
81

पसक्षयों की गसतसिसियों का सनरीक्षण करने के सलए कहें। जैिे: सचसड़या, तोता, कौआ। पक्षी अपनी गरदन किैे घुमाते, मोड़ते, 
सहलाते हैं, उिका सनरीक्षण कराएँ। उदा. बततख, बगुला, मोर।

5. नृतर
 5.१ सिर और गरदन सहलाना
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5.२ पंजा और मुट् ठी 5.३ हाथरों की गसिसवसिरा ँ
 

पंजे और मुट ्ठी : एक कहने पर उंगसलयाँ पणूमित: खोलकर पंजों को िीिा रखो। दो कहने पर उंगसलयाँ बंद कर मुट् ठी को पक्ा 
बंद रखो। दोनों पंजों को िामने लाकर एक कहने पर बाईं ओर और दाे कहने पर दाईं ओर अिमिगोलाकार में सहलाओ। एक कहने 
पर दोनों पंजों को अंदर की ओर मंे और दो कहने पर बाहरी भाग में अिमिगोलाकार लसथसत मेें सहलाओ।
हाथरों की गसिसवसिराँ : एक कहने पर हाथ कोहनी में मोड़कर मुट ्ठी को कंिे के पाि लाएँ। दो कहने पर हाथ सफर िीिा करें। 
पहले बाएँ और बाद में दाएँ हाथ िे यही कृसत करें। एक और दो की ताल पर दोनों हाथ दोनों ओर फैलाकर एक ही िमय में 
एक कहने पर दोनों हाथों की मुट् सठयाँ कंिे के पाि और दो कहने पर हाथ िीिे करना जैिी कसृत करें। दोनों हाथ दोनों ओर 
फैलाकर पसक्षयों के पंखों की तरह कंिे िे ऊपर-नीचे सहलाएँ। कोहनी में हाथ न मोड़ें।
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5.4 चक्कर काटना

पंखा, चकरी और लट ्टू कैिे घूमते हैं, उनका सनरीक्षण करने के सलए कहें। दोनों हाथ दोनों तरफ फैलाकर सियं अपने चारों ओर 
िीरे-िीरे गोलाकार घूमें। इि िमय हाथ के पंजे खुले रखें।
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5.६ पेड़रों की िरह सहलना-झूलना

१. िरीर का िंिुलन बनाए रखना। सथान पर कूदना : कमर पर हाथ रखकर दोनों पािँ एक िाथ उठाकर जगह पर कूदो। 
कूदकर पािँों में दूरी रखो। सफरिे कूदकर पैर िमीप लाओ। 

२. मंेढ़क कूद : मेंढ़़क की तरह बैठकर ज़मीन पर हाथों के पंजे रखकर कूदना। 
३. खरगोि जैिे कूदना : हाथ गरदन के पाि रखकर पैरों के पंजों पर कूदना।
 प्रकृसि िे सनकटिा : हिा िे पेड़ सहलते- झूलते हैं, उनका सनरीक्षण करने के सलए कहें। उिी प्कार; दोनों हाथ ऊपर लेकर, 

पंजों को खोलकर, उंगसलयाँ फैलाकर एक कहने पर बाईं ओर और दो कहने पर दाईं ओर किंे के पाि िे हाथ सहलाएँ।

जगह पर कूदना

मेंढ़क कूद खरगोि जैिे कूदना

 5.5 कूदना
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 िांसघक कार्य का महत्व : एक-दूिरे के हाथ पकड़कर एक बार दाएँ और उिके बाद बाएँ मुड़कर गोलाकार घूमें। एक-दूिरे 
के हाथ पकड़कर एक कहने पर ऊपर और दो कहने पर हाथ नीचे करें। एक कहने पर सियं ताली बजाएँॅ। दो कहने पर जोड़ीदार 
के हाथ पर ताली दें। 
मुक्त असिवरक्क्त : बालगीतों पर मुक्त गसतसिसियाँ करने के सलए प्ोतिाहन दें। पाठ् यपुसतक में दी गई कसिताओं और लोकगीतों 
को नाचते हुए गाने के सलए कहें।

 5.७ िहचर के िाथ गसिसवसिरा ँ


