
नृृत्य 

“यताे �े हस्त तताे �े दृष्टिः�ः ; 
यताे �े दृष्टि�: तताे �े मनःः
यताे �े मन: तताे �े भाावाे �े;
यताे �े भााव: तताे �े रसःः ॥”
यथोो हस्त थााथ दृष्टीी : जठोो दृष्टीी: 
थााथ मःः  यथोो मणःः  थााथ वाावोो; 
जठोो भााभाःः�  थााथ राासःः
अर्थथ
जि�थे हाात जाातोो, ति�थे डोोळेे माागेे 
लाागताात;
जि�थे डोोळेे जााताात मन ति�कडेे 
वळते;
जि�थे एकााग्र मन असते, ति�थे 
भाावनाा उत्पन्न होोताात; जेेव्हाा 
भाावनाा उत्पन्न होोताात तेेव्हाा रसााचाा 
प्रसाार होोतोो.



शि�क्षकां �ंसााठीी सूूचनाा

वि�द्याार्थ्यां �ंनाा पुुरेेसाा प्रकााश आणि� हवेेशीीर असणााराा एक रि�काामाा 
कक्ष  उपलब्ध करून द्याा. कक्ष हाालचाालीीसााठीी पुुरेेसाा मोोठाा 
असाावाा. वि�द्याार्थ्यां �ंनाा गट तयाार करण्याासााठीी आणि� एक संंघ 
म्हणूून कााम करण्याासााठीी माार्गगदर्शशन कराा.

शि�क्षणशाास्त्र सि�द्धां �ंत
1.	 मुुलांं�नाा शरीीरााच्याा अवयवांं�बद्दल आणि� सांं�ध्यााच्याा संंदर्भाा�त तेे 

कसेे हाालचााल करताात यााबद्दल जाागरूकताा ठेेवण्याास मदत 
कराा.

2.	शरीीर हलवताानाा श्वाासााचेे महत्त्व - वि�स्ताारताानाा श्वाास घ्याा आणि� 
संंकुुचि�त होोताानाा श्वाास सोोडाा - नृृत्य आणि� हाालचाालींं� द्वाारेे 
शाारीीरि�क नि�रोोगीीपणाा आणाा.

3.	शाास्त्रीीय आणि� इतर पाारंंपाारि�क अशाा दोोन्हीी प्रकाारच्याा 
भाारताातीील वि�वि�ध नृृत्य प्रकाारांं�चाा परि�चय करून द्याा. 

4.	भाावनाा आणि� भाावनाा व्यक्त करणे - मुुलांं�नाा त्यांं�च्याा भाावनांं�चे 
अने्वेषण करण्याास आणि� व्यक्त करण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा. 
भाावनि�क मुुकते्तेसााठीी हेे एक महत्त्वपूूर्णण सााधन असूू शकतेे.

5.	हाातााचेे हाावभााव, अभि�व्यक्तीीचाा एक माार्गग - सांं�केति�क भााषेेचेे 
महत्त्व आणि� सर्ववसमाावेेशकतेेचीी जााणीीव.

6.	 लंैंगि��क संंवेेदनशीीलताा आणि� लंैंगि��क ओळखीीचेे अडथळेे तोोडणे.
7.	एखाादाा वि�षय किं�वाा कल्पनेेवर चळवळीीसह कााम करताानाा 

सहकाार्यय आणि� सहकाार्याा�चे महत्त्व.
8.	भाारतााचीी सांं�सृ्कृति�क वि�वि�धताा.
9.	उले्लेखनीीय भाारतीीय नर्ततकांं�शीी परि�चि�त असणे.
10.	 नृृत्य आणि� चळवळीीचेे सर्वांं�गीीण कौौतुुक.



प्रकरण १२
मााझेे शरीीर गति�माान  
तुुम्हीी नृृत्य वर्गाा�मध्ये जााण्याापूूर्वीी तुुम्हीी सगळेे 
कााय करत होोताा?

•	 आपल्याा मि�त्रांं�शीी बोोलतााय?
•	 बोोटांं�चाा वाापर करून अंंक खेेळ  

खेेळतााय?
•	 पुुस्तक वााचतााय काा?
•	 स्वत: गाातााय? 
•	 अजूून कााय करू शकताा?

	तु म्हीी जेे कााहीी कााम करत होोताा, त्याात कााहीी 
छोोट्याा-मोोठ्याा हाालचाालींं� चाा समाावेेश असूू 
शकतोो.

याा जगाात सर्वव सजीीव आपाापल्याा शैैलीीत फि�रत 
असताात.  प्रते्येकााचीी स्वतःः चीी स्थि�तीी, मुुद्राा, 
हाावभााव आणि� हाालचाालीी असताात.

हाालचााल म्हणजे स्थाान, जाागाा किं�वाा मुुद्राा बदलणे. 
उदााहरणाार्थथ, व्याायााम करणे, पााळीीव 
प्रााण्यांं�बरोोबर खेेळणे, साायकल चाालवि�णे किं�वाा 
आपल्याा शरीीरााशीी संंबंंधि�त इतर कोोणतीीहीी 
क्रि�याा.
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शि�यंकांलांप १: �रीीरींच्यां शिनायशिमा� हंलाचंलाी

स्वत:चेा जिनृराीक्षणः कराा. आपुणः घराी आजिणः शाळेेत कोणःत्या वेागेवेागेळ्याा प्रकाराचेा 
जि�याकलाापु कराता. राोज आपुणः जिवाजिवाध हालाचाालाी करात असःतो.



नृःत्य 81

आता, आपुल्याा जिदनृचायागतीला सःवाग जि�याकलाापु आठोवाण्यााचाी आजिणः आपुल्याा शराीरााच्याा 
सःवाग अवायवाांचाा वाापुरा करूनृ वागेागत त्याचेा प्रदशगनृ कराण्यााचाी वेाळे आलाी आहे.
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नृृत्य प्रकाार : कथकलीी 

उगमस्थाान : केेरळ 

मुुद्राा: साामाा भांं�गाा

नृृत्य प्रकाार: ओडि�सीी 

उगमस्थाान: ओडि�शाा

 मुुद्राा: त्रि�भंग

नृृत्य प्रकाार: भरतनााट्यम
मूूळ स्थाान: तमि�ळनााडूू 
मुुद्राा: द्वि�भंग

नृृत्य प्रकाार : कथक

मूूळ ठि�कााण : उत्तर भाारत

मुुद्राा : साामाा भांं�ग

नृृत्य प्रकाार - उत्पत्तीीचेे ठि�कााणवि�वि�ध आकाार आणि� मुुद्राा
आपल्याा देेशाात शाास्त्रीीय नृृत्यााचेे आठ प्रकाार आहेेत जेे भांं�गाा नाावााच्याा शरीीरााच्याा सर्वव प्रकाारच्याा वेेगवेगळ्याा 
वळणांं�चाा वाापर करताात. तेे आहेेत-
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नृृत्य प्रकाार - उत्पत्तीीचेे ठि�कााण   
वि�वि�ध आकाार आणि� मुुद्राा

नृृत्य प्रकाार: मोोहि�नीीअट्टम मूूळ 
स्थाान: केेरळ 

मुुद्राा: अति�भंग

नृृत्य प्रकाार : साात्त्वि�क उगमस्थाान : 
आसााम 

मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य प्रकाार : मणि�पुुरीी 

मूूळ स्थाान: मणि�पूर

 मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य प्रकाार: कुुचि�पुुडीी

मूूळ ठि�कााण : आंंध्र प्रदेेश आणि� 
तेेलंंगणाा

मुुद्राा : पुुरुष नर्ततक साामााभंंगाात 
आणि� स्त्रीी नर्ततक त्रि�भंगाात आहेे
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भाारातीय शास्त्रीीय नृृत्य पुरंापुरेात शराीरााच्याा 
मःधल्याा उभ्याा रेाषेलाा मःहत्त्व आहे.

हो.. ही अशी मुःद्राा आहेत जी आपुणः नृृत्यांमःधे्या 
पुाजिहलाी असःतीला.

शि�यंकांलांप २: 
पंठीीचं कांणें व 
चरीणे सामांशिव� कांरीं.  

जित्रांभंागे, जिद्वाभंागे वागैेरेा नृावाांनृी आपुल्याा 
आवाडोत्या मुःद्राा दाखीवाण्यााचाी पुाळेी आलाी आहे.

आपुणः आपुल्याा आसःनृाचाी सुःरुवाात सःमःा 
भंागेानेृ करू शकता आजिणः आपुल्याा श्वाासःाच्याा 
जागेरूकतेनेृ पुाठोीचाा कणःा वााकवूा शकता. 
शराीरााचाा जिवास्तारा करातानृा जिकंवाा ताणःतानृा, 
श्वाासः घ्याा आजिणः आकंुचानृ पुावातानृा जिकंवाा 
वााकतानृा शराीरा श्वाासः सःोडोा.

या चाराणःांचाा आजिणः पुाठोीचाा कणःा सःमःाजिवाष्टी 
करूनृ दैनंृजिदनृ काय� अने्वेषणः कराा.

आता, आपुणः प्रते्यक कायागत केलेाल्याा जिवाजिवाध 
पुाठोीच्याा कण्याांचेा जिनृराीक्षणः कराा.

या काया�सःह आपुल्याालाा १-२, १-२ जिकंवाा 
१-२-३-४ सःाराख्याा सःोप्याा मूःलाभूात चाराणःांचाी 
जोडो द्याावाी लाागेेला.

वेागेवेागेळेी जिनृयजिमःत कामेः आठोवाा आजिणः 
आपुल्याा स्वत: च्याा अनुृभावाावारा जिकंवाा इतराांच्याा  
जिनृराीक्षणः कराण्याावारा आधारिरात चाराणःांच्याा 
संःयोजनृासःह त्यांनृा मःाजिलाकेत ठेोवाा.

सःामःाभंागे

जित्रांभंागेा

सःामःाभंागे
अभंागेअभंागे

जिद्वाभंागेा

अजितभंागे

वेागेवेागेळेे आकारा आजिणः मुःद्राा
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उदाहराणःाथोग, सःराळे उभंा रााहा आजिणः चाारा  
तालाांचेा चाराणः कराा, जसेः की टॅपु - टो - टॅपु - टॅपु. 
उजव्या पुायानेृ उजवाीकडेो जात आजिणः लायबद्ध 
पुद्धतीनेृ टॅपु - हीला - टॅपु - हीला दाखीवाा.

(या जि�येत संःगेीत वााजवूा शकता जिकंवाा संःगेीत 
वागेागत जिशकलेालेा सःरागेमः जिकंवाा स्वरा वाापुरू 
शकता.)

तुमःच्याा जिमःत्रांांशी चाचााग कराा की जिवाजिवाध 
मःणःक्येाचेा वााकणेः, ताला आजिणः हालाचाालाी (थोा का 
धी मःी जिकंवाा थोा जिथोनृ जिथोन्ना) कशा प्रकारेा एकजित्रांत 
करूनृ गेटात केलाी जाऊ शकतात.

चाारा जिकंवाा पुाचा सःदस्यांचाा गेट तयारा कराा.
प्रते्यक गेट ठोरावेाला की जिवाजिवाध मःणःक्येाचेा 

वााकणेः आजिणः आसःनेृ हालाचाालाीचं्याा मःाजिलाकेत 
कशा प्रकारेा मःांडोायचाी. तुम्ही जिशकलेाल्याा मूःलाभूात 
पुायऱ्या वाापुराण्यााचाा प्रयत्न कराा आजिणः कृतीचेा 
अनुृकराणः करातानृा हालाचाालाीचंाी  पुुनृराावृात्तेी 
कराा.

उदाेहरण�
1. एक जडो जिपुशवाी उचालाा.
2. उंचा उंचा झााडेो डोोलात आहेत.
3. मंःद वााराा जिकंवाा जोरादारा वाारेा..
4. पुावासःात खेीळेतो.

उदाेहरण�

आपुलाी बॅकपॅुक उचालाणेः

शाळेेचाी तयाराी करात आहे

अभ्याासः कराायलाा बसःणेः

एक डोोलाणःारेा झााडो

वााहणःाराी नृदी

हा उपु�मः आपुल्याा आगेामःी नृृत्य आजिणः 
हालाचाालाीसंःाठोी काही मूःलाभूात कल्पनृा देणःारा 
आहे.
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अभि�नय : अभि�नय
आपण नृृत्यााचाा आणखीी एक घटक शोोधूूयाा 

तोो म्हणजे अभि�व्यक्तीी, भााव.
हाावभााव किं�वाा भााव म्हणजे आपल्याा स्वतःः च्याा 

भाावनाा आहेेत, आपल्याा चेेहऱ्याावर दि�सताात किं�वाा 
आपण पााहि�ल्यााप्रमााणेे इतरांं�च्याा भाावनाा आहेेत. 
त्यांं�नाा नवरस (शंृंगाार किं�वाा सौंं�दर्यय), हाास्य (वि�नोोद), 
करुणाा (दुु:ख आणि� करुणाा), वीीर (शौौर्यय), रौौद्र 
(क्रोोध), भयाानक (भय), वि�भत्स (ति�रस्काार), 
अदभूूत (आश्चर्यय), शांं�त (शांं�त) याा नाावांं�नीी 
ओळखले जाातेे.

क्रि�यकलााप ३ : चेेहऱ्याावरीील  वि�भि�न्न 
भाावां �ंचाा सरााव
आपले मि�त्र, शि�क्षक आणि� पाालकांं�कडेे बघाा... 
प्रते्येकााच्याा चेेहऱ्याावर कि�माान कााहीी नाा कााहीी 
भााव असताात नाा?

हेे भााव टि�पून त्यांं�चीी नाावेे ओळखण्यााचाा प्रयत्न 
कराा. उदााहरणाार्थथ, चिं�ताा, भीीतीी, आश्चर्यय, आनंंद, 
अपरााधीीपणाा, रााग, वि�नोोद, दुु:ख आणि� ति�रस्काार.

नृृत्य वर्गाा�मध्ये जमताानाा एकमेेकांं�च्याा 
चेेहऱ्याावर आधीी दि�सणााऱ्याा भाावांं�वर एकत्रि�त  
चर्चाा� कराा आणि� त्यााचीी नोंं�द घ्याा.

आपण कि�तीी अभि�व्यक्तीी ओळखू शकताा? 
भाावांं�नाा नवरसांं�शीी जोोडताा येेईल काा?

वााह! तुुम्हीी याापूूर्वीी असाा उपक्रम केेलाा आहेे 
काा?

आपण चेेहऱ्याावरीील हाावभााव आणि� आपल्याा 
शरीीराासह आपल्याा भाावनाा व्यक्त करू शकताा?

वेेगवेगळ्याा भाावनाा व्यक्त करताानाा तुुम्हाालाा 
कसेे वााटलेे?

शंृंगाार हाास्य भयाानक  वि�भाात्स शांं�त अद्भु� �ुत करुणाा रौौद्र वीीराा
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शि�यंकांलांप ४ : ह�मुाद्रंचं सारींव कांरीं
भारातमुःनृीनंृी जिलाजिहलेाल्याा नृाट्याशास्त्रीानुृसःारा हस्तमुःद्राा जिकंवाा हाताचेा हावाभाावा या दोन्हीीचंाा वाापुरा नृृत्यालाा 
सुःशोजिभात कराण्याासःाठोी केलाा जातो पुणः त्याहीपेुक्षा मःहत्त्वाचेा म्हणःजे अजिभानृायासःाठोी नृृत्याच्याा खीासः 
हावाभाावाांनृी कथोा कथोनृ कराणेः. खीालाी जिदलेालेा हाताचेा काही हावाभाावा अजिभानृय दपुगणः नृावााच्याा नृृत्यजिवाषयक 
प्रजिसःद्ध पुुस्तकातूनृ घेतलेा आहेत.

असः�युक्ती हसःताेमुद्राे - एकाल हेताेेचे� हेवाेभाेवाे

पुताका 

सुखातुंडोा

पद्मकेोश

भ्रमर

जित्रांपुताका 

मु�ी

सपर्शीषर्

हमसा�

अधर्पताकेा

िशखारा

मृगशीषर्

हंसपक्ष

केतार्रीमुखा

केिपथा

िसंहमुखाम

समदंशा

मयुरा

केटकेमुखा

केांगुला

मुकुेला

अधर्चांद्र 

सूचाी 

अ�ापद्म 

तमराचाुडोा 

अराला 

चांद्रकेला 

चातुरा 

ित्रशूल 

केिपथा

िसंहमुखाम

केतार्रीमुखा
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अंजली

उतं्सागे

चाक्र

वारााह

कपुोटा 

जिशवाजिलंागे

संःपुुता

गेरुडो

कराकट

कटकवादागनृा

पुाशा

नृागेबांधा

���केा

कतागरिरास्वस्थिस्तक

कीलााका

खीटवाा

डोोलाा

शकता

मः�

बेरंुडोा

पुु�ापुुता

शंका

कूमःाग 

अवाजिहत्तेा

सः�युक्ती हस्तमुद्राे - सः�युक्ती हेताेेचे� हेवाेभाेवाे

कतागरिरास्वस्थिस्तककतागरिरास्वस्थिस्तक

अंजलीअंजली
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नृःत्येताेील काेही हस्तमुद्रा �ेचेी नःेवाे� वाे उपयोगा

१. पताेेकाे : आशीवाागद, थोांबा, दोन्हीी 
हातांनृी पुताका - टाळ्याा वााजवूानृ 
नृकारा देणेः.

२. ष्टिःत्रपताेेकाे : रााजा जिकंवाा देवा  यांच्याा 
डोोक्येावारा जिटळेक लाावूानृ दोन्हीी हात 
झााडोासःाराखेी पुसःराजिवाणेः.

३. �ुकाटु�डे : शस्त्री, वाीज, बाणः मःाराणेः 
आजिणः जिशरास्त्रीाणः.

४. ष्टिः�खाेरे : प्र� जिवाचााराणेः, पुाणःी 
प्याा, काठोी धरूनृ ठेोवाण्याासःाठोी आजिणः 
जिशवाजिलंागे

५. काटकामुखा : �ुलेा तोडोणेः, खीाणेः, 
हारा धराणेः, बोलाणेः, दोन्हीी हातांनृी �ुलेा 
बांधणेः आजिणः भाजनृासःाठोी मंःजिजराा 
धराणेः.

६. सुःचेी : इतराांनृा बोट दाखीवाणेः, 
एक, नृाही, हाक मःाराणेः, दोन्हीी हाती 
जिशंगे, हनुृवाटी धरूनृ आठोवाणेः.

७. सःपथ�ीषथ : सःापु आजिणः काहीतराी 
धरूनृ ठेोवाण्याासःाठोी

८. हमसःपेक्ष : एका मुःलाीलाा 
बोलाावूानृ दुसःऱ्याच्याा कानृात गुेजिपुत 
सःांगेणेः.

९. आलेपद्मे : काराणः जिवाचााराणेः, 
�ुलालेालेा �ूला, दोन्हीी हातांनृी,  भाांडेो 
आजिणः सूःयग.

१०. ष्टिःत्र�ूल : शस्त्री, जित्रांशूला, तीनृ 
आजिणः कपुाळेावारा आडोवाी टीका 
लाावाण्याासःाठोी .

भाारातीय सःांकेजितक भााषेत हस्तमुःद्राांसःाराखेीचा हावाभाावा आहेत. आता, आपुल्याा 
कल्पनृाशक्तीनेृ स्वत: काही हस्तमुःद्राा जिकंवाा हाताचेा हावाभाावा करूनृ पुहा.

��जेर�े हस्तमुद्राे पेहूनः 
हेताेेचे� हेवाेभाेवाे वाेेपरूनः 
सः�भाेषण कारूनः पहे

1. आपुणः जिदलेाल्याा यादीतूनृ 
हाताच्याा हावाभाावाानेृ वााके्ये 
वाापुरूनृ पुाहूया.

2.  सःमूःह बनृवूानृ एकमेःकांशी 
चाचााग कराा.

उदाेहरण�
मःी       घराी           जात आहे.

तू कुठेो         जात       आहेसः?

तुम्ही      पुाणःी             प्याा.
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क्रि�यााकलााप ५ : गााण्याावर नृृत्य कराा

आपण शि�कलेेल्याा वि�वि�ध शरीीरााचेे वााक, चरण 
आणि� हाातााच्याा हाावभाावांं�चाा वाापर करून, 
आपल्याा नि�वडलेल्याा गााण्यााच्याा ओळींं�सा ाठीी 
एक लहाान नृृत्य प्रकाार तयाार कराा.

तुुम्हाालाा याा उपक्रमाात मजाा आलीी काा?

क्रि�यााकलााप ६: गााण्यााचाा नृृत्यक्रम 
आखणेे. 

•	 प्रते्येक गटाानेे संंगीीत वर्गाा�त शि�कलेेल्याा 
गााण्यााच्याा दोोन ओळीी नि�वडााव्याात.

•	 गटाामध्ये चर्चाा� कराा आणि� गााण्यााच्याा 
दि�लेल्याा भाागाानुुसाार चरण आणि� कृृतींं�ची ी 
रचनाा कराा.

•	 संंपूूर्णण नृृत्य करण्याासााठीी नृृत्य वााके्ये एकत्र 
जोोडणे याालाा नृृत्यरचनााकलाा  म्हणताात.

	 एकाा गटाालाा दुुसऱ्याा गटाामध्ये वि�लीीन करून 
संंपूूर्णण गााणंं एकत्र ठेेवूून आपलीी 
नृृत्यरचनााकलाा दााखवाा.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा
हाा उपक्रम रााबवण्याासााठीी ४ - ५ वि�द्याार्थ्यां �ंचाा समूह 
तयाार कराा आणि� संंगीीत वर्गाा�त शि�कलेेलेे गााणेे किं�वाा 
इतर कोोणतेहीी गााणेे वााजवाा.


