
ਨਾਾਚ

ਯਾਾਥੋੋ ਹਸਤ ਤੱੱਤਂੋਂ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀ: 
ਜਥੋੋ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀ: ਥਾਾਥ ਮਨਾਾਹ 
ਯਾਾਥੋੋ ਮਨਾਾਹ ਥਾਾਥ ਵਾਾਵੋੋ; ਜਥੋੋ 
ਭਾਾਭਾਾਹ ਠੱੱਠ ਰਸਾਾਹ
ਅਰਥ
ਜਿੱ�ਥੇੇ ਹੱੱਥ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਅੱੱਖਾਂਂ ਉਸ 
ਦਾਾ ਪਿੱ�ੱਛਾਾ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ;
ਜਿੱ�ਥੇੇ ਅੱੱਖਾਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਉੱਥੇੇ 
ਮਨ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ;
ਜਿੱ�ਥੇੇ ਇਕਾਾਗਰ ਮਨ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਉੱਥੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ; 
ਜਦੋਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ 
ਰਸ ਭੜਕ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।



ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਚਿ�ਤ ਰੋੋਸ਼ਨੀੀ ਅਤੇੇ ਵੈਂਂਟੀੀਲੇੇਸ਼ਨ ਵਾਾਲਾਾ ਇੱੱਕ ਖਾਾਲੀੀ ਹਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੋੋ। ਹਾਾਲ ਇੰੰ ਨਾਾ ਵੱੱਡਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ 
ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ। ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਗਰੁੱੱ�ਪ  ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਟੀੀਮ ਵਜੋਂਂ 
ਕੰੰ ਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋੋ।

ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਸ਼ਾਾਸਤਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਧਾਂਂਤ

੧. ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹ 
ਜੋੋੜਾਂਂ ਦੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧ   ਵਿੱ�ਚ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਚਲਦੇੇ ਹਨ।

੨. ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ - ਸੰੰਕੁੁ ਚਨ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ 
ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਛੱੱਡਣਾਾ- ਨਾਾਚ ਅਤੇੇ ਅੰੰਦੋ ੋਲਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁੁ ਸਤੀੀ।

੩. ਕਲਾਾਸੀੀਕਲ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਦੋੋਵਾਂਂ ਰੂੂਪਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਭਾਾਰਤ ਦੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਨਾਾਚ 
ਰੂੂਪਾਂਂ ਦੀੀ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ।

੪. ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨਾਾ - ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋੋ. 
ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਕੈੈਥਰਸਿ�ਸ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਸਾਾਧਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ।

੫. ਹੱੱਥ ਦੇੇ ਇਸ਼ਾਾਰੇੇ, ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵੇੇ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕਾਾ - ਸੰੰਕੇ ਤ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਸਮਾਾਵੇੇਸ਼ੀੀਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ।

੬. ਲਿੰ�ੰ ਗ ਸੰੰਵੇ ੇਦਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਅਤੇ ਲਿੰ�ੰ ਗ ਪਛਾਾਣ ਦੀੀਆਂਂ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਤੋੋੜਨਾਾ।
੭. ਅੰੰਦੋ ਲਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ਜਾਂਂ ਵਿ�ਚਾਾਰ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਮਾਾਣ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 

ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ।
੮. 	ਭਾਾਰਤ ਦੀੀ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨਤਾ ਾ।
੯.	ਪ੍ਰਰਸਿੱ� ਧ ਭਾਾਰਤੀੀ ਡਾਂਂਸਰਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣੂੂ ਹੋੋਣਾਾ।
੧੦. 	ਨਾਾਚ ਅਤੇੇ ਅੰੰਦੋ ੋਲਨ ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀ ੀ ਕਦਰ।



ਅਧਿ�ਆਇ ੧੨ :

ਮੇੇਰਾਾ ਸਰੀੀਰ ਹਰਕਤ ਵਿ�ਚ ਹੈੈ
ਡਾਂਂਸ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ 
ਸੀੀ?

•	 ਆਪਣੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਉਂ0ਗਲਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਨੰੰ ਬਰ ਗੇੇਮਾਂਂ ਖੇੇਡ 
ਰਹੇੇ ਹੋੋ?

•	 ਕੋੋਈ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਪੜ੍ਹਹ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?

•	 ਆਪਣੇ ਆਪ ਗਾਾਉਣਾਾ?

	ਤੁੁਸੀਂ ਂ ਹੋੋਰ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਵੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਸੀੀ ਉਸ ਵਿੱ�ਚ ਕੁੁਝ 
ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਸਨ।

ਇਸ ਸੰੰਸਾ ਾਰ ਵਿੱ�ਚ, ਸਾਾਰੇੇ ਜੀੀਵ ਆਪਣੀੀ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਚਲਦੇੇ 
ਹਨ। ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ, ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ, 
ਇਸ਼ਾਾਰੇੇ ਅਤੇੇ ਹਰਕਤਾਂਂ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਅੰੰਦੋ ੋਲਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਸਥਿ�ਤੀੀ, ਸਥਾਾਨ ਜਾਂਂ ਮੁੁਦਰਾਾ 
ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ, ਪਾਾਲਤੂੂ 
ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡਣਾਾ, ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਰ

ਗਰਦਨ

ਵੀੀ
ਣੀਂਂ

ਵੀੀ
ਣੀਂਂ

ਡੌਲਾ
ਾ

ਡੌਲਾ
ਾ

ਧੜ

ਪੁੁੜਾਾ

ਪੱੱਟਪੱੱਟ

ਹੱੱਥ

ਹੱੱਥ

ਪੈੈਰ ਪੈੈਰ

ਪਿੰ�ੰ
ਜ

ਣੀੀ

ਪਿੰ�ੰ
ਜ

ਣੀੀ

ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗ

ਗਿੱ�ਟਾਾ

ਗੋੋਡਾਾ

ਮੋੋਢੇੇ

ਕੂੂਹਣੀੀ

ਲੱੱਕ



ਦ੍ਰਿਕਿਤੀ–I | ਜਮਾਤ ਛਾੇਵਾਂ 80

ਗਤੀਸਿੱ�ਧਾਂੀ ੧: �ਰੀਰ ਦੇੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾਾ ਦੇੀਆਂ ਹਰਕਤਂ

ਆਂ�ਣਾੇ ਆਂ� �ਾ ਦ੍ਰਿਨਾਰੀਖਾਂਣਾ ਕਰੋ। ਤੰਸਂ ਘੱਰ ਅੱਤੇ ਸਕੰਲ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਦ੍ਰਿਕਹੜੀਆਂਂ ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ 
ਦ੍ਰਿਕਸਮਂ �ੀਆਂਂ ਗਤੀਦ੍ਰਿਵਾ�ੀਆਂਂ ਕਰ�ੇ ਹੋ। ਹਰ ਰੋਜ਼ਾ ਅੱਸਂ ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ ਅੱ� �ੋਲਨਾ ਕਰ�ੇ ਹਂ।
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ਹੰਣਾ, ਇਹ ਤੰਹਾਡਾੀ ਰੰਟੀੀਨਾ �ੀਆਂਂ ਸਾਰੀਆਂਂ ਗਤੀਦ੍ਰਿਵਾ�ੀਆਂਂ ਨੰਾ�  ਯਾਾ� ਕਰਨਾ ਅੱਤੇ ਆਂ�ਣਾੇ ਸਰੀਰ 
�ੇ ਸਾਰੇ ਅੱ�ਗਂ �ੀ ਵਾਰਤਂ ਕਰਦ੍ਰਿ�ਆਂਂ ਕਲਾਸ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ �ਿ�ਰਦ੍ਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨਾ �ਾ ਸਮਂ ਹੈ।
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ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਕਥਕਲੀੀ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਕੇੇਰਲ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਸਮਾਾ ਭੰੰਗਾਾ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਓਡੀੀਸੀੀ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਓਡੀੀਸ਼ਾਾ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਤ੍ਰਿ�ਿਭੰੰਗ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਭਰਤਨਾਾਟਯਮ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਤਾਾਮਿ�ਲਨਾਾਡੂੂ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਦੁੁਵਿ�ਭੰੰਗ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਕਥਕ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਉੱਤਰੀੀ ਭਾਾਰਤ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਸਮਾਾ ਭੰੰਗਾਾ

ਨਾਾਚ ਦੇੇ ਰੂੂਪ - ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ  
ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਆਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ
ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ਚ, ਕਲਾਾਸੀੀਕਲ ਨਾਾਚ ਦੇੇ ਅੱੱਠ ਰੂੂਪ ਹਨ ਜੋੋ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਝੁੁਕਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਭੰੰਗਸ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਹਨ- 
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ਨਾਾਚ ਦੇੇ ਰੂੂਪ - ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ  
ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਆਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਮੁੁਦਰਾਾਵਾਂਂ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਮੋੋਹਿ�ਨੀੀਅਟਮ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਕੇੇਰਲ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਅਤੀੀਭੰੰਗ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਸਤ੍ਰੀੀ�ਆ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਅਸਾਾਮ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਅਭੰੰਗ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਮਣੀੀਪੁੁਰੀੀ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਮਨੀੀਪੁੁਰ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਅਭੰੰਗ

ਡਾਂਂਸ ਫਾਾਰਮ: ਕੁੁਚੀੀਪੁੁੜੀੀ
ਮੂੂਲ ਸਥਾਾਨ: ਆਂਂਧਰਾਾ ਪ੍ਰਰਦੇੇਸ਼ ਅਤੇ 
ਤੇੇਲੰੰਗਾ ਾਨਾਾ
ਮੁੁਦਰਾਾ: ਮਰਦ ਡਾਂਂਸਰ ਸਮਾਾਭੰੰਗਾਾ ਵਿੱ�ਚ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਔਰਤ ਡਾਂਂਸਰ ਤ੍ਰਿ�ਿਭੰੰਗਾਾ ਵਿੱ�ਚ 
ਹੈੈ।
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ਭਾਾਰਤੀ ਕਲਾਸੀਕਲ ਨਾਾਚ �ਰ� �ਰਾਵਾਂ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ, ਸਰੀਰ 
�ੀ ਮੱ� ਲ� ਬੀ ਰੇਖਾਂਾ ਮਹੱਤਵਾ�ੰਰਨਾ ਹੈ।

ਹਂ... ਇਹ ਉਹ ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਹਨਾ ਜੋ ਤੰਸਂ ਸ਼ਾਇ� ਨਾਾਚਂ 
ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਵਾੇਖਾਂੀਆਂਂ ਹੋਣਾਗੀਆਂਂ।

ਗਤੀਸਿੱ�ਧਾਂੀ ੨: 
ਰੀੜ� ਦੇੀ ਹੱਡੀੀ ਦੇੇ ਝੁਕਣਾ ਅਤੇ ਕਦੇਮੇਂ ਨੰੂਾ 
ਸ਼ਾਾਮੇਲ ਕਰਨਾਾ

ਹੰਣਾ ਤੰਹਾਡਾੀ ਵਾਾਰੀ ਹੈ ਦ੍ਰਿਕ ਤੰਸਂ ਦ੍ਰਿਤਿਭਾ�ਗਾ, �ਦ੍ਰਿਵਾਭਾ�ਗਾ 
ਆਂਦ੍ਰਿ� ਨਾਾਮ ਨਾਾਲ ਆਂ�ਣਾੇ ਮਨਾ�ਸ�� ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਨੰਾ�  
�ਿ�ਰਦ੍ਰਿਸ਼ਤ ਕਰੋ।

ਤੰਸਂ ਸਮਾ ਭਾ�ਗਾ ਨਾਾਲ ਆਂ�ਣਾੀ ਮੰ�ਰਾ �ੀ 
ਸ਼ੰਰੰਆਂਤ ਕਰ ਸਕ�ੇ ਹੋ ਅੱਤੇ ਆਂ�ਣਾੇ ਸਾਹ �ੀ 
ਜਾਗਰੰਕਤਾ ਨਾਾਲ ਰੀੜਹ �ੀ ਹੱਡਾੀ ਕਰ ਸਕ�ੇ ਹੋ। 
ਸਰੀਰ �ਾ ਦ੍ਰਿਵਾਸਥੋਾਰ ਜਂ ਦ੍ਰਿਖੱਾਂਚਣਾ ਵਾੇਲੇ ਸਾਹ ਲਂ�ੇ ਹਨਾ, 
ਅੱਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰਾ�  ਮੋੜ�ੇ ਸਮੇ, ਝੰਕਾਉ�ੇ ਸਮਂ ਸਾਹ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢੇੇ।

ਇਹਨਾਂ ਕ�ਮਂ ਅੱਤੇ ਰੀੜਹ �ੀ ਹੱਡਾੀ �ੇ ਝੰਕਾਵਾਂ 
ਨੰਾ�  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ�ੇ ਹੋਏ ਰੋਜ਼ਾਾਨਾਾ �ੇ ਕ� ਮਂ �ੀ �ੜਚੋਲ 
ਕਰੋ।

ਹੰਣਾ, ਰੀੜਹ �ੀ ਹੱਡਾੀ �ੇ ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ ਝੰਕਾਵਾਂ �ਾ 
ਦ੍ਰਿਨਾਰੀਖਾਂਣਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੰਸਂ ਹਰ ਕ� ਮ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਕੀਤੇ ਸਨਾ।

ਇਨਾਹ ਂ ਕਾਰਜਂ �ੇ ਨਾਾਲ ਤੰਹਾਨੰਾ�  ੧-੨, ੧-੨ ਜਂ 
੧-੨-੩-੪ ਵਾਰਗੇ ਸ�ਾਰਣਾ ਬੰਦ੍ਰਿਨਾਆਂ�ੀ ਕ�ਮ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨੇਾ �ੈਣਾਗੇ।

ਦ੍ਰਿਵਾਦ੍ਰਿਭਾ� ਨਾ ਆਂਕਾਰ ਅੱਤੇ ਮੰ�ਰਾਵਾਾ ਹਂ ... ਇਹ ਉਹ 
ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਹਨਾ ਜੋ ਤੰਸਂ ਸ਼ਾਇ� ਨਾਾਚਂ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਵਾੇਖਾਂੀਆਂਂ 
ਹੋਣਾਗੀਆਂਂ।

ਸਮਾਭਾ�ਗਾ

ਦ੍ਰਿਤਿਭਾ�ਗਾ

ਅੱਭਾ�ਗਾਅੱਭਾ�ਗਾ

�ੰਦ੍ਰਿਵਾਭਾ�ਗਾ

ਅੱਤੀਭਾ�ਗਾ

ਸਿੱ�ਸਿੱ�ੰਨਾ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਮੇੁਦੇਰਾ�ਂ
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ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ ਰੰਟੀੀਨਾ ਕਾਰਜਂ ਨੰਾ�  ਯਾਾ� ਕਰੋ ਅੱਤੇ 
ਉਨਾਹ ਂ ਨੰਾ�  ਆਂ�ਣਾੇ ਤਜ਼ਾਰਬੇ ਜਂ �ੰਦ੍ਰਿਜਆਂਂ ਨੰਾ�  ਵਾੇਖਾਂਣਾ �ੇ 
ਅੱ�ਾਰ ਤੇ ਕ�ਮਂ �ੇ ਸੰਮੇਲ ਨਾਾਲ ਇੱਕ ਲੜੀ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ 
ਰੱਖਾਂੋ।

ਉ�ਾਹਰਣਾ ਵਾਜਂ, ਦ੍ਰਿਸੱ�ੇ ਖਾਂੜਹੇ ਹੋਵਾੋ ਅੱਤੇ ਚਾਰ ਬੀਟੀ 
ਕ�ਮ ਕਰੋ ਦ੍ਰਿਜਵਾਂ ਦ੍ਰਿਕ ਟੀੈ� - �ੈਰ �ਾ ਅੱ�ਗੰਠੱਾ - ਟੀੈ� 
- ਟੀੈ�। ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰਾ�  ਸੱਜੇ �ਾਸੇ ਦ੍ਰਿਲਜਾਓ ਅੱਤੇ ਟੀੈ� 
ਦ੍ਰਿ�ਖਾਂਾਓ - ਠੱੀਕ ਕਰੋ - ਟੀੈ� ਕਰੋ - ਇੱਕ ਤਾਲਬੱ� 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਾਲ ਠੱੀਕ ਕਰੋ।

(ਤੰਸਂ ਇਸ ਗਤੀਦ੍ਰਿਵਾ�ੀ ਲਈ ਇੱਕ ਸ�ਗੀਤ ਵਾਜਾ 
ਸਕ�ੇ ਹੋ ਜਂ ਸ�ਗੀਤ ਕਲਾਸ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਦ੍ਰਿਸੱਖਾਂੇ ਗਏ ਸਰਗਮ 
ਜਂ ਸਵਾਰ �ੀ ਵਾਰਤਂ ਕਰ ਸਕ�ੇ ਹੋ।)

ਆਂ�ਣਾੇ �ੋਸਤਂ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦ੍ਰਿਵਾਚਾਰ-
ਵਾਟੀਂ�ਰਾ ਕਰੋ ਦ੍ਰਿਕ ਰੀੜਹ �ੀ ਹੱਡਾੀ �ੇ ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ 
ਝੰਕਾਅੱ, �ੜਕਣਾ ਅੱਤੇ ਅੱ� �ੋਲਨਾ (ਥੋਾ ਕਾ �ੀ ਮੀ ਜਂ 
ਥੋਾ ਦ੍ਰਿਥੋ� ਨਾ ਦ੍ਰਿਥੋ� ਨਾਾ) ਨੰਾ�  ਦ੍ਰਿਕਵਾਂ ਜੋਦ੍ਰਿੜਆਂ ਜਾ ਸਕ�ਾ ਹੈ ਅੱਤੇ 
ਇੱਕ ਸਮੰਹ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ�ਾ ਹੈ।

ਚਾਰ ਜਂ �� ਜ �ੀ ਇੱਕ ਟੀੀਮ ਬਣਾਾਓ।
ਹਰੇਕ ਟੀੀਮ ਇਹ ਫਾੈਸਲਾ ਕਰੇਗੀ ਦ੍ਰਿਕ ਦ੍ਰਿਕਸੇ 

ਅੱ� �ੋਲਨਾ ਲੜੀ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਰੀੜਹ �ੀ ਹੱਡਾੀ �ੇ ਵੱਾਖਾਂ-ਵੱਾਖਾਂ 
ਝੰਕਾਵਾਂ ਅੱਤੇ ਮੰ�ਰਾਵਾਂ �ਾ �ਿਬ� � ਦ੍ਰਿਕਵਾਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈ। 
ਤੰਹਾਡਾੇ ਵੱਾਲਂ ਦ੍ਰਿਸੱਖਾਂੇ ਗਏ ਬੰਦ੍ਰਿਨਾਆਂ�ੀ ਕ�ਮਂ �ੀ ਵਾਰਤਂ 
ਕਰਨਾ �ੀ ਕੋਦ੍ਰਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅੱਤੇ ਕਾਰਵਾਾਈ ਨੰਾ�  ਲਾਗੰ 
ਕਰ�ੇ ਸਮਂ ਅੱ� �ੋਲਨਾ ਵਾਾਕਂਸ਼ ਨੰਾ�  �ੰਹਰਾਓ।

ਉ�ਾਹਰਨਾਂ
੧.ਇੱਕ ਭਾਾਰੀ ਬੈਗ ਚੰੱ ਕੋ।
੨.ਉੱਚੇ ਰੰੱ ਖਾਂ ਝੰਲਸ ਰਹੇ ਹਨਾ।
੩.ਹਲਕੀ ਹਵਾਾ ਜਂ ਤੇਜ਼ਾ ਹਵਾਾਵਾਂ।
੪.ਮਂਹ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਖਾਂੇਡਾਦ੍ਰਿਰਹਾ ਹੈ।

ਇਹ ਗਤੀਦ੍ਰਿਵਾ�ੀ ਤੰਹਾਡਾੇ ਆਂਉਣਾ ਵਾਾਲੇ ਨਾਾਚਂ ਅੱਤੇ 
ਅੱ� �ੋਲਨਾਂ ਲਈ ਕੰਝ ਬੰਦ੍ਰਿਨਾਆਂ�ੀ ਦ੍ਰਿਵਾਚਾਰ �ੇਣਾ ਜਾ 
ਰਹੀ ਹੈ।

ਉਦੇਾਹਰਨਾਂ

ਆਂ�ਣਾਾ ਬੈਕ�ੈਕ ਚੰੱ ਕਣਾਾ

ਸਕੰਲ ਲਈ ਦ੍ਰਿਤਆਂਰ ਹੋਣਾਾ

ਅੱਦ੍ਰਿ�ਐਨਾ ਕਰਨਾ ਲਈ ਬੈਠੱਣਾਾ 

ਇੱਕ ਝੰਲਸ�ਾ ਰੰੱ ਖਾਂ

ਇੱਕ ਨਾ�ੀ ਵਾਗ�ੀ ਹੈ
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ਐਕਟਿੰ�ੰਗ: ਅਭਿ�ਨਯਾਾ
ਆਓ ਅਸੀਂਂ ਨਾਾਚ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਤੱੱਤ ਭਾਾਵ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ 
ਕਰੀੀਏ ਜੋੋ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵਾਾ ਹੈੈ। 

ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵੇੇ ਜਾਂਂ ਭਾਾਵਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਚਿ�ਹਰੇੇ 'ਤੇੇ ਵੇੇਖੀੀਆਂਂ 
ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਨਾਾਮ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣਿ�ਆ 
ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ ੈਨਵਰਾਾਸ (ਸ਼੍ਰਿੰ�ੰ�ਗਾਾਰਾਾ ਜਾਂਂ ਸੁੰੰ�ਦਰਤਾਾ), ਹਸਿ�ਆ 
(ਹਾਾਸੇ-ੇਮਜ਼ਾਾਕ), ਕਰੁੁਣਾਾ (ਗ੍ਰੀੀ�ਫ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦੀੀ), 
ਵੀੀਰਾਾ (ਬਹਾਾਦਰੀੀ), ਰਾਾਊਦਰਾਾ (ਗੁੱੱ�ਸਾ ਾ), ਭਯਾਾਨਾਾਕਾਾ 
(ਡਰਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ), ਵਿ�ਭਵਸਤਾਾ (ਨਫ਼ਰਤ), ਅਦਭੁੁਤਾਾ 
(ਹੈੈਰਾਾਨੀੀ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ), ਸ਼ਾਂਂਤਾਾ (ਸ਼ਾਂਂਤ)।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੩: ਅਭਿ�ਆਸ ਚਿ�ਹਰੇ ੇਦੇ ੇਵੱੱਖੋੋ 
ਵੱੱਖਰੇ ੇਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵੇੇ
ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ, ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖੋੋ 
... ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੇੇ ਚਿ�ਹਰੇੇ 'ਤੇੇ ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ ਕੁੁਝ ਭਾਾਵ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ 
ਹਨ। ਕੀੀ ਇਹ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ?

ਇਹਨਾਂਂ ਭਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਮਾਂਂ 
ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ, ਡਰ, ਹੈੈਰਾਾਨੀੀ, ਖੁੁਸ਼ੀੀ, ਅਪਰਾਾਧ, ਗੁੱੱ�ਸਾ ਾ, ਹਾਾਸੇੇ, 
ਦੁੱੱ�ਖ  ਅਤੇੇ ਨਫ਼ਰਤ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡਾਂਂਸ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ ਇਕੱੱਠੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ 
ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਦੇੇ ਚਿ�ਹਰਿ�ਆਂਂ 'ਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵੇੇਖੇੇ ਗਏ ਭਾਾਵਾਂਂ 
'ਤੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਟਾਂਂਦਰੇੇ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਸਨੰੂੰ�  ਨੋੋਟ 
ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੇ  ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵੇੇ ਪਛਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ? ਕੀੀ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਵੇੇ ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਨਾਾਲ ਕਨੈੈਕਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਨਵਰਾਾਸ?

ਵਾਾਹ! ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਕੋੋਈ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਚਿ�ਹਰੇੇ ਦੇੇ 
ਹਾਾਵ-ਭਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ?

ਨਵਰਾਾਸ ਸ਼੍ਰਿੰ�ੰ� ਗਾਾਰਾਾ ਹਸਿ�ਆ ਭਯਾਾਨਾਾਕਾਾ ਵੀੀਭਾਾਤਸਾਾ (ਨਫ਼ਰਤ) ਸ਼ਾਂਂਤਾਾ ਅਦਭੁੁਤਾਾ ਕਰੁੁਣਾਾ ਰਾਾਊਦਰਾਾ ਵੀੀਰਾਾ
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੪: ਅਵਿ�ਆਸ ਮੁਦੇਰੇਾ�ਂ ਤੱੀਕ
ਇਸ ਮੰਤਾਬਕ ਨਾਾਟੀਯਾਸ਼ਾਸਤਰਭਾਾਰਤਮੰਨਾੀ �ੰਆਂਰਾ ਦ੍ਰਿਲਖਾਂੀ ਗਈ, ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਤੱਕ ਜਂ ਹੱਥੋ �ੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਨਾਾਚ ਨੰਾ�  
ਸਜਾਉਣਾ ਲਈ ਵਾਰਤੇ ਜਂ�ੇ ਹਨਾ �ਰ ਵਾ�ੇਰੇ ਮਹੱਤਵਾ�ੰਰਣਾ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਦ੍ਰਿਕ ਅੱਦ੍ਰਿਭਾਨਾਯਾਾ, ਨਾਾਚ �ੇ ਦ੍ਰਿਵਾਸ਼ੇਸ਼ ਇਸ਼ਾਦ੍ਰਿਰਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਕਹਾਣਾੀਆਂਂ ਸੰਣਾਾਉਣਾਾ। ਹੇਠੱਂ ਦ੍ਰਿ�ੱਤੇ ਗਏ ਕੰਝ ਹੱਥੋ �ੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਨਾਾਚ ਬਾਰੇ ਇੱਕ �ਿਦ੍ਰਿਸੱ� ਦ੍ਰਿਕਤਾਬ ਤਂ ਲਏ ਗਏ ਹਨਾ 
ਦ੍ਰਿਜਸਨੰਾ�  ਦ੍ਰਿਕਹਾ ਜਂ�ਾ ਹੈ ਅੱ�ਾਕਾਰੀ �ਾ ਸ਼ੀਸ਼ਾ।

ਅਣਾਸਿੱਮੇਲਾਏ ਇੱਸ਼ਾਾਰੇ - ਇੱਕੱਲੇ ਹੱਥ ਦੇੇ ਇੱਸ਼ਾਾਰੇ

�ਟੀਾਕਾ

ਸੰਖਾਂਾਤੰ� �ਾ

��ਮਕੋਸ਼ਾ

ਭਾਿਾਮਰਾ

ਦ੍ਰਿਤਿ�ਟੀਾਕਾ

ਥੋਨਾੀਜ਼ਾ

ਸਰ�ਦ੍ਰਿਸਰਸ਼ਾ

ਹਮਸਾਦ੍ਰਿਸਆਂ

ਅੱਰ��ਾਤਕ

ਦ੍ਰਿਸ਼ਖਾਂਾਰਾ

ਦ੍ਰਿਮਿਗਾਦ੍ਰਿਸਰਸ਼ਾ

ਹਮਸ�ਾਕਸ਼ਾ

ਕਰਤਾਰੀਮੰਖਾਂ

ਕ�ੀਤਾ

ਦ੍ਰਿਸਮਹਾਮੰਖਾਂਮ

ਸਮ�ਾਮਸ਼ਾ

ਮਯਾੰਰਾ

ਕਟੀਕਾਮੰਖਾਂ

ਕਂਗੰਲਾ

ਦ੍ਰਿਟੀਊਬਰ

ਅੱਰ�ਚ��ਰ

ਸੰਚੀ

ਅੱਲਾ��ਮਾ

ਤਾਮਰਾਚੰਡਾਾ

ਅੱਰਾਲਾ

ਚ� �ਰਕਲਾ

ਚੈਟੀਰ

ਦ੍ਰਿਤਿਸ਼ੰਲਾ
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ਅੱ�ਜਲੀ

ਉਸਤਂਗਾ

ਚੱਕਰ

ਵਾਰਾਹ

ਹੰਡਾ

ਦ੍ਰਿਸ਼ਵਾਦ੍ਰਿਲ� ਗ

ਸ� �ੰਤਾ

ਗਰੰੜ

ਕਰਕਾਟੀਾ

ਕਟੀਕਵਾਰ�ਨਾ

�ਾਸ਼ਾ

ਨਾਾਗਬ� �

ਸਵਾਾਸਦ੍ਰਿਤਕਾ

ਕਰਤਾਰੀਸਵਾਾਸਦ੍ਰਿਤਕ

ਕੀਲਾਕਾ

ਖਾਂਟੀਵਾਾ

ਡਾੋਲਾ

ਸ਼ਕਾਤਾ

ਮੱਤਦ੍ਰਿਸਆਂ

ਬੇਰੰਂਡਾਾ

�ੰਸ਼�ਤਾ 

ਸ਼� ਕਾ

ਫਾਾ�ਡਾੇਸ਼ਨਾ

ਅੱਵਾਾਦ੍ਰਿਹਤਾ

�ੰਯਾੁਕਤ ਹ�ਤਾਮੇੁਦੇਰਾ - �ਂਝੇ ਹੱਥ ਦੇੇ ਇੱਸ਼ਾਾਰੇ

ਅੱ�ਜਲੀ
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ਕੁਝ ਮੇੁਦੇਰਾ�ਂ ਦੇੇ ਨਾਾਮੇ �ੋ ਨਾਾਚ �ੀ �ਰਤੀਆਂ �ਂਦੇੀਆਂ

੧. ਪ�ਾਕਾ: ਬੰਨਾ, ਰੰਕੋ, �ੋਵਾਂ ਨਾਾਲ ਜਾਓ 
ਹਂਡਾਸ�ਾਟੀਾਕਾ - ਤਾੜੀਆਂਂ ਵਾਜਾਉਣਾਾ ਅੱਤੇ 
ਇਨਾਕਾਰ ਕਰਨਾਾ।

੨. ਸਿੱਤਿਪ�ਾਕਾ: ਹੈ�ਡਾ ਦ੍ਰਿਕ�ਗ �ੇ ਉੱ�ਰ ਜਂ 
�ੇਵਾਾ, ਲਾਗੰ ਕਰਨਾਾ ਦ੍ਰਿਤਲਕ ਅੱਤੇ �ੋਵਾਂ 
ਹੱਥੋ ਰੰੱ ਖਾਂ ਲਈ ਫਾੈਲਾਉਂ�ੇ ਹਨਾ।

੩. ਸ਼ਾੁਕਾਤੁੰ ਡੀਾ: ਹਦ੍ਰਿਥੋਆਂਰ, ਦ੍ਰਿਬਜਲੀ, ਤੀਰ 
ਚਲਾਉਣਾਾ ਅੱਤੇ ਦ੍ਰਿਸਰ ਚਲਾਉਣਾਾ।

੪. ਸਿੱਸ਼ਾ�ਾਰਾ: �ੰੱ ਛਾ-ਦ੍ਰਿਗੱਛਾ ਕਰਨਾਾ, �ਾਣਾੀ 
�ੀਣਾਾ, ਡਾ� ਡਾਾ ਫਾੜਨਾਾ ਅੱਤੇ ਦ੍ਰਿਸ਼ਵਾਦ੍ਰਿਲ� ਗ.

੫. ਕ�ਕਾਮੇ�ੁ: ਫਾੰੱ ਲ ਤੋੜਨਾਾ, ਖਾਂਾਣਾਾ, 
ਮਾਲਾ ਫਾੜਨਾਾ, ਬੋਲਣਾਾ, �ੋਵਾ ਂ ਹੱਥੋਂ ਨਾਾਲ 
ਫਾੰੱ ਲ ਬ�ਨਾਹ ਣਾਾ ਅੱਤੇ ਫਾੜਨਾਾ ਮ�ਜੀਰਾ ਭਾਜਨਾ 
ਲਈ।

੬. �ੁਚੀ: �ੰਦ੍ਰਿਜਆਂਂ ਵੱਾਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ�ੇ 
ਹੋਏ, ਇੱਕ, ਨਾਹਂ, ਕਾਲ ਕਰੋ, �ੋਵਾਂ ਹੱਥੋਂ 
ਤਂ ਹਾਰਨਾ ਵਾਜਾਓ, ਠੰੱਠੱੀ ਫਾੜਕੇ ਰੱਖਾਂੋ 
ਅੱਤੇ ਯਾਾ� ਰੱਖਾਂੋ।

੭. �ਰਪਸ਼ਾੀਰਸ਼ਾਾ: ਸੱ� ਰੱਖਾਂੋ ਅੱਤੇ ਕੰਝ 
ਫਾੜੋ।

੮. ਹਮੇ�ਪਾਕਸ਼ਾਾ: ਇੱਕ ਕੰੜੀ ਨੰਾ�  ਸੱ�ਾ 
ਦ੍ਰਿ�ਓ ਅੱਤੇ �ੰਦ੍ਰਿਜਆਂਂ �ੇ ਕ� ਨਾਂ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਰਾਜ਼ਾ 
�ੱਸੋ।

੯. ਅਲਾਪਦੇਮੇ: �ੰੱ ਛਾ�ਾ ਹੈ ਦ੍ਰਿਕ ਦ੍ਰਿਕਉਂ, 
ਦ੍ਰਿਖਾਂਲ�ਾ ਫਾੰੱ ਲ, �ੋਵਾਂ ਹੱਥੋਂ, ਭਾਂਡਾੇ ਅੱਤੇ 
ਸੰਰਜ ਨਾਾਲ।

੧੦. ਸਿੱਤਿਸ਼ਾੁਲਾ: ਹਦ੍ਰਿਥੋਆਂਰ, ਦ੍ਰਿਤਿਸ਼ੰਲਾ, 
ਦ੍ਰਿਤ� ਨਾ ਅੱਤੇ ਹੌਰੀਜ਼ਾ�ਟੀਲ ਲਾਗੰ ਕਰੋ ਸੀ 
ਮੱਥੋੇ 'ਤੇ।

ਭਾਾਰਤੀ ਸ� ਕੇਤ ਭਾਾਸ਼ਾ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚ ਇਸ਼ਾਰੇ ਹੰ� �ੇ ਹਨਾ ਜੋ ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਤੱਕ ਸਮਾਨਾ ਹੰ� �ੇ ਹਨਾ।
ਹੰਣਾ, ਕੰਝ ਅੱਜ਼ਾਮਾਓ ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਤੱਕ ਜਂ ਆਂ�ਣਾੀ ਕਲ�ਨਾਾ ਨਾਾਲ ਆਂ�ਣਾੇ ਆਂ� ਨੰਾ�  ਹੱਥੋ ਨਾਾਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰੋ।

ਨਾਾਲ ਲੱਗਦੇੇ ਇੱਲਾਸਿੱਕਆਂ ਨੰੂਾ �ੇ� 
ਕੇ ਹੱਥ ਦੇੇ ਇੱਸ਼ਾਾਰੇ ਦੇੀ �ਰਤਂ 
ਕਰਕੇ ਗੱਲਬੇਾਤ ਦੇੀ ਕੋਸਿੱਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੋ 
ਮੰ�ਰਾਵਾਂ ਤੱਕ
੧. ਆਂਓ ਦ੍ਰਿ�ੱਤੀ ਗਈ ਸੰਚੀ ਦ੍ਰਿਵੱਾਚਂ 

ਆਂ�ਣਾੇ ਹੱਥੋ �ੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਨਾਾਲ 
ਵਾਾਕਂ �ੀ ਕੋਦ੍ਰਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੀਏ।

੨.  ਗਰੰੱ � ਬਣਾਾਓ ਅੱਤੇ ਇੱਕ �ੰਜੇ 
ਨਾਾਲ ਦ੍ਰਿਵਾਚਾਰ-ਵਾਟੀਂ�ਰਾ ਕਰੋ।

ਉਦੇਾਹਰਨਾਂ
   I         ਮਂ ਜਾ ਦ੍ਰਿਰਹਾ ਹਂ ਘੱਰ।

ਦ੍ਰਿਕੱਥੋੇ     ਕੀ ਤੰਸਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ?

ਤੰਸਂ     �ਾਣਾੀ �ੀਓ।ਤੰਸਂ     �ਾਣਾੀ �ੀਓ।
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੫: ਇੱੱਕ ਗਾਾਣੇੇ 'ਤੇੇ ਡਾਂਂਸ ਕਰੋੋ
ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਝੁੁਕਾਾਵਾਂਂ, ਕਦਮਾਂਂ ਅਤੇੇ ਹੱੱਥ ਦੇੇ 
ਇਸ਼ਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿੱ�ਖੇੇ ਹਨ, 
ਆਪਣੇੇ ਚੁੁਣੇੇ ਹੋੋਏ ਗਾਾਣੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਈਨਾਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਛੋੋਟਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾਚ ਵਾਾਕ ਬਣਾਾਓ।
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨਾਾਲ ਮਜ਼ਾਾ ਆਇਆ?

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ੬: ਕਿ�ਸੇ ਗੀੀਤ ਦੇੇ ਨਾਾਚ ਦੀੀ 
ਕ੍ਰਰਮਬੱੱਧਤਾਾ

•	 ਹਰੇੇਕ ਸਮੂੂਹ ਇੱੱਕ ਗੀੀਤ ਦੀੀਆਂਂ ਦੋੋ ਲਾਾਈਨਾਂਂ 
ਚੁੁਣਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਸੰੰਗੀ ੀਤ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਿੱ�ਖੀੀਆਂਂ ਹਨ।

•	 ਗਰੁੱੱ�ਪ  ਦੇੇ ਅੰੰਦ ਰ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂਦਰਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਗੀੀਤ ਦੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਲਈ ਕਦਮਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ  ਕਰੋੋ।

•	 ਇੱੱਕ ਸੰੰਪੂੂ ਰਨ ਡਾਂਂਸ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਡਾਂਂਸ 
ਵਾਾਕਾਂਂਸ਼ਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠੇੇ ਜੋੋੜਨਾਾ ਕੋੋਰੀੀਓਗ੍ਰਾਾ�ਫੀੀ 
ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

	ਇੱ ਕ ਗਰੁੱੱ�ਪ  ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜੇ ਗਰੁੱੱ�ਪ  ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇੇ, ਪੂੂਰੇ 
ਗਾਾਣੇੇ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠੇੇ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਆਪਣੀੀ ਕੋੋਰੀੀਓਗ੍ਰਾਾ�ਫੀੀ 
ਦਿ�ਖਾਾਓ।

ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਇਸ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  ਚਲਾਾਉਣ ਲਈ ੪ - ੫ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸਮੂੂਹ ਬਣਾਾਓ ਅਤੇੇ ਸੰੰਗੀ ੀਤ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ ਸਿੱ�ਖੇੇ 
ਗਏ ਗੀੀਤ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਗੀੀਤ ਨੰੂੰ�  ਚਲਾਾਓ।


