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शिक्षकोों के लिए दिशा-निर्देश
1.	 कृपया बच््चोों के लिए एक बड़ा और हवादार क्षेत्र उपलब््ध कराए।ँ

2.	 अधिगम निम््नलिखित बिदओु ंपर केें द्रित ह—ै

	• क्षेत्रीय प्रथाओ ंके अनसुार नतृ््य के पाठोों को सीखना।

	• दशे के विभिन््न क्षेत्ररों मेें प्रचलित नतृ््योों के बारे मेें जानना।

	• भावनाओ ंको व्‍यक्‍त करना सीखना और भावोों को व्‍यक्‍त करने मेें सहज होना।

	• गतिविधियोों और भावोों को व्‍यक्‍त करने के लिए शरीर के विभिन््न अगंोों के 
उपयोग को समझना।

	• अगं संचालन के अभ््ययास मेें सहभागिता के महत््व को समझना।

	• नतृ््य के विभिन््न तत््वोों को रचनात््मकता से समझना।

3.	 कृपया अपने आकलन के लिए नीच ेदिए गए पाठ्यचर््यया लक्षष्ययों, दक्षताओ ंऔर 
सीखन के प्रतिफलोों पर ध््ययान देें।

4.	 बच््चोों द्वारा किए गए प्रयास, नई अवधारणाओ ंको सीखन के प्रति उनके दृष्‍ट‍िकोण, 
भावोों और अभिव््यक्‍त‍ियोों के साथ सहानभुतूि दिखाने, साझा करने और सहयोग 
करने की इच््छछा पर ध््ययान देें।

पाठ्यचर््यया के लक्षष्य और दक्षताए ँनीच ेसचूीबद्ध हैैं, जिन््हेें पाठ्यपसु््तक के माध््यम 
से परूा किया गया ह।ै प्रत््ययेक अध््ययाय के लिए आकलन एवं सीखन के प्रतिफल, 
दिशानिर्देशोों के साथ तालिकाओ ंमेें सचूीबद्ध हैैं।

CG-1— कला के माध््यम से मानवीय अनभुव का अन््ववेषण, चित्रण और उसका 
आनंद लेने का आत््मविश््‍ववास विकसित कराना ह।ै

जो गतिविधियाँ तारे के चिह््न  से चििह््नत हैैं, उन््हेें किसी भी शिक्षक द्वारा, यहाँ तक कि सीमित संसाधनोों वाले विद्यालयोों मेें भी सगुम बनाया जा सकता ह।ै

C-1.1— नतृ््य और अगं संचालन की विभिन््न संरचना को बनाने और प्रदर््शन के 
लिए उत््ससाहित करना, जिनसे वे परिचित हैैं।

C-1.2— नतृ््य और अगं संचालन मेें परस््पर काम करते हुए विचारोों और 
प्रतिक्रियाओ ंको साझा करना ह।ै

CG-2— कला मेें अपनी कल््पना और रचनात््मकता का स््वतंत्र रूप से उपयोग 
करना ह।ै

C-2.1— दनैिक क्रियाकलापोों और व््यक्‍त‍िगत अनभुवोों के आधार पर नतृ््य और 
अगं संचालनोों के अनकु्रम को बताना और उनका अभ््ययास कराना ह।ै

C-2.2— कक्षा मेें सिखाई गई विभिन््न नतृ््य शलैियोों मेें ताल, लय, मदु्राओ,ं 
विषयोों और अभिव््यक्‍त‍ियोों की तलुना और व््यतिरेक से परिचित कराना ह।ै

CG-3— नतृ््य कला मेें मलूभतू प्रक्रियाओ,ं सामग्रियोों और तकनीकोों का पता 
लगाना ह।ै

C-3.1— नतृ््य मेें प्रयकु्‍त अगं संचालनोों, ताल, लय, उपकरणोों, वेशभषूा और 
व््यवस््थथाओ ंके साथ काम करते समय उनकी पसंद का चनुाव करना ह।ै

C-3.2— परस््पर अभ््ययास के दौरान विभिन््न प्रकार के नतृ््य और अगं संचालनोों 
के अनकु्रमोों का चयन कर प्रक्रिया मेें भाग दिलवाना ह।ै

CG-4— अपने आस-पास की सुंदरता का पता लगाना और विभिन््न स््थथानीय 
कला रूपोों तथा सांस््ककृति क प्रथाओ ंमेें रुचि विकसित करना ह।ै

C-4.1— प्रकृति मेें नतृ््य और गति के तत््वोों को पहचानना और उनके कलात््मक 
गणुोों का वर््णन करना। 

C-4.2— स््थथानीय कला रूपोों और संस््ककृति  के प्रति जिज्ञासा उत््पन््न कराना।
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मेरा शरीर और नतृ्‍य

नतृ््य के संसार मेें आपका एक बार पनुः स््ववागत!
आशा करता हू ँ कि पिछली कक्षा मेें 

आपने अपने मित्ररों और शिक्षकोों के साथ 
नतृ््य का भरपरू आनंद उठाया होगा। साथ ही 
नतृ््य के संग अगं संचालनोों, हस््त मदु्राओ,ं 
लोक तथा पारंपरिक शलैियोों के बारे मेें 
भी सीखा होगा। 

इस वर््ष आप सभी कला रूपोों से जड़ुी 
पंचतंत्र की एक कहानी से आरंभ करेेंगे। आप 
भी इसके साथ नतृ््य करेेंगे। आप पशओु ंकी 
भाँति चहलकदमी कर और चिड़ियोों की 
भाँति उड़ने लगेेंगे। लेकिन आइए, पहले नतृ््य 
आरंभ करेें।

अध््ययाय 14
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हमाारेे देशे मेंं वि�भि�न्‍‍न त्योोहाार मनाानेे कीी परंंपराा रहीी 
है।ै आपकाा मनपसंंद त्योोहाार कौौन-साा है?ै आप इसेे 
कैैसेे मनाातेे हैंं? क्याा आप इस समय गाायन और नृतृ्य 
करतेे हैंं? 

क््यया आप जानते हैैं कि नवरात्रि एक ऐसा त््ययोहार 
ह,ै जो सपंरू््ण भारतवर््ष मेें मनाया जाता ह।ै सबसे रोचक 
बात यह ह ैकि कई राज््योों मेें नतृ््य को नवरात्रि समारोह 
का महत््वपरू््ण भाग माना जाता ह।ै दशे के विभिन््न 
भागोों मेें दखे ेजाने वाले विविध नतृ््योों की झलकियाँ 
यहाँ उदाहरण सहित दी गई हैैं। क््यया आपके पास किसी 
त््ययोहार के लिए कोई विशषे नतृ््य ह?ै

शिक्षक-सकेंत 

अपने क्षेत्र के किसी लोकप्रिय त््ययोहार गीत को चनुेें 
तथा विद्यार््थथियोों से नतृ््य और उनकी रचनात््मक 
गतियोों को अनभुव करने के लिए कहेें।

कोलाता— कर््ननाटक

धनुचुी— दरु््गगा पजूा, 
पश््‍चचिम बंगाल 

गरबा— नवरात्रि, गजुरात

आइए किसी त््ययोहार के गीत पर नतृ््य करेें

अपनेे मनपसंंद त्योोहाार केे गीीत कीी लय पर नृतृ्य करेंं।

गतिविधि 14.1
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दैनिक जीवन का सचंालन
अब दनैिक गतिविधियोों पर ध््ययान केें द्रित करेें। इन्‍हें स्‍वयं 
करके दखेेें।
उदाहरण के लिए—

श्रीनिवास की माँ अपने कार््ययालय जाने के लिए कैसे 
तैयार होती हैैं? वे अपने कानोों मेें झमुके पहनती हैैं और 
भोजन का डि‍ब््बबा भी तैयार करती हैैं।

सोनाली के चाचा रात का भोजन कैसे बनाते हैैं?

क््यया आपने कभी दखेा और समझा ह ैकि जब आप इस 
प्रकार की गतिविधियोों को करते हैैं तो शरीर के विभिन््न अगं 
किस प्रकार से गतिमान हो जाते हैैं? किसी भी परिस््थथिति 
को चनुेें या दिए गए उदाहरणोों मेें से एक का चयन करेें और 
उसमेें हाथोों के संचालन, हाथोों की विभिन््न मदु्राओ ंऔर अन््य 
अगं संचालनोों को समाहित कर उसका अभिनय करेें। इन 
गतिविधियोों को करते समय उपर््ययुक्‍त सचंालनोों से उत््पन््न 
मात्राओ ं(बीटस) को गिनन का प्रयास करेें। अब आप पाएगँे 
कि आपका शरीर संगीत पर नतृ््य कर रहा ह।ै

गतिविधि 14.2
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लय एवं मात्राएँ
क््यया आपको कक्षा 3 मेें सिखाई गई दो या चार 
मात्राओ ंकी परैोों की थापेें याद हैैं?

बोल हैैं— तक ध‍‍िमी तक झुनू / ना धिन 
धिन ना / ता थई थई तत। आप क्रमशः ता ता ता 
ता / त दिन त दिन / ध‍‍ि मी ध‍‍ि मी इन बोलोों का भी 
उपयोग कर सकते हैैं। 

लय की सही गणना सनुिश््‍चचित करने के लिए 
बोल या गिनती (1 - 2 - 3 - 4) का उपयोग कीजिए।

क््यया आप अब त कि ट / धा धि न तीन मात्राओ ं
को ढँूढ़ सकते हैैं? 

आप बोलोों का उच््चचारण करते समय ताली, 
चटुकी और पैरोों से ताल दतेे हुए घमूने का प्रयास 
कीजिए। 

ताल, अगं संचालन तथा हस््त मदु्राओ ंके साथ 
विभिन््न परिस््थथिति‍योों के बारे मेें सोचेें और ताल की 
मात्राओ ंके साथ आनंद लीजिए।

पौधा लगाते समय नतृ््य करेें 
अब बाहर ऐसी और गतिविधियोों की खोज कीजिए। 
उदाहरण के लिए, आप मिटटी मेें पौधा कैसे लगाएगँे? 
नीच े दिए गए चित्ररों का अनसुरण करेें और अपनी 
गतिविधियोों मेें ताल और लय को जोड़ेें।

यह गतिविधि हमारा अद ्भतु ससंार पाठ््यपसु्‍तक के 
अध््‍ययाय 4 से सबंंधित हो सकती ह।ै
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1. ता ता ता ता (4 मात्राए)ँ— 
ऐसे नाचेें जैसे कि आप मिट टी की खदुाई कर रह ेहोों।

2. धिं धिं धिं धिं (4 मात्राए)ँ—
बीज या फूल का पौधा उगाने का अभिनय करेें। 

4. धिं धिं धिं धिं (4 मात्राए)ँ—
पानी दनेे वाले डि‍ब््बबे से पानी डालेें। 

3. ता ता ता ता (4 मात्राए)ँ— 
मिट टी से ढकेें ।

नृतृ्य
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सिर, गर््दन एवं आखोों का सचंालन 
क््यया आपको कक्षा 3 मेें सिखाए गए शरीर के छोटे-छोटे अगं 
संचालनोों से संबंधित सीख याद ह?ै अब इस गतिविधि मेें 
आप अगं संचालन को सिर और गले पर केें द्रित करेेंगे।
स्‍वयं को सिर, गर््दन एव ंआखँोों से अभिव्‍यक्‍त करेें 
क््यया आप केवल अपने सिर और गले से संवाद कर सकते हैैं? 
क््यया आप ‘नहीीं’ कहने के लिए अपना सिर ‘इधर-उधर’ हिलाते 
हैैं, ‘हाँ’ कहने के लिए अपना सिर ‘ऊपर से नीच’े हिलाते हैैं, नील 
आकाश को आश्‍चर््य स ेदखेन के लिए ऊपर की ओर दखेते हैैं, 
झील मेें तैरते प््ललास््टटिक को दखेकर दखुी मन से ‘नीच’े दखेते हैैं 
या सड़कोों पर फेें के गए कूड़े को दखेकर क्रोध और घणृा से अपना 
सिर ‘हिलाते-डुलाते’ हैैं? क््यया मनषु््य की भाँति पश ुभी अपनी 
भावनाओ ंको व्‍यक्‍त करने के लिए सिर और गले का उपयोग 
करते हैैं? सिर और गर््दन की और नई गतिविधियोों की कल््पना 
करेें तथा शरीर का रचनात््मक तरीके से उपयोग करना सीखेें। 

आइए, अपने सिर और गर््दन को खीींच कर दखेेें कि सिर 
और गर््दन को किस-किस प्रकार से हिलाया जा सकता ह।ै

आप तारोों को 
आश्‍चर््य से कैसे 
दखेते हैैं?

क्याा आप इंदं्रधनुषु केे 
पथ पर चल सकतेे हैंं, 
जोो आपकोो आनंंदि�त 
कर देतेाा है?ै 

एक चिड़िया अपनी 
गर््दन को कैसे 
घमुाती ह?ै

अपना सिर गाय की 
तरह हिलाइए।

क्याा आप नि�रााश होोनेे 
पर अपनाा सि�र नीीचे े
कीी ओर झुकुाा लेेतेे हैंं?

क््यया आप कभी इस 
तरह आइसक्रीम के 
लिए मना करते हैैं? 

शरे की तरह अपनी 
गर््दन को सिकोड़ें।

गतिविधि 14.3

आइए, अब हम अपनी गतिविधियोों 
और भावनाओ ं का मिलान उन सभी 
प्राप्‍त अनभुवोों से करने का प्रयत््न करेें, 
जो आपने परू््व की कक्षाओ ंमेें सीखा हैैं।
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कार््यपत्रि‍का— निम््नलिखित सिर और गर््दन की गतिविधियोों का उपयकु्‍त भावोों से मिलान कीजिए।

सिर और गर््दन की गतिविधियाँ भाव

1.	 �एक शरे अपना प्रतिबिंब दखे रहा ह।ै क.	 आश्‍चर््य

2.	 साफ आसमान मेें तारोों को दखेते हुए। ख.	 वीरता

3.	 �जानवर शरे के सामन नहीीं जाना चाहते। ग.	 गसु््ससा

4.	 �झील मेें प््ललास््टटिक की बोतलोों को दखेते हुए। घ.	 डर  

5.	 खरगोश शरे के पास जा रहा ह।ै ङ	 प्रसन््नता

6.	 �शरे के कुए ँमेें छलाँग लगाने के बाद जानवर 
प्रसन््न होते हैैं।

च.	 उदासी
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पशुओ ंके अंग सचंालन

मईलट््‍‍टम— मयरू नतृ््य

परुुलिया छऊ— सिह नतृ््य

पलुिक््कली— बाघ नतृ््य

गतिविधि 14.4

आपने अनभुव किया होगा कि विभिन््न पशओु ंके अगं संचालन के 
अलग-अलग प्रकार होते हैैं (जैसे— टहलना, चढ़ना, सोना, चहेरे 
के हाव-भाव आदि)। इसी प्रकार, पंचतंत्र की कहानियोों मेें वर््णणित 
पशओु ंके चरित्ररों की गतियाँ भी अनोखी हैैं। हमारे दशे मेें पशओु ंकी 
गतिविधियोों एवं अगं संचालन पर आधारित बहुत से नतृ््य हैैं, जिन््हेें 
‘पश ुनतृ््य’ कहते हैैं। उदाहरण के लिए, ‘बाघ नतृ््य’ और ‘मयरू नतृ््य’।
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पशुओ ंको दर््शशान हेतु हस््त मुद्राए ँ
पशओु ंके अगं संचालन के विषय मेें बात आरंभ करने से पहले, क््यया आप 
जानते हैैं कि हाथोों की अनेक मदु्राए ँहोती हैैं, जो विभिन््न पशओु ंका प्रतिनिधित््व 
करती हैैं? नीच ेहस्‍त संचालन के कुछ उदाहरण दिए गए हैैं—

मत््स््य  
(मछली)

कुर््म   
(कछुआ)

वराह    
(सअूर)

गरुड     
(गरुड़)

नागबंधक     
(साँप)

बेरुुं दा     
(बाज का सि‍र)

मयरू  
(मोर)

हसंस्‍य   
(तितली)

ताम्रचड़ू   
(पक्षियोों का सिर)

कपित्त   
(पक्षी)

सर््पशीर््ष     
(साँप/साँप का सिर)

सिंहमखु      
(हिरण, गाय)

भ्रमरी 
(मधमुक््खखी)

व््ययाघ्र        
(बाघ)
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मयूर नतृ््य
मयरू हस््त 

बाघ नतृ््य
व््ययाघ्र हस््त 

हिरण की गतियाँ 
सिंहमखु हस््त

शिक्षक-सकेंत 

बच््चोों को जानवरोों की अलग-अलग गतिविधियोों व अगं संचालन  
के बारे मेें सझुाव देें। अगर संभव हो तो चार मात्राओ ंकी ताल या 
चार मात्राओ ंपर आधारित सगंीत उपलब््ध कराए।ँ

विभिन््न पशओु ं को दर््शशान के लिए अलग-अलग 
काल््पनिक रचनात््मक हस््त मदु्राओ ंको बनाने का प्रयास 
कीजिए। पशओु ंसे जड़ुी हस््त मदु्राओ ंके उदाहरण नीच े
दिए गए हैैं— अब आपकी बारी है, आप अपने मनपसंद पशुओ ंकी तरह 

गति कीजिए।
पचंतंत्र की कहानी से शरे और खरगोश जसेै जानवरोों की 
गतियोों और हाव-भावोों का अभिनय कीजिए। अलग-अलग 

जानवर कैसे व््यवहार करते हैैं, उसका अनभुव करेें। चार मात्राओ ं
की लय के साथ-साथ हाथ और गर््दन की विभिन््न गतियोों का 
उपयोग कर उसका अनकुरण करेें। आप स््वयं जानवरोों की 
कहानी पर आधारित एक नतृ््य की तैयारी करेें। प्रत््ययेक जानवर 
के लिए विशेष हस््त मदु्राओ ंका उपयोग कीजिए।
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आकलन— अध््ययाय 14— मेरा शरीर और नतृ््य

दक्षताए—ँ CG 1 – C-1.1; CG 2 – C-2.1, C-2.2

सीखन के प्रतिफल शि�क्षक स््वयं

लय का उपयोग करते हुए परूी उत््ससुकता के साथ नतृ््य करते हैैं।

कल््पनाशील विधि से अभिनय मेें हस््त मदु्राओ ंका उपयोग करते हैैं।

गर््दन और सिर के उपयोगोों को समझते हैैं।

क््यया भावोों को अभिव्‍यक्‍त करने मेें सहज हैैं।

विद्यार््थथियोों की क्षमताओ ंपर शिक्षकोों की प्रतिक्रिया

विकास-क्षेत्ररों पर शिक्षकोों की प्रतिक्रिया

कोई अन््य अवलोकन 
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