
നൃൃത്തംം

“यताे हस््त तताे दृष््टििः; 
यताे दृष्टि: तताे मनः
यताे मन: तताे भावाे;
यताे भाव: तताे रसः॥”
യതോ�ോ ഹസ്തത തതോ�ോ  ദൃൃഷ്ടിി: 
യതോ�ോ ദൃൃഷ്ടിി: തത്ത്് മനാാ 
യതോ�ോ  മനാാ തതോ�ോ  ഭാാവോ�ോ; 
യതോ�ോ ഭാാവാാ തതോ�ോ രസ 
അർത്ഥംം
കൈൈ പോ�ോകുുന്നിിടത്ത്് 
കണ്ണുുകളും�ം അനുുഗമിിക്കുുന്നുു.
കണ്ണുുകൾ പോ�ോകുുന്നിിടത്ത്് 
മനസ്സ്് നയിിക്കപ്പെ�ടുുന്നുു;
ഏകാാഗ്ര�മാായ മനസ്സുുള്ളിിടത്ത്് 
വിികാാരംം ഉടലെ�ടുുക്കുുന്നുു; 
വിികാാരംം ഉദിിക്കുുമ്പോ�ോൾ രസംം  
വ്യാാ�പിിക്കുുന്നുു..



അധ്യാ�ാപകർക്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്്

വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് മതിിയാായ വെ�ളിിച്ചവുംം� 
വാായുുസഞ്ചാാരവുംം� ഉള്ള ശൂൂന്യയമാായ ഹാാൾ നൽകുുക. 
ഹാാൾ ചലനംം സുുഗമമാാക്കാാൻ പര്യാ�ാപ്തതമാായിിരിിക്കണംം. 
ഗ്രൂ�ൂപ്പുുകൾ രൂൂപീീകരിിക്കുുന്നതിിനുംം� ഒരുു ടീീമാായിി 
പ്ര�വർത്തിിക്കുുന്നതിിനുംം� വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� നയിിക്കുുക

അധ്യാ�ാപന തത്ത്വവങ്ങൾ
1.	�ശരീ ീരഭാാഗങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� ,സന്ധിികളുുമാായിി 

ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് അവ എങ്ങനെ� 
നീീങ്ങുുന്നുുവെ�ന്നതിിനെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� അവബോ�ോധംം 
നേ�ടാാൻ കുുട്ടിികളെ� സഹാായിിക്കുുക.

2.	ശരീീരംം ചലിിപ്പിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ശ്വവസനത്തിിന്്റെെ 
പ്രാ�ാധാാന്യം�ം - നീീട്ടുുമ്പോ�ോൾ ശ്വവസിിക്കുുക, ചുുരുുങ്ങുുമ്പോ�ോൾ 
ശ്വവസിിക്കുുക - നൃൃത്തത്തിിലൂൂടെെയുംം� 
ചലനത്തിിലൂൂടെെയുംം� ശാാരീീരിിക ആരോ�ോഗ്യം�ം 
ശ്ര�ദ്ധിിക്കുുക .

3.	ശാാസ്്ത്രീ�ീയംം , മറ്റ്് പരമ്പരാാഗത രൂൂപങ്ങൾ എന്നിിങ്ങനെ� 
ഇന്ത്യയയുുടെെ വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന നൃൃത്തരൂൂപങ്ങളുുടെെ 
ആമുുഖംം.
4.	വിികാാരങ്ങളും�ം വിികാാരങ്ങൾ പ്ര�കടിിപ്പിിക്കലുംം� - 
അവരുുടെെ വിികാാരങ്ങൾ പര്യയവേ�ക്ഷണംം ചെ�യ്യാാനുംം� 
പ്ര�കടിിപ്പിിക്കാാനുംം� കുുട്ടിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക. 
വൈൈകാാരിിക കാാതർസിിസിിന്് ഇത്് ഒരുു പ്ര�ധാാന 
ഉപകരണമാാണ്്.
5.	കൈൈ ആംംഗ്യയങ്ങൾ, ആവിിഷ്കാാ�രത്തിിന്്റെെ ഒരുു രീീതിി 
- ആംംഗ്യയഭാാഷയുുടെെ പ്രാ�ാധാാന്യയവുംം� 
ഉൾക്കൊ�ൊള്ളലിിനെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള അവബോ�ോധവുംം�.
6.	ലിം�ംഗ സംംവേ�ദനക്ഷമതയുംം� ലിം�ംഗ സ്വവത്വവത്തിിന്‍റെ�  
തടസ്സങ്ങൾ തകർക്കലുംം�.
7.	പ്ര�സ്ഥാാനത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഒരുു പ്ര�മേ�യമോ�ോ ആശയമോ�ോ 
കെ�ട്ടിിപ്പടുുക്കുുമ്പോ�ോൾ സഹകരണത്തിിന്‍റെ� പ്രാ�ാധാാന്യം�ം.
8.	ഇന്ത്യയയുുടെെ സാംം�സ്കാാ�രിിക വൈൈവിിധ്യം�ം.
9.	ശ്ര�ദ്ധേ�യരാായ ഇന്ത്യയൻ നർത്തകരുുമാായിി പരിിചയംം .
10.	നൃൃത്തത്തിിന്‍റെ�യുംം� ചലനത്തിിന്‍റെ�യുംം� സമഗ്ര�മാായ 
വിിലമതിിപ്്പ്



അധ്യാ�ായംം 12
ചലനത്തിിലുുള്ള എന്‍റെ�   
ശരീീരംം
ഡാാൻസ്് ക്ലാാസിിലേ�ക്്ക് പോ�ോകുുന്നതിിനുു 
മുുമ്പ്് നിിങ്ങളെ�ല്ലാാവരും�ം എന്താാണ്് 
ചെ�യ്തിി�രുുന്നത്്? 
o	കൂ ൂ ട്ടുു കാാരു ു മാായി ി 

സംംസാാരിിക്കാാറുുണ്ടോ�ോ?
o	നി ിങ്ങളുുടെെ വിിരലുുകൾ 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് നമ്പർ ഗെ�യിിമുുകൾ 
കളിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ?

o	പു ുസ്തതകംം വാായിിച്ചിിരുുന്നോ�ോ?
o	 ഒറ്റയ്്ക്കാാണോ�ോ പാാടുുന്നത്്?
	 ... വേ�റെെന്തുു ചെ�യ്യാാനാാവുംം�?

	 നിിങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്ന ഏതൊ�ൊരുു 
പ്ര�വൃൃത്തിിയിിലുംം� ചെ�റിിയതോ�ോ വലുുതോ�ോ 
ആയ ചിില ചലനങ്ങൾ ഉൾപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കാംം�.

ഈ ലോ�ോകത്ത്്, എല്ലാാ ജീീവജാാലങ്ങളും�ം 
അവരുുടേ�താായ ശൈൈലിിയിിൽ നീീങ്ങുുന്നുു. 
ഓരോ�ോരുുത്തർക്കുംം� അവരുുടേ�താായ 
സ്ഥാാനങ്ങൾ, ഭാാവങ്ങൾ, ആംംഗ്യയങ്ങൾ, 
ചലനങ്ങൾ എന്നിിവയുുണ്്ട്.

ചലനംം എന്നാാൽ സ്ഥാാനംം, സ്ഥലംം 
അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഭാാവംം എന്നിിവയിിലെ� മാാറ്റംം 
എന്നാാണ്് അർത്ഥമാാക്കുുന്നത്്. 
ഉദാാഹരണത്തിിന്്, വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുക, 
വളർത്തുുമൃൃഗത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം കളിിക്കുുക, 
സൈൈക്കിിൾ ഓടിിക്കുുക അല്ലെ�ങ്കിിൽ 
നിിങ്ങളുുടെെ ശരീീരംം ഉൾപ്പെ�ടുുന്ന 
മറ്റേ�തെ�ങ്കിിലുംം� പ്ര�വർത്തനംം.
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പ്രപവർത്തിനം 1: പത്യിവ് ശരീീരീ ചലനങ്ങൾ
സവയം നാിരീക്ഷിക്കുുൈ. �ീട്ട്ി�ും സ്താൂ ളുംി�ും നാിങ്ങൾ എന്ത്യു�രം 
ഗ്ര��ർത്ത്നാങ്ങൾ നാടത്ത്ുന്നിു. എല്ലാോ ദൃി�സ�ും ഞങ്ങൾ �ി�ിധം ച�നാങ്ങൾ 
നാടത്ത്ുന്നിു.
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ഇതോ�ോൾ, നാിങ്ങളുംുപ്പെട ദൃിനാചരായുപ്പെട എല്ലാോ ഗ്ര��ർത്ത്നാങ്ങളുംും 
ഓർപ്പെത്ത്ടുക്കുോനാും നാിങ്ങളുംുപ്പെട എല്ലാോ ശൂരീര ഭാോഗങ്ങളുംും ഉ�തോയോഗിച്ച് 
ക്ലാോസിൽ അ�് ഗ്ര�ദൃർശൂി�ിക്കുോനാുമുള്ളി സമയമോണംി�്.
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നൃൃത്തരൂൂപംം: കഥകളിി 
ഉത്ഭവസ്ഥലംം: കേ�രളംം 
ഭാാവംം: സാാമഭംംഗ

നൃൃത്തരൂൂപംം: ഒഡീീസിി 
ഉത്ഭവ സ്ഥലംം: ഒഡീീഷ 
ഭാാവംം: ത്രി�ിഭാം�ംഗ്്

നൃൃത്തരൂൂപംം: ഭരതനാാട്യം�ം
ജന്മ സ്ഥലംം: തമിിഴ്് നാാട്് 
ഭാാവംം: ദ്വി�ിഭാം�ംഗ്്

നൃൃത്തരൂൂപംം: കഥക്്
ജന്മ സ്ഥലംം: വടക്കേ� 
ഇന്ത്യയ
ഭാാവംം: സമ ഭാം�ംഗ

നൃൃത്തരൂൂപങ്ങൾ — ഉത്ഭവസ്ഥലംം വ്യയത്യയസ്തത   
ആകൃൃതിികളും�ം ഭാാവങ്ങളും�ം
നമ്മുുടെെ രാാജ്യയത്ത്്, ഭംംഗകൾ എന്നറിിയപ്പെ�ടുുന്ന ശരീീരത്തിിന്‍റെ� എല്ലാാത്തരംം വ്യയത്യയസ്തത ഗുുണങ്ങളും�ം 
ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്ന ക്ലാാസിിക്കൽ നൃൃത്തത്തിിന്്റെെ എട്ട്് രൂൂപങ്ങളുുണ്്ട്. അവ — 
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നൃൃത്തരൂൂപങ്ങൾ — ഉത്ഭവസ്ഥലംം 

വ്യയത്യയസ്തത ആകൃൃതിികളും�ം ഭാാവങ്ങളും�ം

നൃൃത്തരൂൂപംം: മോ�ോഹിിനിിയാാട്ടംം  
ഉത്ഭവസ്ഥലംം: കേ�രളംം
ഭാാവംം: അഭംംഗ്് 

നൃൃത്തരൂൂപംം: സത്രി�ിയ 
ജന്മസ്ഥലംം: അസംം 
ഭാാവംം: അഭംംഗ്്

നൃൃത്തരൂൂപംം: മണിിപ്പൂൂരിി 
ഉത്ഭവ സ്ഥലംം: മണിിപ്പൂൂർ 
ഭാാവംം: അഭംംഗ്്

നൃൃത്തരൂൂപംം: കുുച്ചിിപ്പുുടിി 
ഉത്ഭവ സ്ഥലംം 
:ആന്ധ്രാ�ാപ്ര�ദേ�ശ്്,തെ�ലങ്കാാന 
ഭാാവംം: പുുരുുഷ നർത്തകന്‍  
സമഭംംഗയിിലുംം� സ്്ത്രീ�ീ 
നർത്തകിി ത്രി�ിഭംംഗയിിലുുമാാണ്
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ഇന്ത്യാൻ  ശൂോസ്ഗ്ര�ീയ നാൃത്ത് 
�ോര�രാങ്ങളുംിൽ, ശൂരീരത്ത്ിപ്പെ� 
നാടു�ി�ുള്ളി �ംബ തോരഖംയ്ക്കു് 
�ളുംപ്പെര ഗ്ര�ോധംോനാാമു�് . 

അെത ....ഇതാണ് നി�ൾ നൃ� 
�ിൽ കാണു� അവ�കൾ 

പ്രപവർത്തിനം 2:
നന്‍റെട്ടി�ിന്‍റെ�   വളുവുകളുും 
ചുവെുകളുും ത്യമ്മുിലുള്ള 
ഏയോകാപനം
ʼഗ്ര�ിഭാംഗ, ദൃവിഭാംഗ �ുടങ്ങിയ തോ�രുൈൾ 
ഉ�തോയോഗിച്ച് നാിങ്ങളുംുപ്പെട ഗ്ര�ിയപ്പെ�ട്ട് ഭാോ�ങ്ങൾ 
ഗ്ര�ദൃർശൂി�ിക്കുോനാുള്ളി  ഊഴ്മോണംി�് .
നാിങ്ങൾക്കു് സമ ഭാംഗ ഉ�തോയോഗിച്ച് നാിങ്ങളുംുപ്പെട 
ഭാോ�ം ആരംഭാിക്കുോനാും നാിങ്ങളുംുപ്പെട 
ശൂവസനാപ്പെത്ത്ക്കുുറിിച്ചുള്ളി അ�തോബോധംതോത്ത്ോപ്പെട 
നാപ്പെട്ട്ല്ലാ്  �ളുംക്കുോനാും ൈഴ്ിയും. ശൂരീരം 
�ിൈസിക്കുുതോ�ോതോഴ്ോ നാീട്ട്ുതോ�ോതോഴ്ോ 
ഉഛവസിക്കുുന്നിു  , ചുരുങ്ങുതോ�ോതോഴ്ോ 
ൈുനാിയുതോ�ോതോഴ്ോ ശൂരീരം നാിശൂവസിക്കുുന്നിു.
ഈ ഘട്ട്ങ്ങളുംും നാപ്പെട്ട്ല്ലാിപ്പെ� �ളും�ുൈളുംും  
ഉൾപ്പെക്കുോള്ളിുന്നി കൈദൃനാംദൃിനാ തോജീോ�ിൈൾ 
�രാതോ�ക്ഷണംം പ്പെചയ്യാുൈ.
ഇതോ�ോൾ, ഓതോരോ തോജീോ�ിയി�ും നാിങ്ങൾ 
നാിർ�ഹിച്ച �ി�ിധം നാോപ്പെട്ട്ല്ലാിപ്പെ� �ളും�ുൈൾ  
നാിരീക്ഷിക്കുുൈ.
ഈ ഗ്ര��ർത്ത്നാങ്ങൾപ്പെക്കുോ�ം നാിങ്ങൾ 1-2, 1-2 
അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ 1-2-3-4 തോ�ോ�ുള്ളി �ളുംി�മോയ 
അടിസ്ഥാോനാ ഘട്ട്ങ്ങൾ തോചർതോക്കു��ു�്.
     �ാ�ാസ്തത കൈദൃനാാംദൃിനാ ഗ്ര��ർത്ത്നാങ്ങൾ 
ഓർമ്മുിക്കുുൈ, നാിങ്ങളുംുപ്പെട സവന്ത്യം 
അനാുഭാ�പ്പെത്ത്തോയോ മറ്റ്ുള്ളി�പ്പെര 
നാിരീക്ഷിക്കുുന്നി�ിപ്പെനാതോയോ അടിസ്ഥാോനാമോക്കുി  
ഇ� ഘട്ട്ങ്ങളുംോയി ചു�ടുൈളുംുമോയി  സംതോയോജീി 
�ിക്കുുൈ.

സമഭാംഗ

ഗ്ര�ിഭാംഗഗ്ര�ിഭാംഗ

അഭാംഗ

�ളുംപ്പെര ഗ്ര�ോധംോനാാമു�് . 

അഭാംഗ

ദൃവിഭാംഗ

അ�ിഭാംഗ 

�ാ�ാസ്തത രൂ�ങ്ങളുംും അ�സ്ഥാൈൾ 



നാൃത്ത്ം 85

ഉദൃോഹരണംമോയി , തോനാപ്പെര നാിൽക്കുുൈ, 
ടോ�് - തോടോ  - ടോ�് -ടോ�് എന്നിീ നാോ�് ബീറ്റ്് 

ചു�ടുൈൾ �യ്ക്കുുൈ. ���ു ൈോൽ ��തോത്ത്ോട്ട്് 
നാീക്കുി ടോ�്  – ഹീൽ   - ടോ�്  - ഹീൽ 
�ോളുംോത്മൈമോയ രീ�ിയിൽ പ്പെചയ്യാുൈ 

(ഈ ഗ്ര��ർത്ത്നാത്ത്ിനാോയി നാിങ്ങൾക്കു് ഒരു 
സംഗീ� ഉ�ൈരണംം  �ോയിക്കുോം അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ 
സംഗീ� ക്ലാോസിൽ �ഠിിച്ച സർഗം അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ 
സവരം ഉ�തോയോഗിക്കുോം)

�ാ�ാസ്തത ബീറ്റ്ുൈൾ , �ാ�ാസ്തത നാപ്പെട്ട്ല്ലാിപ്പെ� 
�ളും�ുൈൾ, ച�നാം (� ൈ ധംി മി അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ � 
�ിൻ �ിന്നി) എന്നിി� എങ്ങപ്പെനാ സംതോയോജീി�ിച്ച് 
ഒരു ഗ്രഗൂ�ിൽ നാിർ�ഹിക്കുോപ്പെമന്നി് നാിങ്ങളുംുപ്പെട 
സുഹൃത്ത്ുക്കുളുംുമോയി ചർച്ച പ്പെചയ്യാുൈ.

നാോതോ�ോ അതോഞ്ചാോ തോ�രടങ്ങുന്നി ഒരു ടീമിപ്പെനാ 
ഉ�ോക്കുുൈ.

ഒരു ച�നാ �ര�രയിൽ �ി�ിധം നാപ്പെട്ട്ല്ലാിപ്പെ� 
�ളും�ുൈളുംും ഭാോ�ങ്ങളുംും എങ്ങപ്പെനാ 
ഗ്രൈമീൈരിക്കുോപ്പെമന്നി് ഓതോരോ ടീമും 
�ീരുമോനാിക്കുും. നാിങ്ങൾ �ഠിിച്ച അടിസ്ഥാോനാ 
ഘട്ട്ങ്ങൾ ഉ�തോയോഗിക്കുോൻ ഗ്രശൂമിക്കുുൈ, 
ഗ്ര��ർത്ത്നാം അ��രി�ിക്കുുതോ�ോൾ ച�നാ 
�ോചൈങ്ങൾ ആ�ർത്ത്ിക്കുുൈ.

ഉദാാഹരൂണങ്ങൾ

1. ഭാോരതോമറിിയ ഒരു ബോഗ് എടുക്കുുൈ.
2. ഉയരമുള്ളി മരങ്ങൾ ആടിയു�യുന്നിു.
3. ഇളുംംൈോറ്റ്് അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ ശൂക്തിമോയ ൈോറ്റ്്.
4. മഴ്യത്ത്് ൈളുംിക്കുുന്നിു

ഈ ഗ്ര��ർത്ത്നാം നാിങ്ങളുംുപ്പെട 

�രോനാിരിക്കുുന്നി നാൃത്ത്ങ്ങൾക്കുും 
ച�നാങ്ങൾക്കുും ചി� അടിസ്ഥാോനാ ആശൂയങ്ങൾ 
നാൽൈോനാോണം്  

ഉദാാഹരൂണങ്ങൾ

നാിങ്ങളുംുപ്പെട ബോഗ്  
പ്പെൈോ�ുതോ�ോൈോൻ �യ്യാോറിോക്കുുന്നിു 

സ്താൂ ളുംിതോ�ക്കു് തോ�ോൈോൻ 
�യ്യാോപ്പെറിടുക്കുുന്നിു

�ഠിിക്കുോൻ ഇരിക്കുുന്നിു

ആടിയു�യുന്നി ഒരു മരം

ഒഴ്ുൈുന്നി ഒരു നാദൃി
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നാാട്യം�ം : അഭിിനയംം

നൃൃത്തത്തിിന്്റെെ മറ്റൊ�ൊരുു ഘടകമാായ ,ആവിിഷ്കാാ�രംം നമുുക്ക്് 

നമുുക്ക്് പര്യയവേ�ക്ഷണംം ചെ�യ്യാം�ം.അതാാണ്്  ഭാാവംം 

ആവിിഷ്കാാ�രങ്ങൾ അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഭാാവങ്ങൾ എന്നത്് നിിങ്ങളുുടെെ 

സ്വവന്തംം വിികാാരങ്ങളാാണ്്, നിിങ്ങളുുടെെ മുുഖത്ത്് കാാണുുന്നതോ�ോ 

അല്ലെ�ങ്കിിൽ നിിങ്ങൾ കാാണുുന്ന മറ്റുുള്ളവരുുടെെ വിികാാരങ്ങളോ�ോ 

ആണ്് ഇത്് . അവയെ� നവരസങ്ങൾ, (ശൃം�ംഗാാരംം അല്ലെ�ങ്കിിൽ 

സൗൗന്ദര്യം�ം), ഹാാസ്യംം� (നർമ്മംം), കരുുണ (സൗൗന്ദര്യയവുംം� കരുുണംം (ദയ 

,വിിഷമംം ), വീീരംം (ധൈൈര്യം�ം), രൗ�ദ്രം�ം (ദേ�ഷ്യംം�)  ഭയാാനകംം(പേ�ടിി)

ഭീീഭത്സംം(വെ�റുുപ്പ്് ) , അത്ഭുുതംം (ആശ്ചര്യം�ം), ശാാന്തംം  (ശാാന്തത) 

എന്നിിങ്ങനെ� അറിിയപ്പെ�ടുുന്നുു

പ്ര�വർത്തനംം 3: വ്യയത്യയസ്തതമാായ മുുഖഭാാവങ്ങളുുടെെ 

പരിിശീീലനംം  

നിിങ്ങളുുടെെ സുുഹൃൃത്തുുക്കളെ�യുംം� അധ്യാ�ാപകരെ�യുംം� 

മാാതാാപിിതാാക്കളെ�യുംം� നോ�ോക്കൂൂ... എല്ലാാവരുുടെെയുംം� മുുഖത്ത്് 

കുുറഞ്ഞത്് ഒരുു ഭാാവമെെങ്കിിലുംം� ഉണ്്ട്. അല്ലേ�?

ഈ ഭാാവങ്ങൾ കുുറിിച്ചെ�ടുുത്ത്് അവരുുടെെ പേ�രുുകൾ 

തിിരിിച്ചറിിയാാൻ ശ്ര�മിിക്കുുക. ഉദാാഹരണത്തിിന്്, വിിഷമംം, ഭയംം, 

ആശ്ചര്യം�ം, സന്തോ�ോഷംം, കുുറ്റബോ�ോധംം, കോ�ോപംം, നർമ്മംം, സങ്കടംം, 

വെ�റുുപ്പ്് തുുടങ്ങിിയവ.

  നൃൃത്ത ക്ലാാസിിൽ ഒത്തുുകൂൂടുുമ്പോ�ോൾ, പരസ്പപരംം മുുഖത്ത്് മുുമ്പ്് 

കണ്ട ഭാാവങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് ഒരുുമിിച്ച്് ചർച്ച ചെ�യ്ത്്�  അവയെ�ക്കുുറിിച്ച്് 

ഒരുു കുുറിിപ്്പ് ഉണ്ടാാക്കുുക.

       എത്ര� ഭാാവങ്ങൾ നിിങ്ങൾക്ക്് തിിരിിച്ചറിിയാാൻ കഴിിയുംം�? 

ഭാാവങ്ങളെ� നവരസങ്ങളുുമാായിി ബന്ധിിപ്പിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് 

കഴിിയുുമോ�ോ?

വൗൗ! നിിങ്ങൾ മുുമ്പ്് അത്തരമൊ�ൊരുു പ്ര�വർത്തനംം 

നടത്തിിയിിട്ടുുണ്ടോ�ോ

മുുഖഭാാവങ്ങളും�ം ശരീീരവുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്്ച് നിിങ്ങളുുടെെ വിികാാരങ്ങൾ 

പ്ര�കടിിപ്പിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് കഴിിയുുമോ�ോ?

വ്യയത്യയസ്തത വിികാാരങ്ങൾ പ്ര�കടിിപ്പിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് എങ്ങനെ� 

തോ�ോന്നിി?

ശൃം�ംഗാാരംം ഹാാസ്യംം� ഭയാാനകംം ഭീീഭത്സംം ശാാന്തംം അത്ഭുുതംം കരുുണംം രൗ�ദ്രം�ം വീീരംം 
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പ്രപവർത്തിനം 4:ഹസ്തത മാുപ്ര�കൾ പരീിശീലിക്കുുക  
ഭാര�മുനാി എഴ്ു�ിയ നാോടാശൂോസ്ഗ്ര�ം അനാുസരിച്ച്, ഹസ്തതമുഗ്രദൃൈൾ അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ കൈൈ പ്പെൈോ�ുള്ളി  
ആംഗാങ്ങൾ നാൃത്ത്പ്പെത്ത് അ�ങ്കിരിക്കുോൻ ഉ�തോയോഗിക്കുുന്നിു, എന്നിോൽ അ�ി�ും ൈൂടു��ോയി 
അഭാിനായത്ത്ിനാ്, നാൃത്ത്ത്ത്ിപ്പെ�  ഗ്ര�തോ�ാൈ ആംഗാങ്ങതോളുംോപ്പെട ൈഥൈൾ �ി�രിക്കുുന്നി�ിനാ് 
ഉ�തോയോഗിക്കുുന്നിു. �ോപ്പെഴ് പ്പെൈോടുത്ത്ിരിക്കുുന്നി ചി� കൈൈ പ്പെൈോ�ുള്ളി  ആംഗാങ്ങൾ അഭാിനായ 
ദൃർ�ണംം എന്നി ഗ്ര�ശൂസ്തത നാൃത്ത് �ുസ്തതൈത്ത്ിൽ നാിന്നി് എടുത്ത്�ോണം്.

അസംയുക്തി ഹസ്തതമുഗ്രദൃൈൾ — ഒരു  കൈൈ പ്പെൈോ�ുള്ളി ആംഗാങ്ങൾ

��ോൈ

ശൂുഖം�ുണ്ഡം

�ത്മ തോൈോശൂം 

ഗ്രഭാമരം 

�ൃ��ോൈ 

മുഷ്കാതി

സർ�ശൂിരസ്സ്് 

ഹംസോസാം

അർദ്ധി��ോൈ

ശൂിഖംരം 

മൃഗശൂീർഷം 

ഹംസ�ക്ഷം

ൈർത്ത്രിമുഖംം 

ൈ�ി�വം  

സിംഹമുഖംം

സദൃംശൂം

മയൂരം

ൈടൈോമുഖംം 

ൈോംഗൂ�ം

മുൈുളുംം 

അർദ്ധിചഗ്രന്ദൻ 

സുചി

അ��ത്മം 

�ഗ്രമചൂഡാം 

അരോളുംം 

ചഗ്രന്ദൈ�

ച�ുരം 

ഗ്ര�ിശൂൂ�ം

ൈ�ി�വം  

സിംഹമുഖംം
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അഞ്ജീ�ി

ഉത്സാംഗം 

ചഗ്രൈം

�രോഹം

ൈതോ�ോദൃം 

ശൂി��ിംഗം

സം�ുടം

ഗരുഡാൻ

ൈർക്കുടം

ൈടൈോ�ർദ്ധിനാം 

�ോശൂം 

നാോഗബന്ധിം

സവസ്തതിൈം 

ൈർത്ത്രിസവസ്തതിൈം 

ൈീ�ൈം

ഖംടവ

തോഡാോളുംം 

ഷൈടം

മത്സാാം

തോബറിു�

�ുഷ്കാപ�ുടം 

ശൂംഖം് 

ൈൂർമ്മും

അ�ഹി�ം

സംയുക്തി ഹസ്തത മുഗ്രദൃൈൾ — ഒരു കൈൈ ആംഗാങ്ങൾ

ൈർത്ത്രിസവസ്തതിൈം ൈർത്ത്രിസവസ്തതിൈം 
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�ിലം ഹസ്തതമാ�പ്രദാകൃളും�ടെട്യം ഗോപരൂ�ം നൃൃത്തംത്തംിൽ അവയം�ടെട്യം ഉപഗോയംാ�വ�ം 

1.��ോൈ :അനാുഗ്രഗഹം , നാിർത്ത്ൂ, 
ഇരുകൈൈൈളുംും പ്പെൈോ�് 
തോ�ോൈുൈ - കൈൈയടിക്കുുൈ, 
മുറിിക്കുുൈ,നാിരസിക്കുുൈ 

2. ഗ്ര�ി��ോൈ: തോദൃ�ന്മോരുപ്പെടതോയോ   
രോജീ�ിപ്പെ�തോയോ ശൂിരസ്സ്ിനാു 
മുൈളുംിൽ, �ി�ൈം �ുരട്ട്ുൈയും 
�ൃക്ഷത്ത്ിനാോയി ഇരുകൈൈൈളുംും 
�ിരിച്ച് �ിടർത്ത്ുൈയും 
പ്പെചയ്യാുൈ.

3.ശൂുഖം�ുണ്ഡം :ആയുധംം, മിന്നിൽ, 
അ�് പ്പെ�ോടുക്കുുന്നി�്,  
ശൂിതോരോ�സ്ഗ്ര�ം  

4.ശൂിഖംരം : തോചോദൃിക്കുുന്നി�് 
,പ്പെ�ള്ളിം ൈുടിക്കുുൈ,�ടിയും 
ശൂി��ിംഗ�ും �ിടിക്കുോൻ ,

5 . ൈ ട ൈോ മു ഖംം : �ൂ ക്കു ൾ 
�റിിപ്പെച്ചടുക്കുുൈ, ഭാക്ഷിക്കുുൈ, 
മോ� �ിടിക്കുുൈ, സംസോരിക്കുുൈ, 
ഇരുകൈൈൈളുംും പ്പെൈോ�് �ൂക്കുൾ 
പ്പെൈട്ട്ുൈ, ഭാജീനായ്ക്കുോയി മഞജ്ീിറി 
�ിടിക്കുുൈ

6 . സു ചി : മ റ്റ്ു ള്ളി � പ്പെര 
ചൂ�ിക്കുോണംിക്കുുന്നി�ിനാ് , ഒന്നി്, 
തോ�� ,�ിളുംിക്കുുന്നി�് , ര�് 
കൈൈൈൾ പ്പെൈോ�ും �ിളുംിക്കുുൈ, 
�ോടിയിൽ സ്തപർശൂിച്ച് ഓർക്കുുൈ.

7.സർ�ശൂിരസ്സ്്: �ോ�് �ിടിച്ച് 
എപ്പെന്ത്യങ്കിി�ും �ിടിക്കു്.

8. ഹംസ�ക്ഷം :  ഒരു 
പ്പെ�ണ്‍ൈുട്ട്ിപ്പെയ ക്ഷണംിക്കുുൈ, 
മറ്റ്ുള്ളി�രുപ്പെട പ്പെച�ിയിൽ 
രഹസാം �റിയുൈ.

9. അ��ത്മം :എന്ത്യുപ്പെൈോപ്പെ�ന്നി് 
തോചോദൃിക്കുുൈ, �ിരിയുന്നി �ൂ�്, 
ഇരുകൈൈൈൾ പ്പെൈോ�ും , 
ൈ��ും പ്പെ�യി�ും.

10. ഗ്ര�ിശൂൂ�ം: ആയുധംം, 
ഗ്ര�ിശൂൂ�ം, മൂന്നി്, പ്പെനാറ്റ്ിയിൽ 
�ിരശ്ചീനാ ടിക്കു �ുരട്ട്ുൈ.

ഇന്ത്യാൻ ആംഗാഭാോഷയിൽ ഹസ്തതമുഗ്രദൃങ്ങൾക്കു് സമോനാമോയ ആംഗാങ്ങളുംു�്. ഇതോ�ോൾ, 
നാിങ്ങളുംുപ്പെട ഭാോ�നാ ഉ�തോയോഗിച്ച് ൈുറിച്ച് ഹസ്തതമുഗ്രദൃൈൾ അപ്പെല്ലാങ്കിിൽ കൈൈ പ്പെൈോ�ുള്ളി  
ആംഗാങ്ങൾ �രീക്ഷിക്കുുൈ.

 ടെതാട്ടിട്യം�ത്തം�ള്ള 
ഹസ്തതമാ�പ്രദാകൃൾ ഗോനൃാക്കുി 
ൈകൃ ആം��ങ്ങൾ 
ഉപഗോയംാ�ിച്ച്് 
സ്ംഭാാഷണങ്ങൾ 
പരൂീക്ഷിക്കു�കൃ.

1. നാൽൈിയിരിക്കുുന്നി 
�ട്ട്ിൈയിൽ നാിന്നി് 
നാമ്മുുപ്പെട കൈൈ 
ആംഗാങ്ങൾ ഉ�തോയോഗിച്ച് 
�ോൈാങ്ങൾ 
�രീക്ഷിക്കുോം.

2. ഗ്രഗൂ�ുൈൾ ഉ�ോക്കുി 
�രസ്തപരം ചർച്ച പ്പെചയ്യാുൈ.

ഉദാാഹരൂണങ്ങൾ

ഞോൻ �ീട്ട്ിതോ�ക്കു് തോ�ോൈുൈയോണം്.

നാിങ്ങൾ എ�ിപ്പെട തോ�ോൈുന്നിു?

നാീ     ൈുടിക്കുുൈ       പ്പെ�ള്ളിം.
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പ്ര�വർത്തനംം 5:ഒരുു ഗാാനത്തിിന്് 
നൃൃത്തംം ചെ�യ്യുുക 

നിിങ്ങൾ പഠിിച്ച വിിവിിധ ശരീീര വളവുുകൾ, 
ചുുവടുുകൾ, കൈൈ കൊ�ൊണ്ടുുള്ള  ആംംഗ്യയങ്ങൾ 
എന്നിിവ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്്, നിിങ്ങൾ തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്ത 
പാാട്ടിിന്‍റെ� വരിികൾക്കാായിി ഒരുു ചെ�റിിയ നൃൃത്ത 
ശൈൈലിി സൃൃഷ്ടിിക്കുുക.ഈ പ്ര�വർത്തനംം 
നിിങ്ങൾക്്ക് ആസ്വാാ�ദ്യയകരമാായിിരുുന്നോ�ോ?

പ്ര�വർത്തനംം 6:ഒരുു പാാട്ടിിന്് 
നൃൃത്തംം ക്ര�മീീകരിിക്കുുക 

•	 ഓരോ�ോ ഗ്രൂ�ൂപ്പുംം� സംംഗീീത ക്ലാാസ്സിിൽ പഠിിച്ച 
ഒരുു പാാട്ടിിന്‍റെ�  രണ്ട്് വരിികൾ 
തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കുുന്നുു.

•	 ഗ്രൂ�ൂപ്പിിനുുള്ളിിൽ ചർച്ച ചെ�യ്ത്്�  
നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന പാാട്ടിിന്‍റെ�  ഭാാഗത്തിിന്് 
ചുുവടുുകളും�ം ആംംഗ്യയവുംം� ക്ര�മീീകരിിക്കുുക.

•	 നൃൃത്ത ശൈൈലിികൾ ഒരുുമിിച്ച്് ചേ�ർത്ത്് 
ഒരുു സമ്പൂൂർണ്ണ നൃൃത്തംം 
സൃൃഷ്ടിിക്കുുന്നതിിനെ� നൃൃത്ത  സംംവിിധാാനംം 
എന്ന്് വിിളിിക്കുുന്നുു.

ഒരുു ഗ്രൂ�ൂപ്പിിനെ� മറ്റൊ�ൊന്നുുമാായിി 
ലയിിപ്പിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ, മുുഴുുവൻ പാാട്ടും�ം 
ഒരുുമിിച്്ച് ചേ�ർത്ത്് നിിങ്ങളുുടെെ 
നൃൃത്തസംംവിിധാാനംം കാാണിിക്കുുക.

അധ്യാ�ാപകർക്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്്
ഈ പ്ര�വർത്തനംം നടത്തുുന്നതിിനാായിി 
4-5 വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളുുടെെ ഒരുു ഗ്രൂ�ൂപ്പ്്  
രൂൂപീീകരിിച്്ച് സംംഗീീത ക്ലാാസ്സിിൽ പഠിിച്ച 
ഒരുു ഗാാനമോ�ോ മറ്റേ�തെ�ങ്കിിലുംം� ഗാാനമോ�ോ 
പ്ലേ� ചെ�യ്യുുക.


