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నృృత్యం� ం అంంటే మీ మొత్తంం�  శరీరాన్నిి ఉప  యోగిం�చి 
ఒక కథను చెప్ప ప డంం మరియు మాటలు లేకుంండా 
మిమ్మమల్నిి   మీరు వ్యయ క్తీకీరింంచే మారా్గాలను కనుగొనడంం. 
ఇది రోజువారీ కార్యయ కలాపాలను స్టైై�లిష్ గా మరియు 
కళాత్మమకం� గా వ్యయక్తతప   రుస్తుంం�ది. నృృత్యం� ం చాలా కొత్తత 
విషయాలతో నింండి ఉంంటుంంది, ఇక్కకడ  ప్ర�తి వ్యయక్తిి   కొత్తత 
ఆలోచనలు మరియు కదలికలతో రావచ్చుు .

 నా శరీర భాగాల 
తెలుసుకోంండి

ఈ కార్యాా చరణలో మనంం   మన  శరీర భాగాలను 
అన్వేే షిస్తుున్నాం� ం.
•	 మీ చేతులను పైకి ఎత్తిినప్పుు డు లోపలికి శ్వాా  స 
తీసుకోవచ్చు . 

•	 ఇలా చేయడంం వల్ల ల మీ శక్తిి స్థాాయి   పెరిగినట్లుు 
అనిపిస్్తుుంది.

మన శ్వాా  స మన  నృృత్యం� ంలో సం ంగీతంం లాం ంటిది. 
యోగాలో మాదిరిగా లోపలికి మరియు బయటకు శ్వాా స 
తీసుకోంండి.

శ్వాా స వ్యా ా యామంంతో మీ శరీరాన్నిి నా  లుగు బీట్లల 
లయలో కదిలింంచడానికి ప్ర�యత్నిం� ంచంండి. మన 
శరీరంం అద్భు ు తమైన  భాగాల మాయా పరి కరంం 
కాబట్టిి,మిమ్మమల్నిి    మీరు అన్వేే  షిస్తుున్నన ప్పుు డు 
వ్యయ క్తీకీరణలకు అనేక మారా్గాలను కనుగొంంటారు. 

12     ఆనంందంం కోసంం నృృత్యం� ం
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నృృత్యం� ంలో శరీర భాగాలను రెంండు రకాలుగా విభజింంచారు.—

1.	 పెద్దద శరీర భాగాలు

2.	 చిన్నన  శరీర భాగాలు

పెద్దద శరీర భాగాలు
తల, చేతులు, కాళ్లుు, నడుము.

చిన్నన  శరీర భాగాలు
భుజాలు, కళ్ళుు , కనుబొమ్మమ లు, కనురెప్పప లు,  
బుగ్గగ లు, ముక్కుు , దవడ, పెదవులు, దంంతాలు, నాలుక, గడ్డంం� 
ముఖంం,   - మడమలు, చీలమంండలు, కాలివేళ్లుు మరియు 
వేళ్లుు మొదలైనవి.

కదిలింంచే సమయంం! 

ఇప్పుు డు పెద్దద మరియు చిన్నన  శరీర భాగాలను 
ఉపయోగిం�చడంం మీ వం ంతు. మీరు చేసే 
రోజువారీ పనులను వ్యయ క్తీకీరింంచడానికి మీ శరీర 
భాగాల కదలికలను చూపింంచంండి.
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 సంంగీత లయకు అనుగుణంంగా శరీరాన్నిి  కదపంండి

మీరు మీ స్నేేహి తులతో ప్ర�కృ�తి మధ్యయ  ఆరుబయట 
ఆడుకుంంటుంంనట్టుు     ఆలోచింంచంండి లేదా 
ఊహింంచుకోంండి. అప్పుు డు మీరు మీ కళ్ల లను, 
తలను  ఊపడంం, పెదవులు, చేతులు, వేళ్లుు, 
దూకడంం లేదా ఉత్సాాహం ంతో పెద్దద అడుగులు 
వేసి పరుగెత్తతడంం వంంటి  కదలికలను ఎలా 
చేస్తాా రో  చూపింంచంండి.
అదే సమయంంలో, పక్షులు, జంంతువులు 

మరియు చెట్లుు తమ  పెద్దద మరియు చిన్నన  
శరీర భాగాలను ఎలా ఉప యోగిస్తాాయో 
అనుకరింంచంండి. అలాగే, చిన్నన  కదలికలలో 
లయను ఉప యోగిం�చంండి, లయలో 
పాడంండి మరియు నృృత్యం� ం చేయంండి.
ఉదాహరణకు, ఒకటి, రెంండు, మూడు, 

నాలుగు - నాలుగు, మూడు, రెంండు, ఒకటి. 
మన రోజువారీ నృృతా్యా న్నిి చేద్దాంం �!
రంండి... పై చిన్నన  చిన్నన  కార్యాా చరణస్ అన్నీీ 

కలిపి  మీ రోజువారీ కార్యయ కలాపాలు నృృత్యం� ం ద్వాారా 
చూపింంచంండి.

మీ దినచర్యయ కు 
సంంబంంధింంచిన కథను చెప్పేే  
నృృత్యాాన్నిి   రూపొంందింంచంండి. 
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నేను నా శరీరంంలోని పెద్దద మరియు చిన్నన  భాగాలను 
నేర్చుు కున్నాా నా  
మరియు అవి  నృృత్యం� ంలో ఎలా ఉపయోగిం�చబడతాయి?

�నేను కథలు ఎలా చెప్పాా ను?

నా స్నేే హితుడితో సమన్వవ యంం చేసుకోవడంంలో 
బాగున్నాానాా ా?

కిం�ది వాటిని  చూపింంచడానికి మీ శరీరాన్నిి 
ఉపయోగిం�చంండి: 
•	 మేల్కొొన డంం 
•	 అల్పాా హారంం తీసుకోవడంం 
•	 రుచికరమైన ఆహారంం తినడంం 
•	 పెద్దద మొత్తంం�లో హోంంవర్క్్  కలిగి ఉంండటంం
•	 సైకిల్ తొక్కక డంం.
•	 మరే ఇతర కదలిక అయినా.
•	 ఒక వృృద్ధుుడు ఎలా నడుస్తాాడు
•	 నువ్వుు  ఆకాశం�లో పక్షిలా ఎగురుతునా్నా వు.

మీ స్వం�  ంత  కథను చెప్పప డంంలో మీ మొత్తంం�  శరీరాన్నిి 
నిమగ్నం� ం చేయంండి. మీరు కథ చెప్పేే వారు మరియు ఈ 
నృృత్యం� ం ఒక ప్ర�తే్యే కమైన కథ.

గమనికలు

 నృృత్యం� ంలో నిత్యయ  కథకార్యాా చరణ 3   
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 మీ జానపద నృృత్యం� ం

మీరు ఎప్పుు డైన  ఏదైనా ఉత్సస వాలకు హాజరయ్యాారా ?
మీరు పంండుగలలో  నృృత్యం� ం చేస్తాారా ?
మీరు పంండుగలో ఎలాంంటి నృృత్యాాన్నిి   చూసా్తారు?
మీరు మరియు మీ స్నేే హితులు కలిసి నృృత్యం� ం చేయగలరా?
గుర్తుు చేసుకోవడానికి ప్ర�యత్నిం� ంచంండి— పంండుగలో ప్ర�జలు 
నృృత్యం� ం చేస్తుున్నన ప్పుు డు మీరు ఏ రకమైన సంంగీతాన్నిి  విన్నాా రు?  
వారు ఎలాంంటి దుస్తుులు ధరింంచారు?

 �3– 4 మంందితో జానపద నృృత్యం� ం యొక్క�  
చిత్రా�న్నిి  గీయంండి.

ఉపాధ్యాా యుని గమనిక 
తరగతి కొరకు ప్రాం�ంతీయ 
పాటలను సూచింంచడంం 
మరియు పిల్లలల సమూహాలు 
సమన్వవ యంంతో నృృత్యం� ం 
చేయనివ్వం� ండి.

సంంప్ర�దాయ లేదా జానపద నృృత్యం� ం
మీరు \జానపద నృృత్యం� ం అనే పదాన్నిి మీరు విన్నాారా ? 
జానపద నృృత్యం� ం అ నేది పం ండుగలు జ రుపుకునే 
సమయంంలో ప్ర�దర్శిం� ంచబడే సాంంప్ర�దాయ, సమాజ-
ఆధారిత  నృృత్యయ రూపాలను సూచిస్తుంం�ది. ఈ నృృత్యం� ం 
ప్రాం�ంతాలను బట్టిి మారుతూ ఉంంటుంంది.
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