
नााच

““यतोो हस्त ततोो दृष्टीी:;
यतोो दृष्टीी: ततोो मनःः
यतोो मनःः ततोो भाावोो;
यतोो भाावःः ततोो रसःः।।“
Yatho hastah thatho drishtih; 
Yatho drishtih thatho manah
Yatho manah thatho bhavo;
Yatho bhavah thatho rasah

अर्थथ

हाात जंंय वताा थंंय दोोळेेय वताात;  
दोोळेे जंंय वताात थंंय मन दि�श्टीी पडटाा;  
जंंय एकााग्र मन आसताा थंंय भााव नि�र्माा�ण 
जााताा; जेने्नाा भााव उत्पन्न जााताा तेने्नाा रस 
प्रवेेश करताा.
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शि�क्षकांं�क सुुचोोवणीी

वि�द्याार्थ्यांं�क फाावोो तीी उजवााड आनीी खेेळपीी वाारंें आशि�ल्लोो रि�काामोो हॉॉल 
दि�याात. सभााघर हाालचाालीी करपाा इतलें व्हड आसंूं�क  जााय. वि�द्याार्थ्यांं�क गट 
तयाार करपााक आनीी पंंगड मू्हूण कााम करपााक माार्गगदर्शशन कराात.

शि�क्षणशाास्त्र तत्वांं�
	 1.	�भु रग्यांं�क शरि�रााच्याा अवयवांं�चीी जाागृृतााय आनीी ते े सांं�ध्याा संंबंंदांं�त 

कश्योो हाालचाालीी करताात हााचीी जााणीीव करून दि�वपााक मजत करप.
	 2.	� शरि�रााचीी हाालचााल करतनाा स्वाासााचंें म्हत्व – वि�स्ताार करतनाा 

स्वाास घेेवप आनीी संंकुुचीीत करतनाा उस्वाास सोोडप – नााच आनीी 
हाालचाालींं�त ल्याान शाारि�रीीक नि�रोोगीीपण.

	 3.	 �शाास्त्रीीय आनीी हेरे पाारंंपाारीीक अशाा दोोनूूय प्रकाारांं�तल्याा भाारतााच्याा 
विं�गंड विं�गंड नृृत्यप्रकाारांं�चीी वळख.

	 4.	� भाावनाा आनीी भाावनाा व्यक्त करप – भुुरग्यांं�क आपलीी भाावनाा सोोदूून 
कााडपााक आनीी व्यक्त करपााक उर्बाा� दि�वप. भाावनीीक कथाार्सि�सााचंें हें ं
एक म्हत्वााचंें सााधन जाावंं येेताा.

	 5.	� अभि�व्यक्तीीचीी एक पद्दत, हाातााचेे हाावभााव – सांं�केतीीक भााशेेचंें म्हत्व 
आनीी सर्ववसमाावेेशकतेेचीी जाागृृतााय.

	 6.	� लिं�गं संंवेेदनशीीलतााय आनीी लिं�गं अस्मि�ताायेेचींं�  आडमेेळींं � मोोडप.
	 7.	� चळवळीी वांं�गडाा वि�शयााचेेर वाा कल्पनाा बांं�दतनाा सहकाार्यय आनीी 

सहकाार्याा�चंें म्हत्व.
	 8.	 भाारतााचीी सांं�सृ्कृतीीक वि�वि�धतााय.
	 9.	 नाामनेेच्याा भाारतीीय नर्ततकांं�कडेन वळख आसप.
	10.	 नााच आनीी चळवळीीचीी समग्र तोोखणााय.



अध्यााय 12
म्हजंें शरीीर हाालताा धोोलताा

नााचााच्याा वर्गांं�त वचचेे पयलींं�  तुमुीी सगलेे कि�तें ं
करताालेे?
•	 आपल्याा इश्टांं� कडेन उलयताालेे?
•	 बोोटांं� वाापरून नंंबर गेेम खेेळटाालेे?
•	 पुुस्तक वााचताालेे?
•	 स्वताा गाायताालेे ?
...  आनीीक कि�तें करूं येेताा?

	तु मुीी जीी कृृतीी करताालेे ताातूंं�त कांं�य ल्हाान वाा व्हड 
हाालचाालीी आसंूं�  येेताात.

ह्याा संंवसाारांं�त सगलेे जीीव आपाापलेे शैैलीीन 
चलताात. दरेकल्यााक आपलींं�  पदांं�, आसनांं�, हाावभााव 
आनीी हाालचाालीी आसताात.

हाालचााल म्हळ्याार स्थि�तीी, सुुवाात वाा मुुद्राा हाातूंं�त 
बदल. देेखीीक, व्याायााम करप, पााळीीव प्रााण्यांं� वांं�गडाा 
खेेळप, साायकल चलोोवप वाा तुमुच्याा शरि�रााचोो आस्पााव 
आशि�ल्लीी हेेर खंंयचीीय कृृतीी.
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काार्यय 1: सदच्योो साारि�रीीक क्रि�याा
स्वतााचंें नि�रि�क्षण कराात. घरांं�त आनीी शााळंेंत खंंयच्योो वेेगवेेगळेे तरेच्योो काार्याा�वळीी करताात? 
दर दि�साा आमीी वेेगवेेगळ्योो हाालचाालीी करताात.
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आतांं�, तुमुच्याा नि�त्यक्रमांं�तल्योो सगळ्योो काार्याा�वळीी यााद करून वर्गांं�त दााखयाात, तुमुच्याा शरि�रााचेे 
सगळेे अवयव वाापराात.
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नृृत्य प्रकाारःः कथकलीी  
मूूळ थळःः केेरळ  
मुुद्राःः� समाा भंंगाा

नृृत्य प्रकाारःः ओडि�सीी 
मूूळ थळःः ओडि�शाा  
मुुद्राःः� त्रि�भंंग

नृृत्य प्रकाारःः भरतनााट्यम 
मूूळ थळःः तमि�ळनााडूू  
मुुद्राःः� द्वि�भांं�ग

नृृत्य प्रकाारःः कथ्थक  
मूूळ थळःः उत्तर भाारत  
मुुद्राःः� समाा भंंगाा

नृतृ्य प्रकाार — उत्पत्तीीस्थाान
वेेगवेेगळेे आकाार आनीी मुुद्राा
आमच्याा देेशांं�त शाास्त्रीीय नृृत्यााचेे आठ प्रकाार आसाात जेे भांं�गस नांं�वााच्याा शरि�रााच्याा सगळ्याा तरांं�चे वेेगवेेगळेे बेंटं 
वाापरताात. ते ेअशेे— 
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नृतृ्य प्रकाार — उत्पत्तीीस्थाान
वेेगवेेगळेे आकाार आनीी मुुद्राा

नृृत्य प्रकाारःः मोोहि�नीीअट्टम  
मूूळ थळःः केेरळ  
मुुद्राःः� अति�भांं�ग

नृृत्य प्रकाारःः  
सत्रि�याा मूूळ थळःः आसााम  
मुुद्राःः� अभंंग

नृृत्य प्रकाारःः मणि�पुरीी मूूळ  
थळःः मणि�पूूर  
मुुद्राःः� अभंंग

नृृत्य प्रकाारःः कुुचीीपुुडीी  
मूूळ थळःः आंधं्र प्रदेेश आनीी तेेलंंगणाा  
मुुद्राःः� दाादलोो नर्ततक समााभंंगांं�त आनीी बाायल 
नर्ततकीी त्रि�भंंगांं�त आसताा.
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भाारतीीय शाास्त्रीीय नृृत्य परंंपरंेंत शरि�रााचीी मदलीी उबीी 
रेेषाा म्हत्वााचीी आसाा.

हांं�व... ह्योो मुुद्राा तुुमीी नााचांं�त पळयल्योो आसंूं�  येेताात..

काार्यय 2: मणक्यााचोो तोोल आनीी 
हाालचाालींं �चोो आस्पााव करप 

त्रि�भंंग, द्वि�भंंग आदीी नांं�वाान तुमुच्योो आवडीीच्योो मुुद्राा 
दााखोोवपााचीी पााळीी तुमुचीी.

समााभंंगाान आपलीी मुुद्राा सुुरू करूं येेताा आनीी 
स्वाासााचीी जााणीीव दवरून मणक्यााचोो तोोल दवरूं 
येेताा. शरि�रााचोो वि�स्ताार करतनाा वाा शरीीर तााणतनाा 
स्वाास घेेवचोो आनीी आकुंं� चन करतनाा वाा बाागयतनाा 
शरि�रााचोो उस्वाास भाायर सरताा.

ह्योो हाालचाालीी आनीी मणक्यााच्याा तोोलााचोो आस्पााव 
करून दि�सपट्ट्याा काामांं�चोो सोोद घेेयाात.

आतांं� दर एकाा काामांं�त तुमुीी केेल्ल्याा विं�गंड विं�गंड 
मणक्यााच्याा तोोलााचंें नि�रि�क्षण करचंें.

ह्याा काामांं� वरवींं�  1-2, 1-2 वाा 1-2-3-4 अशींं�  
साादीी मुुळाावीी पाावलांं� जोोडचींं�  पडटाात.

नेेमाान केेल्लींं�  वेेगवेेगळींं � काामांं� यााद कराात 
आनीी तुमुच्याा स्वतााच्याा अणभवााच्याा आदााराान वाा 
हेेरांं�चे नि�रि�क्षण करपााच्याा आदााराान पाावलांं�चोो मेेळ 
आशि�ल्ल्याा मााळंेंत दवराात.

समााभंंग

त्रि�भंंगाा

अभंंग

द्वि�भंंगाा

आति�भंंग

वेगेवेेगळेे आकाार आनीी मुुद्राा
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देेखीीक, सरळ उबे े राावन थाापटीी माारप – पांं�य 
– थाापटीी माारप – थाापटीी माारप अश्योो चाार तोोल 
हाालचाालीी करच्योो. उजवोो पांं�य उजवेे वटेन हाालोोवन 
थाापटीी माारप – बरें – थाापटीी माारप – लयबद्ध पद्दतीीन 
कराात.

(ह्याा काार्याा� खाातीीर वााद्य वाा संंगीीत वााजोोवंं येेताा वाा 
संंगीीत वर्गांं�त शि�कि�ल्ल्याा सरगम वाा स्वर वाापरंूं येेताा.)

मणक्यााचेे वेेगवेेगळेे तोोल, बीीट आनीी हाालचाालीी 
(थाा काा धीी मीी वाा थाा थि�न्न थि�न्नाा) एकठांं�य करून एकाा 
गटांं�त कशें करूं येेताा हााचेेर तुमुच्याा इश्टांं� कडेन चर्चाा� 
कराात.

चाार-पांं�च जााणांं�चोो पंंगड तयाार करचोो.
दरेक पंंगड हाालचाालीी मााळंेंत मणक्यााचेे वेेगवेेगळेे 

तोोल आनीी मुुद्राा कशे तरेन वेेवस्थीीत करचेे तें ं
थााराायतलोो. तुुमीी शि�कि�ल्ल्याा मुुळााव्याा पाावलांं�चोो वाापर 
करपााचोो यत्न कराात आनीी कृृतीी करतनाा हाालचाालींं�ची ी 
तराा परतूून करचीी.

देेखीीक-
1.	ज ड पि�शवीी उखलप.
2.	उं चाायेेचींं�  झााडांं� धोोलताात.
3.	मं द वाारोो वाा खर वाारंें.
4.	पा ावसांं�त खेेळप.

तुमुच्याा येेवपीी नााच आनीी हाालचाालींं�  खाातीीर कांं�य 
मुुळााव्योो कल्पनाा ह्याा काार्यांं�तल्याान मेेळटल्योो.

देेखीीक-

तुुमचीी बॅॅकपॅॅक उखलप

शााळेेचीी तयाारीी

अभ्याास करपााक बसप 

दोोळोोवपीी झााड

व्हांं�वपीी नं्हंय
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अधि�नि�यमःः अभि�नय
नृृत्यााचोो आनीीक एक घटक, अभि�व्यक्तीी, सोोदूून 
कााडूूयाा तोो म्हळ्याार, भााव.

भााव म्हळ्याार तुमुच्योो स्वतााच्योो भाावनाा, तुमुच्याा 
मुुखाामळाार दि�सताात वाा तुमुकांं� दि�सताा तश्योो दुसुऱ्यााच्योो 
भाावनाा आसताात. हे ेभााव म्हळ्याार नवरस (शंृंगाार वाा 
सौंं �दर्यय), हाास्य (वि�नोोद), करूण (दुखु्क आनीी करुणाा), 
वीीर (शौौर्यय), रौौद्र (रााग), भयाानक (भंंय), वि�भत्स 
(ति�रस्काार), अद्भुतु (चमत्काार), शांं�त (शांं�त) अशींं�  
नांं�वांं� आसाात.

काार्यय 3: वेेगवेेगळ्याा तोंं �डीी भाावनांं�चोो सरााव
तुमुचेे इश्ट, शि�क्षक आनीी पाालकांं�क पळयाात... 
दरेकल्यााच्याा मुुखाामळाार नि�दाान कसलोो तरीी भााव 
आसतलोो. साारकंें न्हीी? 

हे े भााव नोंं�द  करून तांं�चींं�  नांं�वांं� वळखुुपााचोो यत्न 
करचोो. देेखीीक- कााळजीी, भंंय, अजााप, आनंंद, 
अपरााधीीपणाा, रााग, वि�नोोद, दुखु्ख आनीी ति�रस्काार.

नााचााच्याा वर्गांं�त एकठांं�य जाातनाा एकाामेेकांं�च्याा 
मुुखाामळाार पयलींं�  दि�सपीी भाावांं�चेर एकठांं�य चर्चाा� करचीी 
आनीी तााचीी नोंं�द  घेेवचीी.

कि�तले भााव वळखूंं�क  शकताात? भााव नवरसांं� 
कडेन जोोडंूं�क शकताात व्हय?

वााह! अशेे तरेचीी काार्याा�वळ तुुमीी हााचेे पयलींं�  केेल्याा 
व्हय?

मुुखाामळाावयलेे भााव आनीी शरि�रााच्याा आदााराान 
तुमुच्योो भाावनाा व्यक्त करपााक मेेळटल्योो?

विं�गंड विं�गंड भाावनाा व्यक्त करतनाा कशेंं दि�सलें?

श्रृंं�गा ार हसयाा भयनााकाा वीीभत्साा शांं�ताा अडभूूत करुणाा रौौद्र वीीराा
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काार्यय 4: हस्तमुुदं्रेंचोो सरााव
भरतमुुनीीन बरयल्ल्याा नााट्यशाास्त्राा प्रमााण हस्तमुुद्राा वाा हाातााचेे हाावभााव नृृत्यााक अलंंकृृत करपाा खाातीीर पूूण तााचेे परस 
चड म्हत्वााचंें म्हळ्याार अभि�नयाा खाातीीर, नृृत्यााच्याा खााशेेल्याा हाावभाावांं�नीी कथाा सांं�गपाा खाातीीर वाापरताात. सकयल दि�ल्ले 
कांं�य हाातााचेे हाावभााव अभि�नय दर्पपण नांं�वााच्याा नृृत्यााचेेर आशि�ल्ल्याा नाामनेेच्याा गं्रंथांं�तल्याान घेेति�ल्ले आसाात.

असंंयु कु्त हाावभााव – एकोोड्याा हाातााचेे हाावभााव

पाातक

सुुखतुंं�डाा

पद्मकोोश

भ्रमराा

त्रि�पाातक

सुुखतुंं�डाा

सर्पाा�सि�रशाा

हमस्याा

अर्धधपाातक

शि�खााराा

सर्पाा�सि�रशाा

हमसाापााक्ष

करताारीीमुुख

शि�खााराा

सिं�हंमुुखम

समदंंशाा

मयुरुाा

शि�खााराा

कांं�गुुलाा

मुुखूूलाा

अर्धधचंद्र

शि�खााराा

अल्लपद्म

तााम्रचूूडाा

अरलाा

चंंद्रकलाा

चतूूर

त्रि�शूूलाा 
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अंंजलीी

उत्सांं�गाा

चक्र

वरााह

काापोोताा

उत्सांं�गाा

सांं�पुताा

गरूड

करकटाा

कटकवर्ददन

पााशाा

नाागबंंध

स्वस्ति�क

कर्ताा�रि�स्वस्ति�क

कीीलकाा

खटवाा

डोोलाा

शााकताा

मत्स्य

बेरंेुंडाा

पुुश्पपुुताा

शंंकाा

कुुर्मम

अवहि�त्ताा

संंयु कु्त हस्तमुदु्राा — संंयु कु्त हाातााचेे हाावभााव
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नृतृ्यांं�तल्याा कांं�य हस्तमुदंु्रेंचींं � नांं�वांं� आनीी उपेेग.

1.	पता ाकाा: दोोनूूय पाातपतााकाा घेेवन 
फाायदोो, थांं�ब, वचप – तााळयोो माारप 
आनीी न्हयकाार उक्ताावप.

2.	 त्रि�पाातक: मुुखेेल रााजाा वाा देेवााक 
ति�ळक लाावन दोोनूूय हाात झााडाा खाातीीर 
वयर पाातळाावप.

3.	शु ुकतुंं�डःः शस्त्र, वीीज, बााण माारप 
आनीी शि�रोोवस्त्र.

4.	 शि�खरःः प्रस्न करप, उदक पि�वप, 
कााठीी आनीी शि�वलींं� ग धरप.

5.	क टकमुखुःः फुुलांं� तोोडप, खाावप, मााळ 
धरप, उलोोवप, दोोनूूय हाातांं�नीी फुुलांं� बांं�दप 
आनीी भजनाा खाातीीर मंंजीीराा धरप.

6. 	सुचीःः� दुसुऱ्यांं�क बोोट दााखोोवप, एक, 
नाा, आपोोवप, दोोनूूय हाातांं�तल्याान शिं�गंांं�, 
हनुुवटीी दवरप आनीी यााद दवरप.

7.	सर्पपशी ीर्षःः� नााग आनीी कि�तें ंतरीी धरप.

8.	हमसपा ाक्ष: आमंंत्रण, एक चलीी 
आनीी दुसुऱ्यााच्याा काानांं�त गुुपीीत सांं�गप.

9.	 आलाापद्मःः कि�त्यााक वि�चाारप, 
फुुलपीी फूू ल, दोोनूूय हाात, मडकीी आनीी 
सुुर्यय.

10.	त्रि�शूूलःः शस्त्र, त्रि�शूूल, तीीन आनीी 
कपलााचेेर आडवोो टीीकाा लाावप.

भाारतीीय संंकेेत भााशंेंत हस्तमुुद्राा साारकेेच हाावभााव आसाात. आतांं� आपल्याा 
कल्पनेेन स्वताा कांं�य हस्तमुुद्राा वाा हाात हाावभााव करून पळयाात.

कुुशीीच्योो हस्तमुदु्राा पळोोवन हाातााच्याा 
हाावभाावांं�चोो वाापर करून संंभा ाशणांं� 
करून पळयाात

1.	 दि�ल्ले वळेेरंेंतल्याान आमीी हाातााच्याा 
हाावभाावांं�नीी वााक्यांं� करून 
पळोोवयाा.

2.	 गट करून एकाामेेकांं� कडेन चर्चाा� 
कराात.

देेखीीक-

  हांं�व घराा वताा.

तंूं�  खंंय वताा?

तंूं�  उदक पीी.
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काार्यय 5: गि�तााचेर नृतृ्य कराात
तुुमीी शि�कि�ल्ल्याा विं�गंड विं�गंड आंगंीीक तोोल, पाावलांं� 
आनीी हाातााचेे हाावभााव वाापरून, तुुमीी वेंंचि�ल्ल्याा 
गि�तााच्याा ओळींं �चेर एक ल्हाानसोो नााच तयाार कराात.
तुुमकांं� मजाा आयलीी कााय नाा?

काार्यय 6: गीीतााच्याा नााचााचीी क्रमवाारीी करप
•	 दरेक पंंगड संंगीीत वर्गांं�त शि�कि�ल्ल्याा गि�तााच्योो 

दोोन ओळीी वेंंचूून कााडटाा.
•	 गटाा भि�तर चर्चाा� कराात आनीी गीीतााच्याा दि�ल्ल्याा 

भाागााक पाावलांं� आनीी कृृतीी वेेवस्थीीत बसयाात.
•	 पुुरााय नााच करपाा खाातीीर नृृत्य हाालचाालींं�क  

एकठांं�य हााडपााचेे प्रक्रि�येक नृृत्यदि�ग्दर्शशन अशेंं 
म्हणटाात.

	 एक गट दुसुऱ्याा गटांं�त वि�लीीन करून पुुरााय गीीत 
एकठांं�य करून आपलंें नृृत्यदि�ग्दर्शशन दााखोोवचें.

शि�क्षकांं�क सुुचोोवणीी

होो उपक्रम घडोोवन हााडपााक 4 – 5 वि�द्याार्थ्यांं�चोो पंंगड तयाार 

करचोो आनीी संंगीीत वर्गांं�त शि�कि�ल्लें वाा हेरे खंंयचंेंय गीीत 

वााजोोवचेंं.


