ُ
ا تُ

َ
کَ

ُ
پُُشپا پُُتدولاشُ

تسنگکٹک مُُکھشِِکھر
ُ
شیو لِِنگاُ

کرتری سواسٹیککٹک وردھنپدم کوشسوچی

چکرشنکھکنگولامرگ شِِرش

ناگ بندھسمپوٹسمدنشچتُُر

و
ُ

اواہِِتاکھٹواتریشُ

�سر�گر�می  �سر�گر�می  15.315.3 ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں میں ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے
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138 نسری   •  گر�یڈ  5 باا

ا�ستعما�ل میں  د�یکھیں�۔�ر�قص  کو  ا�شا�ر�و�ں  کے  ہا�تھ  گئے  د�کھا�ئے  �پہلے 
ا�و�ر ا�ظہا�ر  با�ت چیت�، جذ�با�ت کے  ا�شا�ر�ے  ہا�تھو�ں کے  و�ا�لے مختلف  �ہو�نے 
�کہا�نی سنا�نے کا ا�یک مؤ�ثر ذ�ر�یعہ ہو�تے ہیں�۔�ا�ب ذ�ر�ا سو�چیں کہ آ�پ ا�ن ا�شا�ر�و�ں
،�ا�پنے د�و�ستو�ں کے �کو کہا�ں ا�ستعما�ل کر سکتے ہیں�؟�شا�ید جب آ�پ ر�قص کر�یں 

�خا�لی جگہیں پُر کر�یں تا�کہ یہ بتا سکیں کہ آ�پ ر�و�ز�مر�ہ کی ز�ند�گی میں ہا�تھ کے ا�ن�خا�لی جگہیں پُر کر�یں تا�کہ یہ بتا سکیں کہ آ�پ ر�و�ز�مر�ہ کی ز�ند�گی میں ہا�تھ کے ا�ن

�ا�شا�ر�و�ں کو کیسے ا�ستعما�ل کر سکتے ہیں�۔�ا�شا�ر�و�ں کو کیسے ا�ستعما�ل کر سکتے ہیں�۔
شکھر ______________________________________�	

اردھ چندر ___________________________________�	

سو�چ ______________________________________�	

	�_______________________________________  
چ�تُ

	�_____________________________________ سمپوٹ 

پُشپاپُٹ _____________________________________�	

شیولنگ ____________________________________�	

	�______________________________________ چکر 

	�_____________________________________ شنکھ 

جملہ ا�یک  سے  ا�شا�ر�و�ں  کے  ہا�تھ  صر�ف  کو�ئی  ہر  سے  میں  آ�پ  �ا�ب�، 

�بنا�ئے ا�و�ر ا�س میں کم ا�ز کم ا�یک ا�شا�ر�ہ شا�مل کر�ے�جو آ�پ نے سیکھا ہے ۔ د�یکھیں

�کہ کلا�س یہ ا�ند�ا�ز�ہ لگا سکتی ہے کہ آ�پ کیا کہہ ر�ہے ہیں�۔

�سا�تھ کھیلیں یا ر�و�ز�مر�ہ کی سر�گر�میو�ں میں تفر�یح کر�یں!

�ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�و�ں کے ا�ستعما�ل کو بہتر طو�ر پر سمجھنے کے لیے نیچے د�ی
�گئی مثا�لو�ں کو د�یکھیں�۔

�ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے�ہا�تھ کے ا�شا�ر�ے
کا جھنڈ�ے یپتا تر

�کے طو�ر پر
کرتری مُُکھ 

 قینچی کے طو�ر پر
ول  

ُ
تریشُ

�تین یا تر�شو�ل کے طو�ر پر
کٹک مُُکھ

 با�لیا�ں پہننے کے طو�ر پر
 کرکِِٹ �ہا�تھ پا�ؤ�ں پھیلا�نے

)�ا�نگڑ�ا�ئی( کے طو�ر پر
دولا �سید�ھے کھڑ�ے

�ہو�نے کی حا�لت میں
تسنگ

ُ
اُ

�گلے ملنے کے طو�ر پر
سواستِِک 

�مگر�مچھ کے طو�ر پر
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139 �ر�قص

�کیا آ�پنے غو�ر کیا ہے کہ ر�قصمیں با�ز�و کتنے مختلف طر�یقو�ں سے حر�کت کر�تے ہیں�؟�و�ہ ا�فقی سطح�، عمو�د�ی سطح�، تر�چھی سمتیایہا�ں تک کہ نصف د�ا�ئر�و�ں میں بھی حر�کت
�کر سکتے ہیں�۔

�ا�ب نیچے د�یےگئے جیو�میٹر�یا�ئی شکلو�ں کے مطا�بقا�پنےبا�ز�و�ؤ�ں کو حر�کت د�ینے کی کو�شش کر�یں�۔

�د�ارئ�ہ نما حرتک�د�ارئ�ہ نما حرتک::  �د�وون�ں با�ز�و�ؤ�ں کو نیچے سے ا�ورپ کی طر�ف ا�س طر�ح حرتک �	
�دیں کہ اکی د�ارئ�ہ نما شکل بن جاسےجیےئ آ�پ اکی بڑ�ا د�ارئ�ہ بنا رےہ ہو�ں�۔

صفنص د�ارئ�ہ نما حرتکصفنص د�ارئ�ہ نما حرتک: :  �اکی با�ز�و کو نیچے سے ا�ورپ کی طر�ف د�ارئ�ہ نما ادن�ا�ز میں �	
�ا�س طر�ح حرتک دیں جیسے آ�پ حر�ف  Cلککھ رےہ ہو�ں�۔

  ر�قصمیں میر�ے با�ز�و�سر�گر�می  �سر�گر�می  15.415.4
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140 نسری   •  گر�یڈ  5 باا

�اقیفق حرتک�اقیفق حرتک �	

سے سا�منے  کو  با�ز�و�ؤ�ں  �ا�پنے  )i(
بنا�تے قو�س  جا�نب  کی  �ا�طر�ا�ف 

�ہو�ئے گھما�ئیں ا�و�ر پھیلا�ئیں�۔

�کیا آ�پ ر�قصکے د�و�ر�ا�ن با�ز�و کو حر�کت د�ینے کے کچھ ا�و�ر تخلیقی ا�ند�ا�ز سو�چ سکتے ہیں�؟ ا�پنی منفر�د با�ز�و�ؤ�ں کی حر�کا�ت بنا�ئیں ا�و�ر ا�نہیں د�کھا کر مز�ہ لیں!

ا�طر�ا�ف کو با�ز�و�ؤ�ں  ا�پنے 	)ii(
میں لکیر  سید�ھی  طر�ف  �کی 

�گھما�ئیں ا�و�ر پھیلا�ئیں�۔

ھیچھرت حرتکھیچھرت حرتک�	

�ا�پنےبا�ز�و�ؤ�ں کو مخا�لف سمتو�ں میں پھیلا�ئیں�۔ ا�یک کوا�و�پر کی طر�ف ا�و�ر د�و�سر�ے کونیچے کی طر�ف تا�کہ ا�یک  
�تر�چھی شکل بنے�۔

موعم�د�ی حرتک موعم�د�ی حرتک �	

�د�و�نو�ں با�ز�و�ؤ�ں کوا�و�پر ا�و�ر نیچے سید�ھی لکیر میں حر�کت د�یں�۔  
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141 �ر�قص

�آ�نکھیں ا�و�ر بھنو�یں�آ�نکھیں ا�و�ر بھنو�یں

�آ�نکھیں بھی ر�قص کر�نےا�و�ر جذ�با�ت کے ا�ظہا�ر کے لیے یکسا�ں طو�ر پر ا�ستعما�ل
�ہو�تی ہیں�۔�کیا آ�پنے غو�ر کیا ہے کہ جب آ�پ آ�نکھو�ں کاا�ستعما�ل کر�تے ہیں
�تو آ�پ بیک و�قت گفتگو�، ر�قصا�و�ر جذ�با�ت کے ا�ظہا�ر کے د�و�ر�ا�ن بھنو�ؤ�ں کا بھی

�ا�ستعما�ل کر�تے ہیں�؟

�آ�ئیے ہم خیا�لی لکیر�و�ں کے مطا�بق آ�نکھو�ں کو حر�کت د�ینے کی کو�شش کر�تے ہیں�۔
	�)Parallel(  متتو�ا�ز�ی

	�)Horizontal(  اقیفق�

	�)Diagonal(  ھیچھرت

	�)Circular(  د�ارئ�و�ی�

�آ�نکھو�ں کی حر�کا�ت کی مشق آ�نکھو�ں کے عضلا�ت کو بھی مضبو�ط بنا�تیہے�۔
�سطح  1�سطح  1

سا�تھ کے  حر�کا�ت  کی  آ�نکھو�ں  کو  حر�کا�ت  کی  با�ز�و�ؤ�ں  ہو�ئی کی  پہلے   �ا�ب�، 
�ملا کر کر�یں�۔

�سطح  2�سطح  2

 �پر ا�پنی حر�کا�ت
م
�ا�ب آ�نکھو�ں�، با�ز�و�ؤ�ں ا�و�ر پیر�و�ں کوملا کر حر�کت کر�یںا�و�ر ا�سیسرگم

�تخلیق کر�یں�۔

  ر�قصمیں آ�نکھو�ں کی حر�کتیں
�سر�گر�می  �سر�گر�می  15.515.5
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142 نسری   •  گر�یڈ  5 باا

�تشکیلی جا�ئز�ہ�تشکیلی جا�ئز�ہ

�با�ب  15  –  ر�قصکے ا�ند�ا�ز میں میر�ی ر�و�ز مر�ہ کی سر�گر�میا�ں�با�ب  15  –  ر�قصکے ا�ند�ا�ز میں میر�ی ر�و�ز مر�ہ کی سر�گر�میا�ں

�خو�د�خو�د�ا�ستا�د�ا�ستا�د�آ�مو�ز�شیما�حصل�آ�مو�ز�شیما�حصل�سی�سی�سی جی�سی جی

�رِ�د�م )�تا�ل( کے سا�تھ خو�ش د�لی سے مو�سیقی پر ر�قص کر�نا�۔11.1

�با�ز�و کی حر�کتو�ں سے جیو�میٹر�ی )�ہند�سی( شکلو�ں کو سمجھنا�۔11.1

�آ�نکھو�ں کی مختلف حر�کتو�ں کے طر�یقے سمجھنا�۔1.1 ا�و�ر 11.2 ا�و�ر 2

�سکو�ن سے حر�کت پید�ا ہو�نےکے تصو�ر کو سمجھنا�۔22.1

�حر�کا�ت کے ا�ظہا�ر کے لیے خیا�لی ا�ند�ا�ز میں ہا�تھو�ں کے ا�شا�ر�ے ا�ستعما�ل کر�نا�۔22.1
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