
नृृत्य

“यताेे� हस्त तताेे� दृष्टिः�ः; 
यताेे� दृष्टि�: तताे �े मनःः
यताेे� मन: तताेे� भाावाेे�;
यताेे� भााव: तताेे� रसःः॥”
अर्थथ
जुुन दि�शाामाा हाात छ, त्यहीी दृष्टि� 
जाान्छ; 
जहाँँ� दृष्टि� जाान्छ, मन त्यहीी 
आकर्षि�त हुन्छ; 
जहाँँ� मन जाान्छ, त्यहीी भाावनाा 
उत्पन्न हुन्छ;
र जहाँँ� भाावनाा उत्पन्न हुन्छ, त्यहीी 
रसकोो सर्जजन हुन्छ ।



शि�क्षककोो लाागि�

वि�द्याार्थीीहरूलााई पर्याा�प्त प्रकााशकाा  सााथ खाालीी हल प्रदाान गर्नुु�होोस्।् हल कोो आवााजााहीी कोो सुुवि�धाा 
कोो लाागि� पर्याा�प्त ठूूलोो हुनुु पर्छछ। वि�द्याार्थीीहरूलााई समूूहहरू गठन गर्नन र एक टोोलीीकोो रूपमाा कााम गर्नन 
माार्गगदर्शशन गर्नुु�होोस्।्

शि�क्षााशाास्त्र सि�द्धाान्त
	 १.	� बाालबाालि�कााहरूलााई शरीीरकाा भाागहरूकोो बाारेेमाा जाानकाारीी दि�नुुहोोस् ् र तीी जोोर्नीीहरूसँँग 

सम्बन्धि�त रूपमाा कसरीी चल्छन् ्भन्नेे बुझुााउनुुहोोस्।् 
	 २.	�शरी ीरलााई घुुमााउँँदाा श्वाासकोो महत्व - वि�स्ताार गर्दाा� श्वाास लि�नुु र सङु्कुचि�त गर्दाा� श्वाास छोोड््नुु - 

नृृत्य र चाालकोो मााध्यमबााट शाारीीरि�क स्वाास्थ्यताा।

	 ३.	�  शाास्त्रीीय र पाारम्परि�क भाारतकोो वि�भि�न्न नृृत्य रूपहरूकोो  वि�भि�न्न शैैलि�हरूकोो परि�चय ।
	 ४.	� भाावनााहरूकोो अभि�व्यक्तीी — बाालबाालि�कााहरूलााई आफ्नाा भाावनाा अन्वेेषण गर्नन र व्यक्त 

गर्नन प्रेेरि�त गर्नुु�होोस्।् योो भाावनाात्मक शुुद्धीीकरणकाा लाागि� एक महत्त्वपूूर्णण उपकरण बन्न सक्छ।
	 ५.	�हाातको ो हााउभााउ, अभि�व्यक्ति�कोो एक तरि�काा — सााङ्केेति� क भााषााकोो महत्त्व र समाावेेशि�तााकोो 

जाागरूकताा।
	 ६.	�लै ङ्गि�क संंवेेदनशीीलताा र लैैङ्गि�क पहि�चाानकाा अवरोोधहरू तोोड््दैै।
	 ७.	� आन्दोोलनकोो सााथ एक वि�षय वाा वि�चाारमाा नि�र्माा�ण गर्दाा� सहयोोग र सहयोोगकोो महत्व।
	 ८.	 भाारत कोो  सांं�सृ्कृति�क वि�वि�धताा।
	 ९.	 उल्लेेखनीीय भाारतीीय नर्ततकहरूसँँग परि�चि�त हुनुु।
	१०.	  नृृत्य र चाालकोो  समग्र प्रशंंसाा।



पााठ  १२
मेेरोो शाारीीरि�क संंचलन
नृृत्य कक्षाामाा जाानुुअघि� तपााईंहरू सबैलैेे केे  गरि� रहनुु 
भएकोो थि�योो? 

•	 सााथीीहरूसँँग कुुराा गरै्दै हुनुुन्थि�योो ?
•	 आफ्नोो औंलंााहरू प्रयोोग गरेेर संंख्याा खेेल  

खेेलै्दै हुनुुन्थि�योो ?
•	 पुुस्तक पढ््दैै हुनुुन्थि�योो ?
•	 आफैैलेे गााउदैै हुनुुन्थि�योो ?

	 ... तपााईं अरू केे  केे  गर्नन सकु्नुहुन्छ ?
	तपाा ईंलेे जेे-जति� कााम गरि�रहनुुभएकोो थि�योो, 

त्यसमाा केेही ी साानाा वाा ठूूलाा अंगं काा संंचाालन  
भएकाा हुन सक्छन्।्
यस संंसाारमाा, सबै ै जीीवि�त प्रााणीीहरू आ-आफ्नैै 

शैैलीीमाा हिं�ड्ं्छन्।् सबैकैोो आ–आफ्नैै स्थि�ति� , मुुद्राा 
,चााल  हााउभााउ र संंचाालन  हुन्छ ।

संंचाालन  भन्नाालेे स्थि�ति�, स्थाान वाा मुुद्राामाा 
परि�वर्ततनलााई जनााउँँछ । उदााहरणकाा लाागि�, व्याायााम 
गर्नुु�, पााल्तुु जनाावर संंग खेेल्नुु, सााइकल चलााउनुु वाा 
आफ्नोो शरीीरलााई समाावेेश गरे्ने अन्य कुुनैै क्रि�याा । 
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गति�वि�धि� १ : नि�यमि�त शाारीीरि�क संंचाालन
आफैैलााई नि�यााल्नुुहोोस् ्कीी तपााईं घर र वि�द्याालयमाा केे  कस्ताा वि�भि�न्न प्रकाारकाा 
गति�वि�धि�हरू गर्नुु�हुन्छ। हाामीी हरेेक दि�न वि�भि�न्न संंचाालनहरु गर्छौंं ।
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अब, योो तपााईंकोो दि�नचर्याा�कोो सबै ैगति�वि�धि�हरू सम्झनेे र तपााईंकोो शरीीरकाा सबै ैभाागहरू प्रयोोग 
गरेेर कक्षाामाा प्रदर्शशन गर्नेे समय होो।
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नृृत्य रूप: कथकलीी 

मूूल स्थाान: केे रल 

मुुद्राा: समभंंग

नृृत्य रूप: ओडि�सीी 

मूूल स्थाान: ओडि�शाा 

मुुद्राा: त्रि�भंंग

नृृत्य रूप: भरतनााट्यम््

उद्गम स्थाान: तमि�लनााडु

मुुद्राा: द्वि�भंंग

नृृत्य रूप: कत्थक

उद्गम स्थल: उत्तरीी भाारत

मुुद्राा: समभंंग

नृतृ्यकाा रूपहरू — उत्पत्ति�कोो स्थाान 
वि�भि�न्न आकाार र मुदु्रााहरू
हााम्रोो देेशमाा शाास्त्रीीय नृृत्यकाा आठ रूपहरू छन् ्जसलेे शरीीरकाा सबै ैप्रकाारकाा वि�भि�न्न शरीीर कोो भाागहरु प्रयोोग गर्ददछन् ्
जसलााई भंंगि�माा भनि�न्छ। तीी हुन्-्
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नृतृ्य रूपहरू — उत्पत्ति�कोो स्थाान 
वि�भि�न्न आकृृति� र मुदु्रााहरू

नृृत्य रूप: मोोहि�नीीअट्टम््

मूूल स्थाान: केे रल 

मुुद्राा: अति�भंग

नृृत्य रूप: साात्त्रि��य 

मूूल स्थाान: असम 

मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य रूप: मणि�पुुरीी 

मूूल स्थाान: मणि�पुुर 

मुुद्राा: अभंंग

नृृत्य रूप: कुुचि�पुुडीी

उद्गम स्थाान: आन्ध्र प्रदेेश र तेेलंगाानाा

मुुद्राा: पुुरुष नर्ततक समभंंगमाा छ र महि�लाा नर्ततकीी 
त्रि�भंंगमाा छ



कृृति�-१ | कक्षाा  ६ 84

भाारतीीय शाास्त्रीीय नृृत्य परम्पराामाा, शरीीरकोो मध्य  रेेखाा 
महत्त्वपूूर्णण हुन्छ।

 होो ...... यीी तीी मुुद्रााहरू हुन् ्जुनु तपााईंलेे नृृत्यहरूमाा 
देेख्नुुभएकोो हुन सक्छ।

गति�वि�धि� २ : मेेरुदण्डकोो झुुकााव र चााल 
समाावेेश गर्नुु� 
त्रि�भंंग, द्वि�भंंग आदि� नाामकाा सााथ आफ्नोो मनपर्नेे 
मुुद्रााहरू प्रदर्शशन गर्नुु�होोस् ्।

तपााईं आफ्नोो मुुद्राा समभंंगबााट सुुरु गर्नन सकु्नुहुन्छ 
र मेेरुदण्डकोो झुुकाावलााई आफ्नोो श्वाासकोो 
सचेेतनाासााथ गर्नुु�होोस््। शरीीर फैैलााउँँदाा  वाा वि�स्ताार 
गर्दाा� श्वाास भि�त्र लि�नुुहोोस््, र शरीीर संंकुुचि�त गर्दाा� वाा 
झुुकेेको ो बेेलाा साास बााहि�र छोोड््नुुहोोस््। 

यीी चरणहरू र मेेरुदण्डकोो झुकुाावहरू लााई 
समाावेेश गरे्ने दैैनि�क काार्ययहरू अन्वेेषण गर्नुु�होोस्।् 

अब, तपााईंलेे हरेेक कााममाा गर्नुु�भएकाा वि�भि�न्न 
मेेरुदण्डकाा झुकुाावहरू अवलोोकन  गर्नुु�होोस्।्

यीी काार्ययहरूकोो सााथ तपााईलेे १-२, १-२ वाा 
१-२-३-४ जस्ताा सरल आधाारभूूत चरणहरू 
चााल्नुुहोोस््।

वि�भि�न्न नि�यमि�त काार्ययहरू सम्झनुहोोस् ् र 
ति�नीीहरूलााई तपााईंकोो आफ्नैै अनुुभवमाा वाा अरूलााई 
अवलोोकन आधाारि�त चरणहरूकोो संंयोोजनकोो सााथ 
एक श्रृंं�खलाामाा रााख्नुहुोोस्।्

समभंंग

त्रि�भंंं�ग

अभंंग

द्वि�भंंग

अति�भंंग

वि�भि�न्न आकृृति� र मुुद्रााहरू
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उदााहरणकोो लाागि�, सि�धाा उभि�नुु र – ट्यााप – टुु 
– ट्यााप – ट्यााप जस्ताा चाार पटक पदसंचाालन 
गर्नुु�होोस्।् दााहि�नेे खुुट्टाालााई दााहि�नेे ति�र लम्कााउनुुहोोस् ्र 
ट्यााप – हीील – ट्यााप – ए़़डि� लााई लयबद्ध तरीीकाालेे 
देेखााउनुु होोस् ्।

(यस गति�वि�धि�काा लाागि� तपााईं सााधाारण संंगीीत 
बजााउन सकु्नुहुन्छ, वाा संंगीीत कक्षाामाा सि�केेकाा  सरगम 
वाा स्वर प्रयोोग गर्नन सकु्नुहुन्छ।) 

तपााईंकाा सााथीीहरूसँँग छलफल गर्नुु�होोस् ्कि� कसरि� 
वि�भि�न्न मेेरुदण्डकोो झुकुााव, तााल र चााल (थाा काा धीी 
मीी याा थाा थि�न् ्थि�न्नाा)लााई समाायोोजन गरेेर आपसमाा 
प्रदर्शशन गर्नन सकि�न्छ।

चाार वाा पाँँ�च जनााकोो टि�म बनााउनुुहोोस् ्
प्रत्येेक टोोलीीलेे कसरीी वि�भि�न्न मेेरुदण्डकोो झुकुााव 

र स्थि�ति�हरूलााई एक चाालकोो शंृंखलाामाा व्यवस्थाा गर्नन 
सकि�न्छ भन्नेे नि�र्णणय गर्नेेछ। तपााईंलेे सि�केेकाा  
आधाारभूूत कदमहरूकोो प्रयोोग गरै्दै कााम गर्नेे प्रयाास 
गर्नुु�होोस् ्र क्रि�याालााई प्रदर्शशन गर्दाा� चाालकोो वााक्यांं�शलााई 
दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्।् 

उदााहरणहरू
१. एउटाा भाारीी झोोलाा उठााउँँदै छन् ् ? 

 २. अग्लाा अग्लाा रुखहरू हल्लि�रहेेकाा छन् ् ? 
३. हाावाा हल्काा छ याा प्रबल ? 
४. वर्षाा�माा खेेलै्दै छन् ्?

योो गति�वि�धि�लेे तपााईंकोो आगाामीी नृृत्य र 
चाालहरूकोो लाागि� केेही ी आधाारभूूत वि�चाारहरू दि�नेे 
छन्।्

उदााहरणहरू

तपााईँँको ो झोोलाा उठााउनुुहोोस््

वि�द्याालयकोो लाागि� तयाार हुनुु

अध्ययन गर्नन बस्नुु

हल्लि�रहेेकोो रुख

बगीी रहेेकोो खोोलाा
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प्रति�पाादन: अभि�नय
आउनुुहोोस््, हाामीी नृृत्यकोो अर्कोो तत्वकोो कुुराा  गरौंं � जुनु 
अभि�व्यक्ति� याा  भााव होो ।

अभि�व्यक्ति� वाा भााव हरू तपााईंकोो आफ्नैै 
भाावनााहरू हुन््, तपााईंकोो अनुुहाारमाा देेखाा पर्ददछन् ् वाा 
तपााईंलेे देेखेेकाा अरूकाा भाावनााहरू हुन्।् यि�नीीहरूलााई 
नवरस जस्तै-ै शंृंगाार - रति�,  हाास्य - हाास, करुण - 
शोोक, रौौद्र - क्रोोध, वीीर - उत्सााह,  भयाानक - भय, 
वि�भत्स - घृृणाा, अद्भुतु - आश्चर्यय, शाान्त - शाान्त भनेेर 
चि�नि�न्छ।

गति�वि�धि� ३ : अनुहुाारमाा वि�भि�न्न भाावहरु 
कोो अभ्याास
तपााईंकोो सााथीी, शि�क्षक र आमााबााबुहुरु लााई हेेर्नुु�होोस् ्... 
सबैकैोो अनुुहाारमाा कमसेेकम केेही ी न केेही ी भााव हुन्छ । 
केे  योो होोइन? 

यीी अभि�व्यक्ति�हरू लेेख्नुु होोस् ् र ति�नीीहरूकोो नााम 
चि�न्नेे प्रयाास गरु्नु�होोस्।् उदााहरणकाा लाागि�, चि�न्ताा, डर, 
आश्चर्यय, आनन्द, अपरााधबोोध, क्रोोध, हाास्य, दुःः�ख, 
घृृणाा आदि� ।

जब तपााईं नृृत्य कक्षाामाा भेेलाा हुनुुहुन्छ, एक 
अर्काा�कोो अनुुहाारमाा पहि�लेे देेखेेकोो भाावमाा सँँगै छलफल 
गर्नुु�होोस् ्र त्यसैैलााई लेेख्नुु होोस्।्

तपााईं कति� वटाा अभि�व्यक्ति�हरू चि�न्न सकु्नुहुन्छ? 
केे  तपााईं अभि�व्यक्ति�हरूलााई नवरस सँँग जोोड््न 
सकु्नुहुन्छ?

वााह! केे  तपााईंलेे पहि�लेे पनि� यस्तोो गति�वि�धि� 
गर्नुु�भएकोो छ?

केे  तपााईं आफ्नोो भाावनाालााई अनुुहाारकोो हााउभााउ र 
आफ्नोो शरीीरलेे व्यक्त गर्नन सकु्नुहुन्छ? फरक-फरक 
भाावनाा व्यक्त गर्दाा� तपााईंलााई कस्तोो लााग्योो?

श्रृंं�गाार हाास्य भयाानक वि�भत्स शाान्त अद्भु� �ुत करुण रौौद्र वीीर
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गति�वि�धि� ४ : हस्त मुुद्रााकोो अभ्याास
भरतमुुनीी द्वााराा लि�खि�त नााट्यशाास्त्रकाा अनुुसाार हस्तमुुद्र वाा हाातकोो हााउभााउ दुवैुै नृृत्यलााई 
सुुशोोभि�त गर्नन प्रयोोग गरि�न्छ तर अझ महत्त्वपूूर्णण कुुराा अभि�नयकोो लाागि�, नृृत्यकोो वि�शेेष 
हाावभाावकाा सााथ कथााहरूकोो पनि� वर्णणन गर्ददछ। तल दि�इएकाा केेही ी हाातकाा हााउभााउहरू अभि�नय 
दर्पपण नाामक नृृत्यसम्बन्धीी प्रसि�द्ध पुुस्तकबााट लि�इएकोो होो।

असंंयुकु्त  हस्त मुदु्राा — एकल हाातकोो संंकेेत

पताका

शुुकतुणु्ड

पद्मकोोष

भ्रमर

त्रि�पतााक

मुुष्ठीी

सर्पपशीीर्षष

हंंसाास्य

अर्द्धधपतााक

शि�खर

मृृगशीीर्षष

हंंसपक्ष

कर्ततरीीमुुख

कपि�त्थ

सिं�हंमुुखम््

सन्दंश

मयूरू

कटकाामुुख

कााङ्गुल

मुुकुुल

अर्द्धधचन्द्र

सूूचि�

अलपद्म

तााम्रचूड

अरााल

चन्द्रकलाा

चतुरु

त्रि�शूूल
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अञ्जलि�

उत्सङ्ग

चक्र

वरााह

कपोोत

शि�वलि�ङ्ग

सम्पुट

गरुड

कर्ककटाा

कटकवर्घघन

पााश

नाागबन्ध

स्वस्ति�क

कर्ततरि�स्वस्ति�क

कीीलक

खट्वाा

डोोलाा

शकट

मत्स्य

भेेरुण्ड

पुुष्पपुुट

शंंख

कूूर्मम

अवहि�त्त

संंयुकु्त हस्तमुदु्रााहरू - संंयुकु्त हाातकोो संंकेेत
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नृतृ्यमाा केेहीी हस्तमुदु्रकाा  प्रयोोगहरू

१.पतााकाा: वरदाान, रोोक्कि�नुु, दुवैुै हाातलेे 
ताालीी बजााउनुुहोोस् ् , अस्वीीकाार गर्नुु�, 
कााट्न्ुु।

२.त्रि�पतााकाा: रााजाा वाा देेवतााकोो पाात्र 
दर्शाा�उन, ति�लक लगााउनुु, दुवुैै हाातलााई 
वृकृ्षकोो लाागि� फैैलााउनेे ।

३. शुुकतुण्ड: शस्त्र याा अस्त्र बनााउन, 
बि�जुुलीी गर्जजन, बााण र तीीर चलााउन ।

४.शि�खरःः प्रश्न गर्नन, पाानीी पि�उन, लठ्ठीी 
समाात्न र शि�वलिं�गं ।

५. कटकाामुखु: फूूल टि�प्न, खाान, माालाा 
समाात्न, बोोल्न, दुवुै ै हाातलेे फूूल बाँँ�ध्नु ु र 
भोोजन गर्नन, भजनकाा लाागि� झ्याालीी 
बजााउन।

६.सूूचीी: अरूलााई संंकेेत  गर्नन, एक अंकं 
देेखााउन, नमाान्न , तुुरहीी (हाार्नन), दुवैुै 
हाातबााट सिं�गं बजााउन, चि�उँँडोोमाा रााखेेर 
सम्झन।

७.सर्पपशीीर्षःः� सर्पप (भगवाानलााई जल 
अर्पि�त गर्नन) र केेही ी समाात्न ।

८.हंंस पक्ष: नि�मन्त्रण दि�न र अन्यकोो 
काानमाा रहस्य भन्न।

९.अलपद्म: प्रश्न सोोध्न, फुुलै्दै गरेेकोो फुुल 
देेखााउन, दुवुैै हाात लेे गमलाा र पूूर्णण सूूर्यय 
बनााउन ।

१०.त्रि�शूूलःः अस्त्र याा शस्त्र, त्रि�शूूल, 
तीीन अंकं र नि�धाारमाा तेेर्सोो टीीकाा लगााउन 
।

भाारतीीय सााङ्केेति� क भााषाामाा हाावभाावहरू छन् ्जुनु हस्तमुुद्रसँँग मि�ल्दोोजुुल्दोो छन्।् अब, तपााईंकोो कल्पनााशक्ति� 
प्रयोोग गरेेर केेही ी हस्तमुुद्रााहरू वाा हाातकोो इशाारााहरू आफंैं प्रयाास गरु्नु�होोस्।्

पूूर्ववमाा दि�इएकोो हस्तमुुद्रहरू हेेरेेर हाातकोो 
हााउभााउ प्रयोोग गरेेर कुुरााकाानीी गर्नेे 
प्रयाास गर्नुु�होोस््

१.	 आउनुुहोोस््, दि�इएकोो सूूचीीबााट 
हााम्रोो हाातकोो हााउभााउलेे वााक्यहरू 
प्रयाास गरौंं �।

२. 	समू ह बनााउनुुहोोस् ्र एक अर्काा�सँँग 
छलफल गर्नुु�होोस्।्

उदाहरणहरू
   म 	       	       घर 		  जाान्छुु ।

कताा	    	       जाँँ�दैै		  हुनुुहुन्छ?

तपााईं 	          पाानीी                पि�उनुुहुन्छ।



कृृति�-१ | कक्षाा  ६ 90

गति�वि�धि� ५ : कुुनैै गीीतमाा नृतृ्य गर्नुु�होोस््
तपााईंलेे सि�केेकाा  वि�भि�न्न शाारि�रीीक झुकुााव, चरण र 
हाातकाा हाावभाावहरू प्रयोोग गरेेर, तपााईंकोो छनौौट 
गरि�एकोो गीीतकोो पङ््क्ति�हरूकोो लाागि� एक साानोो नृृत्य 
वााक्यांं�श सि�र्जजनाा गर्नुु�होोस्।्
केे  तपााईं यस गति�वि�धि�माा रमााउनुुभयोो?

गति�वि�धि� ६ : एउटाा गीीतमाा नृृत्यकोो 
अनुकु्रम

•	 प्रत्येेक समूहलेे सङ्गीीत कक्षाामाा सि�केेको ो गीीतकोो 
दुईु पंंक्ति� रोोज्नुु।

•	 समूह भि�त्र छलफल गरु्नु�होोस् ्र गीीतमाा दि�इएकोो 
भाागकोो लाागि� चरणहरू र काार्ययहरू व्यवस्थि�त 
गर्नुु�होोस्।्

•	 पूूर्णण नृृत्य बनााउनकोो लाागि� नृृत्य वााक्यांं�शहरू 
एकसााथ जोोड््नुुलााई कोोरि�योोग्रााफीी याा नृृत्य 
संंरचनाा भनि�न्छ।

	 एउटाा समूूहलााई अर्कोो समूहमाा मि�लााएर र सम्पूर्णण 
गीीतलााई एकसााथ रााखेेर आफ्नोो नृृत्यकलाा 
देेखााउनुुहोोस् ्।

शि�क्षकहरू लाागि�
योो गति�वि�धि� सञ्चाालन गर्नन ४ - ५ वि�द्याार्थीीहरूकोो एक समूह 
बनााउनुुहोोस् ्र संंगीीत कक्षाामाा सि�केेको ो गीीत वाा कुुनैै अन्य गीीत 
बजााउनुुहोोस्।्


