
नृतृ्य

“यताेे� हस्त तताेे� दृष्टिः�ः; 
यताेे� दृष्टि�: तताे �े मनःः
यताेे� मन: तताेे� भाावाेे�;
यताेे� भााव: तताेे� रसःः॥”

अर्थथ
जतए हााथ जााइत अछि�,    
आंखंि� ओकर अनुुसरण  करैैत अछि�;
जतए आँखँि� जााइत अछि�  
मोोन सेेहोो ओत्तहि� जााएत अछि�;
जतए मोोन एकााग्र होोइ अछि�, 
ओत्तहि� भााव उत्पन्न होोइत अछि�;
 जखन भााव उत्पन्न होोइत अछि�,  
तखनहि� त रस पाारगम्य होोइ अछि�।



शि�क्षक सभकँेँ�  नि�रे्देश 

छाात्रसभकेँँ�   पर्याा�प्त प्रकााश आ वाायु ुप्रवााहक सङ्ग एकटाा खाालीी हॉॉल प्रदाान करू। 

हॉॉल एतेेक पैैघ होोएबााक चााहीी जााहि� मेे  आवाागमन सुुगम भऽ सकए। छाात्रसभकेँँ�   

समूह बनेेबााक आ एकटाा टीीमक रूपमेे कााज करबााक लेेल माार्गगदर्शशन करू।

शि�क्षााशाास्त्रक सि�द्धाान्त

	 1.	ब च्चाासभकेँँ�   देेहक अङ्गक प्रति� जाागरुकताा आ जोोड़क सम्बन्धमेे ओ कोोनाा 

चलैत अछि� सेे जाागरुकतााक सङ्ग सहाायताा करू।

	 2.	देे हकेँँ�   घुुमएबाा कााल साँँ�सक महत्व – वि�स्ताारि�त करैैत कााल साँँ�स लेेब आ 

सङु्कुचि�त होोएबााक क्रममेे साँँ�स छोोड़ब – नृृत्य आ गति�क मााध्यमसँँ दैैहि�क 

स्वाास्थ्य।

	 3.	शाा स्त्रीीय आ अन्य पाारम्परि�क दुनुूू रूपमेे भाारतक वि�वि�ध नृृत्य रूपक 

परि�चय।

	 4.	 भाावनाा आ भााव व्यक्त करब – बच्चाासभकेँँ�   अपन भाावनााक अन्वेषेण आ 

व्यक्त करबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करू। ई भाावनाात्मक संंशुुद्धि�क   लेेल एकटाा 

महत्वपूूर्णण उपकरण भऽ सकैत अछि�।

	 5.	हाा थक हाावभााव, अभि�व्यक्ति�क एकटाा तरीीकाा - सााङ्केेति� क भााषााक महत्व 

आ समाावेेशि�तााक प्रति� जाागरूकताा।

	 6.	लै ङ्गि�क संंवेेदनशीीलताा आ लैैङ्गि�क पहि�चाान केे र बााधााकेँँ�   तोोड़ब।

	 7.	 गति�क सङ्ग कोोनोो वि�षय अथवाा   वि�चाार पर योोजनाा बनबैतै कााल सहयोोग 

आ सहयोोगक महत्व।

	 8.	 भाारतक सांं�सृ्कृति�क वि�वि�धताा।

	 9.	 उल्लेेखनीीय भाारतीीय नटुआ सभसँ परि�चि�त हएब।

10.	नृ ृत्य आ गति�क समग्र आत्मि�क रूपेे प्रशंंसाा।



अध्यााय -12

हमर गति�माान देेह 
नृृत्य केे र कक्षाामेे जएबाासँ पहि�नेे अहाँँ� सभ कीी कए रहल 
छलहँुँ  ?
•	 अपन दोोस्तसँँ गप्प कऽ रहल छीी?
•	 अपन अङु्गुरीीसँँ नम्बर गेेम खेेलााइत छीी?
•	कि�तााब  पढ़ि� रहल छीी?
•	 अपनेेसँ गााबि� रहल छीी?
... अहाँँ� आओर कीी कऽ सकैत छीी?

अहाँँ� जेे कि�छु कााज कऽ रहल छलहँुँ ओहि�मेे कि�छु छोोट-
पैैघ गति�वि�धि� सम्मि�लि�त भऽ सकैत अछि�।

एहि� संंसाारमेे सभ जीीव अपन-अपन शैैलीीमेे चलए 
अछि�। सभ गोोटेेक अपन-अपन पद, मुुद्राा, हाावभााव आ 
चाालि� होोइत अछि�।

गति�क अर्थथ अछि� स्थि�ति�, स्थाान वाा मुुद्राामेे परि�वर्ततन। 
जेेनाा, व्याायााम करब, पोोसुुआ जीीव सङ्ग खेेलााएब, सााइकि�ल 
चलााएब  कोोनोो आन क्रि�याा जााहि�मेे अहाँँ�क देेहक उपयोोग 
सम्मि�लि�त अछि�।
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गनि�नि�धि�- 1:  रै्देनि�क  रँ्देहक  गनि� 
अपानःे क�  दा��ू। घर आं ष्टिःवाेद्येलीय म� अहे ँकोनः ताेरहक गष्टिःताेष्टिःवाेधिध करैताे �ी। सःभा हिदानः हम सःभा ताेरहक 
गष्टिःताेष्टिःवाेधिध करैताे �ी।
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आंबा सःमय आंष्टिःबा ग�ली अछि� ज� अहे ँअपानः हिदानःचाये�क सःभा गष्टिःताेष्टिःवाेधिधक� ँ  �रण करू आं अपानः दा�हक 
सःभा अङ्गक उपायोग करैताे कक्षाेम� एकर प्रदाश�नः करू।
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नृृत्य रूप : कथकलीी           

उत्पत्ति� स्थाान: केे रल           

  मुुद्राा: सम भंंग

नृृत्य रूप : ओडि�सीी           

 उत्पत्ति� स्थाान: ओडि�शाा         

  मुुद्राा: त्रि�भांं�ग

नृृत्य रूप: भरतनााट्यम       

उत्पत्ति� स्थाान: तमि�लनााडु       

  मुुद्राा: द्वि�भांं�ग

नृृत्य रूप: कथक              

 उत्पत्ति� स्थाान: उत्तरीी भाारत      

मुुद्राा: सााम भांं�ग

नृतृ्य रूप — उत्पत्ति�क स्थाान वि�भि�न्न आकृृति�  आ मुुद्राा
हमर देेशमेे शाास्त्रीीय नृृत्यक आठ रूप अछि� जााहि�मेे देेहक सभ प्रकाारक अलग-अलग झुकुाावक   प्रयोोग 
कएल जााइत अछि�।ओकराा  भंंगि�माा कहल जााइत  अछि� |ओसब अछि� –
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नृतृ्य रूप — उत्पत्ति�क स्थाान वि�भि�न्न आकाार आ मुुद्राा

नृृत्य रूप : मोोहि�नीीअट्टम           
स्थाान: केे रल               
मुुद्राा: अति�भंग

नृृत्य रूप : सत्त्रि��याा                

 उत्पत्ति� स्थाान: असम     

मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य रूप : मणि�पुरीी               

उत्पत्ति� स्थाान: मणि�पुर      

मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य रूप: कुुचि�पुुड़ीी                
उत्पत्ति� स्थाान: आन्ध्र प्रदेेश   
 आ तेेलंगाानााa

मुुद्राा: पुुरुष नर्ततक समभंंगाामेे छथि� आ महि�लाा 
नर्ततक त्रि�भंगाामेे छथि�
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सःमभाङ्ग

द्धित्रभाङ्ग

अभाङ्ग

हि�भाङ्ग

अष्टिःताेभाङ्ग

तिवेशिभू� आकार आ मुद्रा

भाेरताेीय शेस्त्रीीय नःृत्य पारम्परेम� दा�हक मध्य ऊ�े�धर 
र��े महत्वपाूण� अछि�।
हँ ... ई ओ मुद्राे अछि� ज� अहे ँनःृत्य म� दा��लीहँुँ।

गनि�नि�धि�- 2:
रीढ़क हड्डीकँ मोड़  आ  डँग कँ  
उपयोग करब 

द्धित्रभंागे, हि�भाङ्गे आंहिदा नःेमसँः अपानः ष्टिःप्रय मुद्राेक 
प्रदाश�नः करबाेक बाेरी अहेकँ अछि�।

अहे ँसःम भंागेसँः अपानः मुद्राेक शुरुआंताे कऽ सःकैताे 
�ी आं अपानः सःेसँःक जेगरूकताेेसँः री�क हड्डीक�  मोहिड   
सःकैताे �ी। दा�हक ष्टिःवाेस्तेर  खि�चंाेवाेक सःमय सःेसँः लैीताे 
अछि�, आं सःङु्कुचिचाताे  झुकुबाेक क्रमम� दा�ह सःेसँः �ोडै़ताे 
अछि�।

एहिह चारण आं री�क हड्डीक� ँ  सःम्मि�छिलीताे करैताे सःभा 
हिदानःक  केजक अन्वे�षण करू।

आंबा म�रुदाण्डक ष्टिःवाेभिभान्न मोड़क  अवाेलीोकनः करू ज� 
अहे ँप्रत्य�क केजम� कएलीहँुँ।

एहिह केजक सःङ्ग अहेकँ� ँ  सःरली बाषु्टिःनःयेदाी चारण ज�नःे 
1-2, 1-2 अथवाेे 1-2-3-4 जोड़य पाड़ताे।

ष्टिःवाेभिभान्न दैाष्टिःनःक येदा करू आं अपानः अनःुभावाे वाेे दाोसःर 
लीोकष्टिःनःक अवाेलीोकनः क� र आंधेर पार संःयोजनःक संःग 
एकटाे शंृ�लीेम� रेखि� हिदायौ।
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ज�नःे, सःोझु ठे� रहू चाेरिर बाीटाक स्ट्री�पा करू 
टैीपु - टीो - टैीपु - टैीपु। दाेहिहनःे टाेगंक� ँ  दाहिहनःे हिदासः लीयबा� 
ढंोग सँः बा�ेउ ज�नःे टैापा - हीली - टैापा - हीली (अहे ँएहिह 
गष्टिःताेष्टिःवाेधिधक ली�ली वाेेद्ययंत्रक संःगीताे बाजे सःकैताे �ी 
वाेे संःगीताे कक्षाेम� सःी�ली स्वार वाेे सःरगम क� र प्रयोग कए 
सःकैताे �ी।)

अपानः दाोस्त सःबासँः चाचाे� करू ज� कोनःे ष्टिःवाेभिभान्न 
स्पेइनःली बाेंटा, बाीटा आं मूवाेमेंटा (�ा का धोी मी वेा �ा थि�नृ 
थि�नृा) क� ँ  द्धिमलीे कए सःमूहम� प्रस्ततुाे कयली जे सःकैताे 
अछि�।

चाेरिर-पाेचँा गोटा�क सःमूह बानःेउ। प्रत्य�क सःमूह ष्टिःनःण�य 
ली�ताे ज� कोनःे री�क हड्डीक ष्टिःवाेभिभान्न मोड़ आं मुद्राेक व्यवाे�े 
एकटाे मूवाेमेंटा शंृ�लीेम� कयली जेय। अहे ँसःी�ली बा�धिसःक 
स्ट्री�पा क� ँ  उपायोग करबाेक प्रयेसः करँू आं गष्टिःताे वाेेक्यांेशंक� ँ  
दाोहरेऊँ।

उर्देाहरणी
1. एकटा भ�रगर झोड़ा उठाउ।
2. ऊँच-ऊँच डोलइत गाछ सभ।
3. म� वा तजे बहतै बसात।
4. बरखामे खेलब। ई ग�त�व�धसभ आगामी िकछु ब�ुनयादी �वचार 

अ�छ अहाकँ अ�गला नाच आ ग�तक ग�त�व�धक लेल

उर्देाहरण

अपानः बागै उठे रहली अछि�

ष्टिःवाेद्येलीयक ली�ली ताेयैेर भाए रहली अछि�

पा�ेइक� ँ  ली�ली बाठैली 

लीहरेइताे गे�

एकटाे नःदाी बाहैताे अछि�
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अधि�नि�यम : अभि�नय 
 नृृत्य केे र एकटाा आओर तत्वक खोोज करीी जकर 
अभि�व्यक्ति� अछि�, भााव।
अभि�व्यक्ति� वाा भााव अहाँँ�क अछि� अपन भाावनाा, अहाँँ�क 
मुँँ� ह पर देेखााएत वाा दोोसरक भाावनाा जेे रहइत अछि� ओ 
जेेनाा देेखल जााइत अछि� ओ नवरस केे र नााम सँँ जाानल 
जााइत अछि�। (श्रृंं�गाा र याा सौौन्दर्यय), हस्याा (हाास्य), करुणाा 
(करुण आ व्यथाा), वीीर (बहाादुरुीी), रौौद्र (क्रोोध), भयाानक 
 (भय), वीीभत्स (घृृणाा), अद्भूतू (आश्चर्यय), शाान्त (स्थि�र, 
वि�चाार शूून्य, शाान्त)।

गति�वि�धि� 3: मुँँ� हक भि�न्न भााव केेर 
अभ्याास। 
अपन मि�त्र, शि�क्षक आ...  मााताा-पि�ताा ... सबहक मुँँ� ह पर 
कि�छु नेे कि�छु चेेहराा पर भााव रहैैत अछि�।  सएह न?

एहि� अभि�व्यक्ति� सभकेँँ�   नोोट करू आ हुनकर नााम 
चि�न्हबााक प्रयाास करू। जेेनाा चि�न्ताा, भय, आश्चर्यय, 
आनन्द, अपरााधबोोध, क्रोोध, हाास्य, शोोक एवंं घृृणाा।
 जेेनाा-जेेनाा अहाँँ� नृृत्यमेे प्रवीीण होोइत छीी क्लाासमेे एक 
संंग चर्चाा� करु प्रत्येेक नृृत्य पर पहि�नेे देेखल गेेल 
अभि�व्यक्ति�।  एकर सभक नोोट बनााउ।
कतेेक अभि�व्यक्ति�क पहि�चाान क सकैत छीी? कीी अहाँँ� 
कनेेक्ट क पााबि� रहल छीी नवरसक अभि�व्यक्ति� सँँ?
वााह!  एहन केेनेे  छीी कीी गति�वि�धि� पहि�नेे? 
 कीी अहाँँ� अपन भाावनाा केे  संंग व्यक्त क सकैत छीी  
चेेहरााक भााव आ अहाँँ�क शरीीर ?
व्यक्त करब केे हन लाागल अलग-अलग भाावनाा ?

श्रृङृ्गााराा हस्याा भयाानकाा वीीभाात्साा शांं�ताा अद्भुतुाा करुणाा रौौद्राा वीीराा
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गनि�नि�धि�-4    हस्तुमुद्राक अ�ास 
भारताेमुष्टिःनः �ेरे छिली�ली नःेट्यशेस्त्रीक अनःुसःेर, हस्त मुद्राे वाेे हेथक हेवाे-भाेवाेक उपायोग दानुःू ताेरहें, कएली जेइताे अछि� ,नःृत्यक� ँ  
सुःशोभिभाताे करबाेक ली�ली,  मुदाे एहिहसँः बा�सःी महत्वपूाण� बाेताे अभिभानःयक ली�ली नःृत्यक ष्टिःवाेश�ष हेवाे-भाेवाेक सःङ्ग कथे सुःनःबातैाे अछि�। 
नःीचाे दा�ली ग�ली हेथक हिक�ु इशेरे नःृत्य पार एकटाे प्रधिसः� पुास्तक अभिभानःय दापा�ण सँः ली�ली ग�ली अछि�।.

अ�� योशिज� हा��ा� — एक�र हार्थक �ङे्क�

पाताेेके

सःु�टाुंडे

पाद्मकोश

भ्रमरे

द्धित्रपाताेेके

थनःीज

सःपा�धिसःरशे

सःपा�धिसःरशे

सःपा�धिसःरशे

भिश�र

मृगधिसःरशे

हमसःेपाेक्षा

केताे�रिरमु�

कष्टिःपाठे

धिसःहंमु�म

सःमदामशे

मयरूे

कटाकमु�

कंगुलीे

कंदा

अध�चा�

सुःचाी

आंलीेपाद्मे

ताेेमरेकुडे

अरलीे

चा�कलीे

बाकबाक

द्धित्रशूली

धिसःहंमु�म
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अजंछिली

उत्साेगंे

चाक्र

वाेरेह

हुँड

भिशवाेछिलीगं

सःमु्पताेे

गरुड़

करकेटाे

कटाकवाेड�नःे

पाेशे

नःेगबंाध

स्वा�स्तके

केताेे�रिरस्वा�स्तक

कीलीेके

�ताेवाेे

डोलीे

शकेताेे

म�

बा�रंुडे

पाुस्पेपाुटाे

शंके

नःीवंाे

अवाेहिहट्टे

�� य�ु ह�मुदु्राा — हार्थक �ङे्क� �ा�

केताेे�रिरस्वा�स्तककेताेे�रिरस्वा�स्तक
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लीगक हस्तमुद्राे  क� ँ  दा�खि� हेथक 
इशेरेक प्रयोग करैताे गप्प-सःप्प 
करबाेक प्रयेसः करू
1. आंउ दा�ली ग�ली सूःचाीम� सँः अपानः 

हेथक इशेरेसँः वाेेक्यांक प्रयोग 
करू।

2. सःमूह बानःेउ आं एक दाोसःरे सँः 
चाचाे� करू।

उर्देाहरण

 हम  घर जे  रहली �ी।

अहे ँ  कताेऽ जे  रहली �ी?

अहे ँ  पाेष्टिःनः  पाीबातैाे �ी।अहे ँ  पाेष्टिःनः  पाीबातैाे �ी।अहे ँ  पाेष्टिःनः  पाीबातैाे �ी।

�तृ्यमँ क्रिकछु हस्तुमदु्राक �ाम आ प्रयोग

1.पताका : बनू, रुकू, द�नू हाथक सङ्ग जा रहल छ� — 
थोपड़ी  बजाउ आ मना करबाक लेल कािट �लय।

2.�त्रपातका :  राजा  देवक ऊपर,माथ मे  �तलक लगाउ 
आ द�नू हाथ गाछक लेल ऊपर पसारब।

3.शुकात�ुा : ह�थयार, �बजली, तीर चलाएब आ 
हडे�गयर चलाएब।

4.�शखर: पूछताछ करब , पा�न पीब , छड़ी आ 
�शव�लगं पकड़ब।

5.कटकमुख: फूल तोड़ब, खेनाइ, माला पकड़ब, बाजब, 
द�नू हाथसँ फूल बा�ब आ भजनक लेल मंजीरा 
पकड़ब।

 6.सु�च: दोसरकँे इशारा करैत ,एक, निह, शोर  
 करब, द�नू हाथसँ भोपंू  बजाएब , ठोड़ी पर हाथ  
 राखब आ �रण करब।

 7.सपर्शीषर्:  सापँ आ िकछु व� ुकँे पकड़�ब।

 8.हमसापक्ष :   एकटा लड़क� कँे आमं�त्रत   
 करू  , आ दोसरक कान मे रह� बता रहल   
 छ�।

 9.आलपद्म :  पू�छ रहल अ�छ िकयैक,   
 �खलैत    फूल, द�नू हाथ, बतर्न आ सूयर् ।

 10.�त्रशूल: अ�, �त्रशूल, तीन आ ललाट पर   
 टीका लगाउ

भाेरताेीय सःेङ्कु� ष्टिःताेक भाेषेम� एहनः हेवाेभाेवाे अछि� ज� हस्तमुद्राे जके ँअछि�। आंबा अपानः कल्पनःेसँः हिक�ु हस्तमुद्राे  
अथवाेे हेथक इशेरे करबाेक प्रयेसः करू।
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शि�क्षकसभकेँँ �  नि�रे्देश 
एहि� गति�वि�धि�क संंचाालन लेेल 4-5 छाात्रक एकटाा समूूह बनााउ आ सङ्गीीत 
कक्षाामेे सीीखल गेेल गीीत वाा कोोनोो आन गीीत बजााउ।

गति�वि�धि�- 5: कोोनोो गीीत पर नृृत्य 
देेहक वि�भि�न्न झुकुााव  चरण आ हााथक हााव-भाावक 
उपयोोग करैैत जेे अहाँँ� सीीखनेे छीी, अपन चुुनल गीीतक 
पंंक्ति�सभक लेेल एकटाा छोोट नृृत्य वााक्यांं�श बनााउ।

कीी अहाँँ� एहि� गति�वि�धि� मेे मजाा लेेलहँुँ? 

गति�वि�धि�- 6:  कोोनोो गीीतक  नााच  कँेँ�   
शे्रेणीीबद्ध करब 
.	 प्रत्येेक समूह एकटाा गीीतक दूूटाा पाँँ�ति� चुुनैैत अछि� जेे 

ओ सङ्गीीत कक्षाामेे सीीखनेे अछि� ।
.	समू हक भीीतर चर्चाा� करू आ गीीतक देेल गेेल भाागक 

चरण आ क्रि�यााक व्यवस्थाा करू।
.	पू र्णण नृृत्य बनेेबााक लेेल नृृत्य वााक्यांं�शकेँँ�   एक सङ्ग 

जोोड़नााइ  नृृत्य कलाा (कोोरि�योोग्रााफीी) कहल जााइत 
अछि�।

एकटाा समूूहकेँँ�   दोोसर समूहमेे मि�लाा कऽ पूूराा गीीतकेँँ�   एक 
सङ्ग रााखि� अपन नृृत्य नि�र्देशन देेखााउ।


