
नचण

“यताेे� हस्त तताेे� दृष्टिः�ः; 
यताेे� दृष्टि�: तताे �े मनःः
यताेे� मन: तताेे� भाावाेे�;
यताेे� भााव: तताेे� रसःः॥”
Yatho hastah thatho drishtih; 
Yatho drishtih thatho manah
Yatho manah thatho bhavo;
Yatho bhavah thatho rasah

Meaning
जि�तेे हथ वञेंनं हुत अखि�यू ूवञेंनं 
जि�तेे अखि�यू ूवञेंनं,ओतें ंमन लगेे; 
जि�तेे मन एकााग्र थि�ए, ओतंें भाावनाा पैैदाा थि�ए 
जि�त भाावनाा पैैदाा थीी त,  हुतेे रस वसेे थीी वेे। 



माास्टरनि� जेे लााय नोोट

शाार्गि�र्ददनि� खेे समूरीी सोोजाारोो ऐं ं हवाादाार जगह वाारेे खाालीी हॉॉल मुुहैयैाा कराायोो। हॉॉल 
एतरोो  वॾोो हुजेे कि� हुन्मे ेअचण-वनण मेंं आसाानीी थेे। शाार्गि�र्ददनि� खेे समूह ठााएण ऐं ं
टीीम जेे रूप मंें कम करण जेे लााय माार्गगदर्शशन

शि�क्षााशाास्त्र सि�द्धांं�त

1. ॿाारन खेे शरीीर जेे अंंगन जेे बाारेे मेंं जाागरूक ठाायण मेंं मदद कयोो ऐं ंजोोड़न जेे संंबंंध 
मेंं उनन  जीी गति�शीीलताा खेे समझाायोो।
2. शरीीर खेे हि�लााएंदेे समय सांं�स जोो महत्व - फैैलााइदेे वक़्त सांं�स वठ्देे ऐं ंसि�कोोड़देे  
वक़्त सांं�स छोोड़ण - नृृत्य  ऐं ं गति� जेे पाारांं� शाारीीरि�क स्वस्थताा।

3. भाारत जेे वि�वि�ध नृृत्य रूपन, शाास्त्रीीय ऐं ंॿि�यनि� पाारंपरि�क बि�न्न रूपन जोो परि�चय।
4. भाावनााउ ऐं ं भाावनााउनि� खेे व्यक्त करण- ॿाारनि� खेे पााहि�न्जीी भाावनााएँ तलााशण  ऐं ं
व्यक्त करण जेे लााय प्रोोत्सााहि�त करण। इह भाावनाात्मक रचण जेे लााए हि�क जरुरीी शय 
थीी तोो सगेे।
5. हस्त संंकेेत , अभि�व्यक्ति� जोो हि�क तरीीकोो आहेे - सांं�केेति�क  भााषाा जोो महत्व ऐं ं
समाावेेशि�ताा जेे प्रति� जाागरूकताा।
6. लिं�गं संंवेेदनशीीलताा ऐं ंलिं�गं पहचाारण जीी ॾुुखााइ खेे तोोड़न।
7. के््�हि� डेे वि�षय याा वि�चाार तेे आगयाा वनण वक़्त सहयोोग  ऐं ंसहभाागि�ताा जोो महत्व।
8. भाारत जीी सांं�सृ्कृति�क वि�वि�धताा।
9. ॾि�नल भाारतीीय नर्ततकन खाा परि�चि�त थीीअण।
10. नृृत्य ऐं ंगति� जीी समूरीी सरााहनाा।



अध्यााय 12
मुंं� हि�जोो शरीीर गति� मंें
डांं�स क्लाास मंें वनण खाा पेेहिं�रंाा ताा सब  छाा पि�याा क्योो?

•	 पाान्जेे दोोस्तन साा ॻााल्हाायोो ?
•	 छाा ताा पााहि�न्जीी उंंगलि�उन जोो इस्तेेमााल करेे ॻणप 

खेेल खेेलंदाा आयोो?
•	 कि�तााब पढोो?
•	  छाा तवहांं� अकेेलेे  गााइंदाा आयोो?
     ...हि�न्जेे अलाावाा ताा छाा ताा करेे सघोो?

	तवहांं�  जेेकोो बि� कमुु कयोो पयांं�, हुनमेे कुुछ नढ्ढीी याा वडीी 
हलचल शाामि�ल थीी तीी सघेे।

इन संंसाार मेंं सभीी जीीव पााहि�न्जेे पााहि�न्जेे ढंंग साा हंंल्दाा 
आहि�न। हर कंेंहि�जीी पााहि�न्जीी पााहि�न्जीी स्थि�ति�, मुुद्राा, हााव-
भााव ऐं ंचााल थि�न्दीी आहेे।

मूूवमेंंट जोो मतलब आए स्थि�ति�, स्थाान याा मुुद्राा मेंं 
बदलााव। मि�सााल जेे लााय, व्याायााम करण, पाालतू ूजाानवर साा 
गॾु खेेलण, सााइकि�ल हााणेे याा कोोई ॿि� क्रि�याा जेेहि�मेे तवाान्जोो 
शरीीर शाामि�ल हुजेे।
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सगगर्मिमा 1: रोज़ जेी �जे�ा�ी सगगर्मिमा
�ुदा �ो ष्टिःनःरीक्षाण कारण। ताेवाेहे ंघोर ऐं ंसू्कृल मं का� किहडे� ताेरह �ी अलगे-अलगे सःगेदर्गिम कंादाे आकिहयो। 
हर किदानः असःे ंअलगे-अलगे ताेरह �ी सःगेदर्गिम कारंदाे आकिहय।ु
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हेण� �� वाेक़्त हुनः सःेरी सःगेदर्गिम �� येदा कारण ऐं ंहुन्�� काशा म� इस्त�मेल कार� सःॾो� बातुाे �� इस्त�मेल कारदा� हुए।
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नृृत्य शैैलीी: कथकलीी

उद्गम जीीजगह: केे रल

आसन: सााम भंंग

नचन जीी शैैलीी : ओडि�सीी

उद्गम जीी जगह: ओडि�शाा

आसन: त्रि�भंंग

नचण जीी शैैलीी:

भरतनााट्यम

उद्गम  जीी जगह: तमि�लनााडु

आसन: द्वि�भंंग

नचण जीी: कथक

उद्गम जीी जगह: उत्तरीी भाारत

आसन: सााम भंंग

नचण जीी शैैलीी- उत्पत्ति� जगह  
वि�भि�न्न आकृृति�याँँ� ऐं ंमुदु्राायूंं�
असांं�जेे देेश मेंं शाास्त्रीीय नचण जाा अठ रूप आहि�न जेेहि�मेे शरीीर जाा जुदुाा जुदुाा तरि�कनि�  जेे झुकुााव जोो इस्तेेमााल कयोो वेंंदोो आए 
जेेहि�खेे भंंगि�माा चयोो वेंंदोो आहेे। उहेे आहि�न-
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नचण जीी शैैलीी-उत्पत्ति� स्थाान  
जुदुाा जुदुाा आकृृति�यूंं�  ऐं ंमुदु्राायूंं�

नचन जीी शैैलीी: मोोहि�नीीअट्टम

उद्गम जीी जगह केे रल

आसन : अति�भंग

नचन जीी शैैलीी: सत्रि�याा

उद्गम जीी जगह असम

आसन: ढलाान

नचन जीी शैैलीी: मणि�पुरीी

उद्गम जीी जगह: मणि�पुर

आसन: ढलाान

नचन जीी शैैलीी: कुुचि�पुुड़ीी

उद्गम जीी जगह: आंधं्र प्रदेेश और तेेलंगाानाा

मुुद्राा: पुुरुष नर्ततक समभंंग अवस्थाा मेंं आहेे ऐं ं
महि�लाा नर्ततक त्रि�भंंग अवस्थाा मेंं आहेे
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भाेरताेीय शाेस्त्रीीय नःृत्य पैर�रे �� शारीर �ी मध्य �ड़ी र��े 
�रुरी थिथन्दीी आह�।

�ी हे.ं.. इह� उह� मुद्राेउ आएनः, ���� ताेवाेहे ंपैेकिहन्�� नःृत्य मं 
किॾोठाी आए।

गनि�निव�धा 2: �ाइ�ला बंट और से्टप्स केो 
शा�माला केर�ा

हेडे� ताेेवाेेन्�ी बाेरी आह�, ताेे पैेकिहन्�� पैसंःदाीदाे आसःनःनः �� गि�भंागे, 

कि�भंागे वाेग़ैरैह नःेलनः सःे प्रोदार्शिशाताे कार� ताेे सःघोो।

 ताेे पैेकिहन्�� आसःनः �ी शाुरुआताे सःम भंागेे ताेरिरका�  सःे कार� ताेे सःघोो:

पैेकिहन्�ी सःेंसः �� प्रोष्टिःताे �ेगेरूकाताेे सःे गेॾुो स्पेइनःल्स बांटी्सः 

शारीर �� फैैलेइदा� ये �ीचंंदा� सःमय सःेंसः अंदार वाेठाो, ऐं ंशारीर �� 

थिसःकाोडंेदा� ये मोड़ताे� सःमय सःेंसः ॿाेहर छ्ोडेो।

किहनः ताेरिरकाष्टिःनःऐं ंरीढ़ा �ी हड्डी �� झाुकाेवाे �� शाेगिमल कारंदाे 

हुआ रो�मरेद �� काेमष्टिःनः �ो अ��षाण कायो।

हेडे�, हर किहका कामु मं ताेवाेेन्�� पैेरें काये वाे ये �ुदाे �ुदाे 

रीढ़ा �ी हड्डी �� झुाकाेवाेनः �ो ष्टिःनःरीक्षाण कायो।

इनः कामष्टिःनः सःे गेॾुो त्वेन्�� 1-2, 1-2 ये जि�य सःरल 

बाुष्टिःनःयेदाी कादाम �ोड़णे पैवाेन्दीे।1-2-3-4.

�दुाे �दुाे रोज़े कामष्टिःनः �� येदा कायो ऐं ंउन्न �� पैेकिहन्�� अनःुभावाे 

ये ॿायष्टिःनः �ी नःज़ेर �� मुताेेष्टिःबाका ताेरिरकाष्टिःनः �� संःयो�नः सःे गेॾुो किहका  

थिसःल थिसःल� मं र�ो।

सःमभंागेे

गि�भंागेे

अभानः्गेेअभानः्गेे

कि�बंागेे

अष्टिःताेभान्गेे

�दुाे �दुाे आकृाष्टिःताेय ुऐं ंमुद्राेयूं
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गिमसःेल ताेंर ताे�, सःीधे ष्टिःबाहो ऐं ं टैीपै-टीो-टैीपै-टैीपै �कैिहडेे चेर 
बाीटी स्ट�पै कायो। सःॼाो पै�र सःॼाी ताेरफ़ा कायो ऐं ंलयबाद्ध ताेरीका�  सःे ं
टैीपै-हील-टैीपै-हील कायो।

(ताेवाेेहे ंकिहनः सःगेदमी �� लेय काोई वाेेद्य संःगेीताे वाेॼाेय� ताेे सःघोो 
ये संःगेीताे काक्षाे मं सःी�ल सःरगेम   ये स्वर �ो इस्त�मेल ताेे कार� 
सःघोो।)

पैेकिहन्�� दाोस्तनः सःे गेॾुो चचेद कायो किका ताेरिरका�  ताेरिरका�  रीढ़ा �ी 
हड्डी �� झाकुाेवाे, धड़कानः ऐं ंगेष्टिःताे (थे काे धी मी ये थे थिथनः थिथन्ने)
�� किकाय ताेे �ोडे�  थे सःघोू ऐं ं

सःमूह मं प्रोदाशादनः कायो। चेर ये पैन्� मेण्हू �ी किहकाडेी टीीम 
ठाेयो।

हर किहका टीीम इहो ताेय कारंकिदा काी ष्टिःवाेभिभान्न रीढ़ा �ी हड्डी �ो 
झाकुाेवाे ऐं ंमुद्राेउनः �� किहका आदंाोलनः श्रृंृं�ले मं किकाय ताेरताे�बा कायउ। 
ताेवाेहे ं �ो बाषु्टिःनःयेदाी कादाम सःी�ये आकिहनः, उनःनः �ो इस्त�मेल 
कारण �ो प्रोयेसः कायो। ऐं ंकि�ये कारंदा� वाेक़्त आदंाोलनः वाेेक्योेशंा �� 
दाोहरेयो।

मिमु�ाली
1.  किहका भाेरी बागैे �डेो
2. किढोरिरगेे पै�ड़ किहलनः पैये।
3. ह�ी हवाेे ये ताे�ज़े हवाेेउ।
4. बाेरिरशा मं ��लण.

इह गेष्टिःताेष्टिःवाेथिध ताेवाेेन्�� अचण वाेेर� नःचण ऐं ंसःगेदमी �� लेय 
कुाछो बाषु्टिःनःयेदाी ष्टिःवाेचेर प्रोदाेनः कारंदाे।

उदााहराण

पैेकिहन्�ो बागैे ष्टिःपैयो �डेो

सू्कृल �� लेय ताेयैेर थिथअनः ष्टिःपैये

पैढ़ाण लेय वाे�ही रकिहये

किहका लहलहेइदाो पै�ड़

किहका नःदाी वाेह� पैइ
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अधि�नि�यमन: अभि�नय
अचोो नृृत्य जेे हि�क ॿयनि� तत्व, भााव, जीी खोोज करयु।ु
भााव याा भााव तवाान्जि�� पाान्जि�� भाावनााउ आहि�न, जोो तवाान्जेे 

चेेहरेे तेे ॾि�सन्दीी आहेे याा ॿि�यनि� जीी भाावनााउ आहि�न जेेखेे तवहांं� 
ॾि�संदाा आहि�योो। हि�न नवरस (श्रृंं�गाा र याा सौंं �दर्यय), हाास्य (हाास्य), 
करुणाा (दुःः�ख और करुणाा), वीीर (बहाादुरुीी), रौौद्र (क्रोोध), भयंकर 
(भयभीीत), वीीभत्स (घृृणाा), अद्भुतु (आश्चर्यय), शांं�त (शांं�त) जेे रूप 
मंें ॼाान्योो वेेन्दोो आहेे।

सर्गगर्मि� 3: तरि�केे तरि�केे चेेहरे जेे भाावन जोो करतब

पााहि�न्जेे दोोस्तन,माास्टर्नीी ऐं ंमााताा-पि�ताा खेे ॾि�सोो...  हर कंेंहि�जेे चेेहरेे 
तेे कोोई न कोोई भााव तोो हुन्दोो हीी आहेे। है ैन?

इन भाावन खेे नोोट कयोो ऐं ंउनन जाा नाालाा पहचााण जीी कोोशि�श 
कयोो। मि�सााल जेे लााय, चिं�तंाा, ड््पुु, आश्चर्यय, खुुशीी, अपरााधबोोध, 
काावड, खि�ल, ॾुुख ऐं ंनफरत।

जॾहि� तवहांं� नचण जीी कक्षाा मेंं गॾु आहि�योो, त हि�क- ॿेे जेे 
चेेहरेे तेे पहरयु ुॾि�न्ल भाावनाा तेे चर्चाा� कयउ ऐं ंउन्ह खेे नोोट कयउ।

तवहांं� पााहि�न्जेे भाावन खेे पहचााणेे ताा सघोो? छाा ताा भाावन खेे 
नवरसन साा जोोड़ ताा सघोो?

वााह! छाा ताा पेेहि�राा भीी ऐहि�डीी सर्गगर्मीी हीी आहेे?
छाा ताा पााहि�न्जीी भाावनााउन खेे चेेहरेे जेे भाावन ऐं ं शरीीर जेे 

मााध्यम साा व्यक्त करेे ताा सघोो?
अलग-अलग भाावनााउन्नि� खेे व्यक्त करंदेे हुए तवांं�खेे कि�अ 

लगोो?

श्रृंं�गाा र हाास्य भयाानक वीीभत्साा शाान्त अद्भुरुाा करुणाा रौौद्र वीीराा
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गनि�निव�धा 4: ��मादं्रा जेो अ�ास केयो
भारताेमुष्टिःनः पैेरे ंलिंलख्यल नःेट्यशाेस्त्री �� मुताेेष्टिःबाका, हस्तमुद्राेउनः ये हेथष्टिःनः �� इशाेरनः �ो इस्त�मेल नःचण �ी संुःह अचण �� लेय कायो 
वाे�न्दीो आह�, पैर  वाेथिधका �रुरी रूपै सःे अभिभानःय �� लेय, नःचण �ी ख़ाेसः मुद्राेउनः सःे गेॾुो आ�ेडेीयष्टिःनः ॿाधुेयण �� लेय। ह�ठा किॾोनःे वाेये 
कुाछो हथ �े इशाेरे अभिभानःय दापैदण नःेल� नःचण ताे� किहका मशाहूर किकाताेेबा ु�े ंवाेरताेो वाेयो आह�।

अ�� याँ�ु ह�मुदु्राा�- सि��गली हैंड गे�च��

पैटीेकाे

सुः�ताेुंडेे

पैद्मेकाोशा

भ्रमर

गि�पैताेेकाे

मु��

सःपैदसःीषाद

हमसःेस्ये

अधदपैताेेकाे

भिशा�र

मृगेसःीषाद

हमसःपैक्षा

कारताेरीमु�

काष्टिःपैताेे

थिसः�ेमु�म

सःमदामशाे

मयरूे

काटीेकाेमु�

कान्गेुले

मुकुाले

अधदचंद्रा

सुःचिच

आलेपैदामे

ताेेम्रचूड़

अरेले

चंद्राकाले

चताेुरे

गि�शाुले
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अ�ंलिंल

उतेसना्गा

च�

वाेरेह

कानःटीोपै

शंाकाे

संःपैुताेे

गेरुड़

करी्काटा

काटीेकावाेेरदाेनःे

पैेशाे

नःेगेबंाध

स्व�स्तका

कारताेेरिरस्वे�स्तकाे

काीलेकाे

�टीवाेे

डेॉलर

श�कटा

म�

�ेरीुना्गा

पैु�पुैताेे

श�क्रीा

कुरी्मा

आवाेेकिहत्त

��ी ह� मुुद्रााउन्न जीी शि�हिकृली

अ�ंलिंलअ�ंलिंल
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नतृ्य मुें कुृछ ह�मुदु्रााउन जीा नालीा ऐं � इ�ेमुाली

1.पताकृा: वाेरदाेनः ॾो�ण, रोकाण, ष्टिःबाष्टिःनःनः हथनः सःे 
वाेन्ण, पैटीकाे-ताेेली वाेॼाेयण ऐं ंअस्वीकाेर कारण �� 
लेए काटीण्।

2. �त्रीपताकृाः थिसःर �� मथ� रे�े ये दा�वाेताेे, ष्टिःताेलका 
लगेेइंदाे हुआ ऐं ंवाेकृ्षा �� लेय ॿ्यी हथ मथ� फैैलेइंदा� 
हुआ

3. �ुकृतु�: शास्त्री, ष्टिःबा�ली, बाेण हलेयण ऐं ंमथ� 
ताे� पैेयण वाेेरो लट्टो

4. शि�खारा  प्रो� कारण, पैेनःी पैीयण, छोड़ी ऐं ं
भिशावाेलिंलगंे पैकाड़नः।

5. कृटकृमुखुा: गुेल ताेोड़ण, �ेनःो, मेले पैकाड़ण, 
गेेलेएण, ष्टिःबाष्टिःनःनः हेथनः सःे फूैल बाेधंण ऐं ंभा�नः �� 
लेए मं�ीरे पैकाड़नः।

6. �ु�च: ष्टिःॿायष्टिःनः �� इशाेरो कंादा� हुए, किहका, नः, 
पैुकाेर, ष्टिःबाष्टिःनःनः हथनः सःे सःीगंे, ठाोड़ी ताे� र�ंदा� हुए 
�रण कारण।

7.�प��ीष�: नःेगे ऐं ंकाकिह ंवाेस्त ु�� पैकाड़ण

8. ह��पक्षा:का� किह न्योेणी �� आमंगि�ताे कारण ऐं ंॿा� �� 
कानः मं रहस्य ॿाधुण।

9. आलीापद्म: छोो पैूछंोदाे हुआ, ष्टिःॿाष्टिःनःनः हथनः, 
बाताेदनः ऐं ंसूःयद सःे गेॾुो खि�लंदा� हुए गेुल

10.�त्री�ंली: शास्त्री, गि�शाूल, टी� ऐं ं मथ� ताे� क्षाषै्टिःताे� 
टीीकाो लगेेयो।

भाेरताेीय सःेकंा� ष्टिःताेका भाेषाे मं हस्तमुद्राेउनः �े सःमेनः इशाेर� आकिहनः।  हेडे�, ताेवाेहे ंपैेकिह�ंी काल्पनःे  सःे गेॾुो कुाछो हस्तमुद्राेएँ ये हथ �� इशाेर� 
आज़ेमेएँ।

आडे-पाडे जीी ह�मुुद्रााउन खेा वि��ीकृरेा 
हथ केृ इ�ारान जीो इ�ेमुाली कृरेा 
ॻालीहण जीी कृोशि�� कृयाँो

1. अचो, किॾोनःल सूःची मं पैेकिहन्�� हेथनः 
��  इशाेरनः सःे ंवाेेक्यो ठाेयण �ो 
प्रोयेसः कायो।

2. सःमूह ठाेयो ऐं ंकिहका ॿा� �े ंचचेद 
कायो।

गिमसःेल

 मे        घोर ताेो   वाेन्योे।

 ताेे         किकाथ� ताेे  वाेनःो?

 ताेवाेहे ं         पैेणी   ष्टिःपैयो। 
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सर्गगर्मीी 5: कहिं� ंबि� गीीत तेे नचोो
तवहांं� जीी तरि�केे  तरि�केे  जोो शाारीीरि�क झुकुााव, कदम ऐं ंहथ जाा 
इशााराा सीीखणाा आहि�न, हुन जोो इस्तेेमााल करेे हि�क नढ्णोो 
नााचण जुमुलोो ठाायोो पााहि�न्जाा चुुनड्ल गीीत जीी सि�टीीयुनुि� जेे 
लााय। 
छाा तााखेे इन सर्गगर्मीी मंें मजोो आयोो?

सर्गगर्मीी 6: हि�क गीीत जोो नचण मुुतााबि�क 
ठाायण

•	 हर हि�क समूह केेडो ोहि� गीीत जीी ॿ सि�टीीयू ूचुुनंंड्योो 
आहेे जेेहि�खेे हुन संंगीीत कक्षाा मंें सीीखीीयोो आहेे।

•	 समूह मंें चर्चाा� कयोो ऐं ंगीीत जाा ॾि�याा वयाा भााग जेे 
कदम ऐं ंअमल खेे व्यवस्थि�त कयोो।

•	 नचण जेे जुुमलेे जेे अन्श खेे हि�क सााथ जोोडेे करेे पूूरोो 
नचण ठाायण खेे कोोरि�योोग्रााफीी  चवंंबोो आहेे।	

	हि�क  समूह खेे ॿ्येे साा गॾु मि�लााए करेे, पूूरेे गीीत खेे 
हि�क     गॾु रखि� करेे पााहि�न्जीी कोोरि�योोग्रााफीी 
ॾि�खाायोो।

माास्टर्नि� जेे लााय नोोट

हि�न सर्गगर्मीी खेे संंचाालि�त करण जेे लााय 4-5 शाागि�र्ददनि� जोो हि�क्डोो 
समूह ठाायोो ऐं ंहि�क गीीत याा संंगीीत कक्षाा मंें सीीखयोो वयोो कोोई 
ॿि�योो गीीत वजाायोो।


