
નૃૃત્ય

"यतोो हस्ताःः�  ततोो दृष्टिः�ः ; 
यतोो दृष्टिः�ः  ततोो मनःः  
यतोो मनःः  ततोो भाावोो 
यतोो भाावोो ततोो रसःः ।।"

યતોો હસ્તાઃઃ� તતોો દૃષ્ટિઃ�ઃ; 
યતોો દૃષ્ટિઃ�ઃ તતોો મનઃઃ,
યતોો મનઃઃ તતોો ભાાવોો;
યતોો ભાાવોો તતોો રસઃઃ .

અર્થથ
જ્યાંં� હાાથ જાય છેે ત્યાંં� આંંખોો પાાછળ 
જાય છેે;જ્યાંં� આંંખોો જાય છેે ત્યાંં� મનનેે 
ત્યાંં� નિ�રે્દેશિ�ત કરવાામાંં� આવે છેે;
જ્યાંં� એકાાગ્ર ચિ�ત્ત હોોય ત્યાંં� લાાગણીી 
ઉદ્ભવેે છેે; જ્યાારે ેલાાગણીી ઉદ્ભવેે છેે 
ત્યાારે ેરસ વ્યાાપીી જાય છેે.



શિ�ક્ષકોો માાટેે સૂૂચનાાઓ

વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે પૂૂરતીી લાાઇટિં�ંગ અનેે વેેન્ટિ�િલેેશન સાાથેેનોો ખાાલીી હોોલ 
પૂૂરોો પાાડોો. અવરજવરનીી સુુવિ�ધાા માાટે હોોલ પૂૂરતોો મોોટોો હોોવોો જોોઈએ. 
વિ�દ્યાાર્થીીઓનેે જૂૂથોો બનાાવવાા અનેે એક ટીીમ તરીીકેે કાાર્યય કરવાા માાટે 
માાર્ગગદર્શશન આપોો.

શિ�ક્ષણપદ્ધતિ�નાંં�  સિ�દ્ધાંં�તોો
	 1.	�બાા ળકોોનેે શરીીરનાા ભાાગોો અનેે સાંં�ધાાનાા સંંદર્ભભમાંં� તેેઓ કેેવીી રીીતેે 

આગળ વધેે છેે તેેનીી જાગૃૃતિ�માંં� મદદ કરે ેછેે.
	 2.	�શરી ીરનેે ખસેેડતીી વખતેે શ્વાાસનુંં� મહત્ત્વ - વિ�સ્તરણ કરતીી વખતે 

શ્વાાસ લોો અનેે સંંકોોચન કરતીી વખતે શ્વાાસ બહાાર કાાઢોો - નૃૃત્ય 
અનેે હલનચલન દ્વાારાા શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી.

	 3.	� ભાારતનાા વિ�વિ�ધ નૃૃત્ય સ્વરૂપોોનોો પરિ�ચય, બંંને શાાસ્ત્રીીય અનેે 
અન્ય પરંંપરાાગત સ્વરૂપોો.

	 4.	� લાાગણીીઓ અનેે લાાગણીીઓનીી અભિ�વ્યક્તિ� - બાાળકોોનેે તેેમનીી 
લાાગણીીઓનુંં� અન્વેેષણ કરવાા અનેે વ્યક્ત કરવાા માાટે પ્રોોત્સાાહિ�ત 
કરે ેછેે. ભાાવનાાત્મક કેેથાાર્સિ�િસ માાટે તેે એક મહત્વપૂૂર્ણણ સાાધન બનીી 
શકે છેે.

	 5.	�હાા થનાા હાાવભાાવ, અભિ�વ્યક્તિ�નીી એક રીીત - સાંં�કેેતિ�ક ભાાષાાનુંં� 
મહત્વ અનેે સર્વવસમાાવેેશકતાાનીી જાગૃૃતિ�.

	 6.	�લિં�ં ગ સંંવેેદનશીીલતાા અનેે લિં�ંગ ઓળખનાા અવરોોધોોનેે તોોડવુંં�.
	 7.	�જ્યાારે  ે કોોઈ વિ�ષય અથવાા વિ�ચાારનેે ચળવળ સાાથેે નિ�ર્માા�ણ 

કરવાામાંં� આવેે ત્યાારે ેસહકાાર અનેે સહયોોગનુંં� મહત્વ.
	 8.	 ભાારતનીી સાંં�સ્કૃૃતિ�ક વિ�વિ�ધતાા.
	 9.	નોંં �ધપાાત્ર ભાારતીીય નર્તતકોોથીી પરિ�ચિ�ત હોોવુંં�.
	10.	નૃ ત્ય અનેે ચળવળનીી સર્વવગ્રાાહીી પ્રશંંસાા.



પ્રકરણ ૧૨
માારંું શરીીર ગતિ�માંં� છેે
નૃૃત્યનાા વર્ગગમાંં� જતાા પહેલાા તમે બધાા શુંં� કરીી 
રહ્યાા હતાા? 

•	 તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથે વાાત કરોો છોો? 
•	 શુંં� તમાારીી આંંગળીીઓનોો ઉપયોોગ કરીીનેે 

નંંબરનીી રમતોો રમોો છોો?
•	 પુુસ્તક વાંં�ચેે છેે?
•	 જાતેે ગાાય છેે ?

	 ... તમે બીીજુંં�  શુંં� કરીી શકોો?

	તમે ે જે ેપણ ક્રિ�યાાઓ કરીી રહ્યાા હતાા તેેમાંં� 
કેેટલીીક નાાનીી કેે મોોટીી હિ�લચાાલ શાામેેલ હોોઈ 
શકે છેે.

આ દુુનિ�યાામાંં� તમાામ જીવોો પોોતપોોતાાનીી 
શૈૈલીીમાંં� આગળ વધેે છેે. દરેકેનીી પોોતાાનીી 
સ્થિ�િતિ�, મુુદ્રાાઓ, હાાવભાાવ અનેે હલનચલન 
હોોય છેે.

હલનચલન એટલેે સ્થાાન, સ્થળ કેે મુુદ્રાામાંં� 
પરિ�વર્તતન. દાાખલાા તરીીકેે, કસરત કરવીી, પાાલતુ 
પ્રાાણીી સાાથે રમવુંં�, સાાઇકલ ચલાાવવીી અથવાા 
તમાારાા શરીીરનેે લગતીી અન્ય કોોઈ પણ ક્રિ�યાા 
કરવીી.
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પ્રવૃૃશિ� ૧ઃ શિનાયાશિમા� �ારીશિરકો હેલોનાચલોના
તોમઃરી જાતોનઃુ� ષ્ટિઃનઃરીક્ષણી કરો. તોમે ઘૃર ેઅનઃે �ઃળઃમઃ� કયઃ ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા પ્રોકઃરનઃી પ્રોવોૃષ્ટિઃત્તઓ કરો છેો. ર્દેરરોજ આંપાણીે ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા 
�ે�ઃઓ કરીએ છેીએ.
હવોે સઃમય પાઃકી ગયો છેે કે તોમે તોમઃરઃ ષ્ટિઃનઃત્ય�મનઃી બધાી જ પ્રોવોૃષ્ટિઃત્તઓનઃે યઃર્દે કરો અનઃે તોમઃરઃ �રીરનઃઃ તોમઃમ અ�ગોનઃો 
ઉપાયોગ કરીનઃે તોેનઃે વોગયમઃ� પ્રોર્દેષ્ટિઃ�યતો કરો.
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નૃૃત્ય સ્વરૂપો - મૂૂળ સ્ર્થંનૃ 
જુુદાં જુુદાં આકાંરોો અનૃે મૂુદ્રાંઓ
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નૃૃત્ય સ્વરૂપ: કથકલીી
મૂૂળ સ્થાાન: કેેરળ 
મુુદ્રાા: સમાા  ભંંગ 

નૃૃત્ય સ્વરૂપ: ઓડિ�સીી
મૂૂળ સ્થાાન: ઓડિ�શાા
મુુદ્રાઃ�ઃ ત્રિ�ભંંગ

નૃૃત્ય સ્વરૂપઃઃ ભરતનાાટ્યમ્્ 	
મૂૂળ સ્થાાન: તમિ�લનાાડુ 		
મુુદ્રાા: દ્વિ�ભંંગ

નૃૃત્ય સ્વરૂપ: કથક 		
મૂૂળ સ્થળ: ઉત્તર ભાારત 	મુ ુદ્રાઃ�ઃ 
સમાા  ભંંગ

આપણાા દેેશમાંં�, શાાસ્ત્રીીય નૃૃત્યનાા આઠ સ્વરૂપોો છેે જે ેશરીીરનાા તમાામ પ્રકાારનાા વિ�વિ�ધ વલણોોનોો 
ઉપયોોગ કરે ેછેે જેનેેે કહેેવાામાંં� આવેે છેે ભંંગાાસ. તેેઓ છેે— 
ભાારતીીય શાાસ્ત્રીીય નૃૃત્ય પરંંપરાાઓમાંં�, શરીીરનીી મધ્યમ ઊભીી રેખેાા મહત્વપૂૂર્ણણ છેે.
હાા... આ એ આસનોો છેે જેનેુંં� તમેે નૃૃત્યોોમાંં� નિ�રીીક્ષણ કર્યુંં� હશેે.
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નૃૃત્ય સ્વરૂપોો - મૂૂળ સ્થાાન  
જુુદાા જુુદાા આકાારોો અનેે મુુદ્રાાઓ

નૃૃત્ય સ્વરૂપ: મોોહિ�નીીયટ્ટમ 	
મૂૂળ સ્થળ: કેેરળ 		મુ ુદ્રાા: 
અતિ�ભંંગ

નૃૃત્ય સ્વરૂપઃઃ સત્રિ�યાા	  	
મૂૂળ સ્થાાનઃઃ આસાામ 		
મુુદ્રાઃ�ઃ અભંંગ

નૃૃત્ય સ્વરૂપ: મણિ�પુુરીી 
મૂૂળ સ્થળ: મણિ�પુુર 	
મુુદ્રાા: અભંંગ

નૃૃત્ય સ્વરૂપ: કુુચીીપુુડીી 		
મૂૂળ સ્થળ: આન્ધ્રપ્રદેશ અનેે 
તેેલંંગાાણાા
 મુુદ્રાા: પુુરુષ નૃૃત્યાંં�ગનાા સમભંંગમાંં� 
છેે અનેે સ્ત્રીી નૃૃત્યાંં�ગનાા ત્રિ�ભંંગમાંં� 
છેે



કૃષ્ટિઃતો –I | ધાોરણી ૬ 84

ભારતીય શા�ીય નૃૃત્ય પરંપરાઓમાં, 
શરીરનૃી મધ્યમ ઊભી રખેા મહ�વપૂણર્ છે.

પ્રવૃૃશિ� ૨ઃ કોરો�ર�ંનાા વૃળાંકોો 
અનાે સૂોપાનાોનાો સૂમાાવૃે� કોરવૃો
ષ્ટિઃત્રભા�ગ, ષ્ટિઃદ્વાભા�ગ વોગેર ે નઃઃમ સઃઃથે તોમઃરી 
મનઃપાસઃ�ર્દે મુદ્રાઃઓનઃે પ્રોર્દેષ્ટિઃ�યતો કરવોઃનઃો વોઃરો 
આંવોે છેે..

તોમે તોમઃરી મુદ્રાઃમઃ� સઃમભા�ગથી પ્રોઃર�ભા કરી 
�કો છેો અનઃે તોમઃરઃ શ્વાઃસઃનઃી જાગૃષ્ટિઃતો સઃઃથે 
કરોડોર�ુનઃઃ વોળઃ�ક કરી �કો છેો. જ્યાંઃર ે
�રીરનઃુ� ષ્ટિઃવોસ્તોરણી કે ખોં�ઃણી થઃય છેે ત્યઃર ે
શ્વાઃસઃ અ�ર્દેર લાો અનઃે સઃ�કો�નઃ અથવોઃ વોળઃ�ક 
લાેતોી વોખોતેો �રીરનઃે શ્વાઃસઃ બહઃર કઃઢોો.. 

આં સઃોપાઃનઃો અનઃે કરોડોર�ુનઃઃ વોળઃ�કનઃે 
સઃમઃષ્ટિઃવો� કરતોઃ રોષ્ટિઃજ�ર્દેઃ કઃયોનઃુ� અ�વોેષણી 
કરો..

હવોે, તોમે ર્દેરકે કઃયયમઃ� કરલેાઃ ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા 
કરોડોર�ુનઃઃ વોળઃ�કનઃુ� અવોલાોકનઃ કરો. 

આં કઃયો સઃઃથે તોમઃર ે ૧-૨, ૧-૨ અથવોઃ 
૧-૨-૩-૪ જવેોઃ સઃરળ પાઃયઃનઃઃ સઃોપાઃનઃો 
ઉમેરવોઃનઃઃ રહે�ે.

ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા ર્દેરરોજ ષ્ટિઃનઃયષ્ટિઃમતો કરતોઃ કઃયોનઃે 
યઃર્દે કરો અનઃે તોેમનઃે તોમઃરઃ પાોતોઃનઃઃ અનઃુભાવો 
અથવોઃ અ�યનઃુ� ષ્ટિઃનઃરીક્ષણી કરવોઃનઃઃ આંધાઃર ે
પાગલાઃઓનઃઃ સઃ�યોજનઃ સઃઃથે શ્રૃંેણીીમઃ� મૂકો.

.

સઃમઃ ભા�ગ

ષ્ટિઃત્રભા�ગ

સઃમઃ ભા�ગ

ષ્ટિઃત્રભા�ગ

અભા�ગ.અભા�ગ.

ષ્ટિઃદ્વાભા�ગ

અષ્ટિઃતોભા�ગ

જુર્દેઃ જુર્દેઃ આંકઃરો અનઃે મુદ્રાઃઓ
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ર્દેઃખોલાઃ તોરીકે, �ટ્ટઃર ઊભાઃ રહો અનઃે �ઃર 
બી� સ્�ેપ્સઃ કરો જમે કે �ેપા - �ો - �ેપા કરો. 
જમણીઃ પાગનઃે જમણીી તોરફ ખોસઃેડોો અનઃે �ેપા - 
�ો - �ેપા - લાયબદ્ધ રીતોે બતોઃવોો.

(તોમે આં પ્રોવોૃષ્ટિઃત્ત મઃ�ે સઃઃધાનઃ સઃ�ગીતો વોગઃડોી 
�કો છેો અથવોઃ સઃ�ગીતોનઃઃ વોગયમઃ� �ીખોેલાઃ 
સઃરગમ અથવોઃ સ્વોરનઃો ઉપાયોગ કરી �કો છેો.)

તોમઃરઃ ષ્ટિઃમત્રો સઃઃથે ��ઃય કરો કે કેવોી રીતોે 
ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા કરોડોર�ુનઃઃ વોળઃ�ક, ધાબકઃરઃ અનઃે 
હલાનઃ�લાનઃ (થઃ કઃ ધાી મી અથવોઃ થઃ ષ્ટિઃથનઃ 
ષ્ટિઃથન્નાઃ) નઃે જોડોી અનઃે જૂથમઃ� કરી �કઃય છેે..

�ઃર કે પાઃ��નઃી �ીમ બનઃઃવોો.
ર્દેરકે �ીમ ષ્ટિઃહલા�ઃલા શ્રૃંેણીીમઃ� ષ્ટિઃવોષ્ટિઃવોધા 

કરોડોર�ુનઃઃ વોળઃ�ક અનઃે મુદ્રાઃઓનઃી વ્યવોસ્થઃ 
કેવોી રીતોે કરવોી તોે નઃક્કેી કર�ે. તોમે �ીખોેલાઃ 
મૂળભાૂતો સઃોપાઃનઃોનઃો ઉપાયોગ કરવોઃનઃો પ્રોયઃસઃ 
કરો અનઃે ષ્ટિઃ�યઃનઃે અમલામઃ� મૂકતોી વોખોતોે 
ષ્ટિઃહલા�ઃલાનઃઃ સઃમૂહનઃે પાુનઃરઃવોષ્ટિઃતોયતો કરો..

ઉદાંહરોણો
1. એક ભાઃર ેબેગ ઉપાઃડોો.
2. ઊ� �ઃ� વોૃક્ષો �ૂલાી રહ્યાઃ� હતોઃ�. 
3. હળવોો પાવોનઃ અથવોઃ તોીવ્ર પાવોનઃ.
4. વોરસઃઃર્દેમઃ� રમે છેે.

આં પ્રોવોૃષ્ટિઃત્ત તોમઃરઃ આંગઃમી નઃૃત્યો અનઃે 
હલાનઃ�લાનઃ મઃ�ે કે�લાઃક મૂળભાૂતો ષ્ટિઃવો�ઃરો 
આંપા�ે.

ઉદાંહરોણો

તોમઃરુ�  બેકપાેક ઉપાઃડોવોુ�

�ઃળઃ મઃ�ે તોૈયઃર થવોુ�

ભાણીવોઃ બેસઃી જવોુ� 

એક �ૂલાતોુ� વોૃક્ષ

વોહેતોી નઃર્દેી
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અભિ�નય
ચાાલોો આપણેે નૃૃત્યનાા અન્ય એક તત્ત્વનીી શોોધ 
કરીીએ ભાાવ કેે જે ેએક અભિ�વ્યક્તિ� છેે.
. 

અભિ�વ્યક્તિ�ઓ અથવાા ભાાવ એ તમાારીી 
પોોતાાનીી લાાગણીીઓ છેે, તમાારાા ચહેરાા પર 
જોોવાામાંં� આવેે છેે અથવાા તમેે જોોયુંં� છેે તેે રીીતેે 
અન્યનીી લાાગણીીઓ છેે. તેેમનેે નવરસ (શ્રૃંં�ગાાર 
અથવાા સૌંં�દર્યય), હાાસ્ય (રમૂૂજ), કરુણ (ગ્રીીફ અનેે 
કરુણાા), વીીર (બહાાદુરીી), રૌૌદ્ર (ક્રોોધ), ભયનક 
(ભયભીીત), બિ�ભત્સ (અણગમોો), અદ્ભુુત 
(આશ્ચર્યય), શાંં�ત (શાંં�ત) તરીીકેે ઓળખવાામાંં� 
આવેે છેે..

પ્રવૃૃત્તિ� ૩ઃઃવિ�વિ�ધ ચહેેરાાનાા 
હાાવભાાવનોો અભ્યાાસ

તમાારાા મિ�ત્રોો, શિ�ક્ષકોો અનેે માાતાાપિ�તાા તરફ 
જુુઓ... દરેકેનાા ચહેરાા પર ઓછાામાંં� ઓછાા 

કેેટલાાક હાાવભાાવ હોોય છેે. નહિ�?
આ અભિ�વ્યક્તિ�ઓનીી નોંં�ધ લોો અનેે તેેમનાા 

નાામ ઓળખવાાનોો પ્રયત્ન કરોો. દાા.ત., ચિં�ંતાા, 
ભય, આશ્ચર્યય, આનંંદ, અપરાાધભાાવ, ક્રોોધ, રમૂૂજ, 
દુઃઃ�ખ અનેે ઘૃણૃાા.

જ્યાારે ે તમેે નૃૃત્ય  ક્લાાસમાંં� ભેેગાા થશોો 
ત્યાારે ે એકબીીજાનાા ચહેરાા પર અગાાઉ જોોયેેલાા 
હાાવભાાવ પર એક સાાથેે ચર્ચાા� કરોો અનેે તેેનીી 
નોંં�ધ બનાાવોો.

તમેે કેેટલાા હાાવભાાવોોનેે ઓળખીી શકોો છોો? 
શુંં� તમેે અભિ�વ્યક્તિ�ઓનેે નવરસ સાાથેે જોોડીી 
શકોો છોો?

વાાહ! શુંં� તમે આવીી પ્રવૃૃત્તિ� પહેલાા કરીી છેે?
શુંં� તમેે તમાારીી લાાગણીીઓનેે ચહેરાાનાા 

હાાવભાાવ અનેે તમાારાા શરીીરથીી વ્યક્ત કરીી શકોો 
છોો?

જુુદીી જુુદીી લાાગણીીઓ વ્યક્ત કરતાંં� તમનેે 
કેેવુંં� લાાગ્યુંં�?

શૃંં�ગાાર હાાસ્ય ભયાાનક બીીભત્સ્ય શાંં�ત અદ્ભુુત કરુણ રૌૌદ્રાા વીીર
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પ્રવૃૃશિ� ૪ઃ પ્રેશિક્ટેસૂ કોરો મુદ્રાઓ સુધી
નઃઃ જણીઃવ્યઃ મજુબ નઃઃત્યઃ�ઃસ્ત્રી, ભાઃરતોમુષ્ટિઃનઃ દ્વાઃરઃ લાખોઃયેલા, મુદ્રાઃઓ સઃુધાી અથવોઃ હઃથનઃઃ હઃવોભાઃવોનઃો 
ઉપાયોગ નઃૃત્યનઃે સઃુ�ોષ્ટિઃભાતો કરવોઃ મઃ�ે બ�નઃે મઃ�ે કરવોઃમઃ� આંવોે છેે પાર�તોુ વોધાુ મહત્વોનઃુ� છેે કે અષ્ટિઃભાનઃયઃ, 
નઃૃત્યનઃઃ ષ્ટિઃવોષ્ટિઃ�� હઃવોભાઃવો સઃઃથે વોઃતોઃયઓ વોણીયવોતોઃ હતોઃ. નઃી�ે આંપાેલાઃ કે�લાઃક હઃથનઃઃ હઃવોભાઃવો નઃૃત્ય 
પારનઃઃ પ્રોખ્યઃતો પાુસ્તોકમઃ�થી લાેવોઃમઃ� આંવ્યઃ છેે જનેઃે કહેવોઃમઃ� આંવોે છેે અષ્ટિઃભાનઃય અરીસઃો.

અ��યોશિજુ� મૂુદ્રાંઓ - એકા હંર્થનૃી મૂુદ્રાંઓ

પાતોઃકઃ

સઃુખોતોુ�ડોઃ

પા�કો�ઃ

ભ્રમરઃ

ષ્ટિઃત્રપાઃતોકઃ

મુશ્તોી

સઃપાઃય�ીષય

હ�સઃસ્ય

અધાયપાતોકઃ

ષ્ટિઃ�ખોરઃ

મૃગ�ીષય

હમસઃઃપાક્ષઃ

કઃરતોઃરીમુખોઃ

કઃપાીથઃ

ષ્ટિઃસઃ�હમુખોમ

સઃમર્દેમ�ઃ

મઃયુરઃ

કઃ�ઃકમુખોઃ

કઃ�ગુલાઃ

ટ્યુબર

અધાય��દ્રા

સઃુષ્ટિઃ�

અલ્લાઃપા�ઃ

તોઃમરઃ�ુડોઃ

અરઃલાઃ

��દ્રાકલાઃ

�ે�ર

ષ્ટિઃત્ર�ૂલાઃ

કઃપાીથઃ

ષ્ટિઃસઃ�હમુખોમ

કઃરતોઃરીમુખોઃ
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અ�જષ્ટિઃલા

ઉત્સઃ�ગ

��

વોરઃહ

હૂડો

ષ્ટિઃ�વોષ્ટિઃલા�ગ

સઃ�પાુતોઃ

ગરુડો

કરકઃ�ઃ

ક�કઃવોર્દેયનઃ

પાઃ�ઃ

નઃઃગબ�ધા

સ્વોષ્ટિઃસ્તોક

કઃરતોઃરીસ્વોઃષ્ટિઃસ્તોકઃ

કીલાઃકઃ

ખોઃ�વોઃ

ડોોલાઃ

�કઃતોઃ

મત્સ્ય

બેરુ�ડોઃ

પાુષ્પાપાુ�

��ખો

કૂમય

અવોષ્ટિઃહત્તઃ

��યુ�ં હસ્�મૂુદ્રાં  - બેે  હંર્થનૃી  મૂુદ્રાંઓ 

કઃરતોઃરીસ્વોઃષ્ટિઃસ્તોકઃકઃરતોઃરીસ્વોઃષ્ટિઃસ્તોકઃ

અ�જષ્ટિઃલાઅ�જષ્ટિઃલા

બેરુ�ડોઃ
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કેાટેલુ�કા મુદ્રાઃઓ સઃુધાી નૃૃત્યમૂં� નૃંમૂો અનૃે ઉપયોગાો

1. પાતોઃકઃ: વોરર્દેઃનઃ, બ�ધા કરો, બ�નઃે 
હઃથપાતોઃકઃ સઃઃથે જવોુ� - તોઃળીઓ 
વોગઃડોો અનઃે નઃકઃરવોઃ મઃ�ે કઃપાવોઃ..

2. ષ્ટિઃત્રપાતોઃક : મો�ઃ રઃજા કે રે્દેવોથી 
ઉપાર ષ્ટિઃતોલાક લાગઃવોવોઃ, બ�નઃે હઃથ 
વોૃક્ષ મઃ�ે ઉપારનઃી તોરફ રઃખોવોઃ.

3.�ુકાટુેન્ડ્રા : �સ્ત્રી, વોીજળી, તોીર 
�લાઃવોવોુ� અનઃે મઃથુ� ઊ� �ુ� કરવોુ�..

4. ષ્ટિઃ�ખોર : પાૂછેપારછે, પાઃણીી પાીઓ, 
લાઃકડોી અનઃે ષ્ટિઃ�વોષ્ટિઃલા�ગનઃે પાકડોી 
રઃખોવોુ�.

5. ક�કમુખો : ફૂલા તોોડોવુો�, ખોઃવુો�, હઃર 
પાકડોવોો, બોલાવુો�, બ�નઃ ે હઃથથી ફૂલા 
બઃ�ધાવુો� અનઃ ે મ�જીરઃનઃ ે ભાજનઃ મઃ�ે 
પાકડોવોઃ�.

6. સઃુષ્ટિઃ�: બીજાનઃે બતોઃવોવોઃ, એક, 
નઃઃ, કોલા, ષ્ટિઃ��ગડોઃ તોરફ આં�ગળી 
�ી �ધાવોી, હડોપા�ી પાર રઃખોવોુ� અનઃે 
યઃર્દે રઃખોવોુ�..

7. સઃપાય�ીષય : સઃઃપા અનઃે ક�ઈક 
પાકડોવોુ�..

8. હ�સઃપાક્ષ : એક છેોકરીનઃે બોલાઃવોવોુ� 
અનઃે અ�યનઃઃ કઃનઃમઃ� રહસ્ય કહેવોુ�

9.આલપ� : �ઃ મઃ�ે પાૂછેવોુ�, ફૂલા 
ખોીલાે છેે, બ�નઃે હઃથો, ઘૃડોઃ અનઃે 
સઃૂયયથી..

10.શિત્ર�ૂલ : �સ્ત્રી, ષ્ટિઃત્ર�ૂલા, ત્રણી 
અનઃે કપાઃળ પાર આંડોઃ ષ્ટિઃતોલાક 
લાગઃવોો.
.

ભાઃરતોીય સઃઃ�કેષ્ટિઃતોક ભાઃષઃમઃ� હઃવોભાઃવો છેે જ ેહસ્તોમુદ્રાઃઓ જવેોઃ જ છેે. હવોે, કે�લાીક હસ્તોમુદ્રાઃઓ 
અજમઃવોી જુઓ અથવોઃ તોમઃરી કલ્પાનઃઃથી તોમઃરી જાતોનઃે હઃથનઃઃ હઃવોભાઃવો કરો.

અડ્રાીનૃે આવેલનૃે જુોઈનૃે 
હંર્થનૃં હંવ�ંવનૃી મૂદાદાર્થી 
વં�ંથલંપોનૃે અજુમૂંવી 
જુુઓ મુદ્રાઃઓ સઃુધાી
1. �ઃલાો આંપાણીે આંપાેલા 

સઃૂષ્ટિઃ�મઃ�થી આંપાણીઃ 
હઃથનઃઃ હઃવોભાઃવોથી 
વોઃક્યો અજમઃવોીએ.

2.  જૂથો બનઃઃવોો અનઃે 
એકબીજા સઃઃથે ��ઃય કરો.

ઉદાંહરોણો
   I         હુ�  જાઉ�  છુે�  ઘૃર.

ક્યઃ�     �ુ� તોમે જઈ રહ્યાઃ છેો?

તોમે     પાઃણીી પાીઓ.

ક્યઃ�     �ુ� તોમે જઈ રહ્યાઃ છેો?

તોમે     પાઃણીી પાીઓ.
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પ્રવૃૃત્તિ� ૫ઃઃ એક ગીીત પર નૃૃત્ય 
કરવંું�
તમેે શીીખેેલાા શરીીરનાા વિ�વિ�ધ વળાંં�કોો, 
પગથિ�યાંં� અનેે હાાથનાા હાાવભાાવનોો ઉપયોોગ 
કરીીનેે, તમાારાા પસંંદ કરેલેાા ગીીતનીી રેખેાાઓ 
માાટે એક નાાનુંં� નૃૃત્ય શબ્દસમૂૂહ બનાાવોો.
શુંં� તમેે આ પ્રવૃૃત્તિ� સાાથે મજા કરીી છેે?

પ્રવૃૃત્તિ� ૬: ગીીતનોો  નૃૃત્યક્રમ 
•	 દરેકે જૂૂથ ગીીતનીી બેે લાાઇનોો પસંંદ કરે ેછેે 

જે ેતેેઓ સંંગીીત વર્ગગમાંં� શીીખ્યાા છેે.
•	 જૂૂથનીી અંંદર ચર્ચાા� કરોો અનેે ગીીતનાા 

આપેલાા ભાાગમાંં� પગલાંં� અનેે ક્રિ�યાાઓ 
ગોોઠવોો.

•	 સંંપૂર્ણણ નૃૃત્ય બનાાવવાા માાટે નૃૃત્યનાા 
શબ્દસમૂહોને એક સાથે જોડવએ 
કોરિયોગ્રાફી કહેવામાં આવે છે.

	 એક ગ્રુુપનેે બીીજા ગ્રુુપ સાાથેે મર્જજ કરીીનેે આખુંં� 
ગીીત એકસાાથેે મૂૂકીીનેે તમાારીી કોોરિ�યોોગ્રાાફીી 
બતાાવોો.

શિ�ક્ષકોો માાટેે નોંં�ધ કરોો
આ પ્રવૃૃત્તિ� માાટે ૪-૫  વિ�દ્યાાર્થીીઓનુંં� એક જૂૂથ 
બનાાવોો અનેે સંંગીીતનાા વર્ગગમાંં� શીીખેેલાા ગીીત અથવાા 
અન્ય કોોઈ ગીીત વગાાડોો.


