
विभिन््न प्रकार के अगं संचालन को 
सीखन के बाद आइए अब पैरोों के नए 
स््टटेप सीखेें। इससे आपको अब तक 
अभ््ययास की गई गतियोों के माध्‍यम से 
और अधिक नतृ््य संबंधी गतियोों को 
विकसित करने मेें भी सहयोग मिलगा।

मेरी नतृ््य रचना 

एक पैर की एड़़ी आगे की 
ओर 

पजंोों को सामने रखकर खड़े 
होना 

एक एड़ी को उठाकर रखना 

सम— संपरू््ण संतलुन के लिए 
दोनोों पैरोों पर बराबर खड़े होना  

पंजे को पीछे या सामने 
क्रॉस करेें

अध््ययाय 16
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तालिका 1— सयंोजन 1

दााएँँँ�  दााएँँँ�  बााएँँँ�  बााएँँँ� 
एक एक दोो दोो 
कदम कदम कदम कदम
एड़ीी कदम एड़ीी कदम
पंंजाा कदम पंंजाा कदम
क्रॉॉस कदम क्रॉॉस कदम

पैरोों की लयबद्ध चाल
पिछल पषृ्‍ठ पर दिए गए चित्ररों से पैरोों की गतियोों 
को दोहराने का प्रयास करेें। हमने एक और 
दो की गिनती के साथ अपने बाए ँऔर दाए ँ
पैरोों स ेताल दनेे का अभ््ययास किया ह।ै अब 
हम अपने दोनोों पैरोों से दो-दो कदमोों की ताल 
देेंग।े हम इस गतिविधि मेें दोनोों पैरोों, एड़ी और  
पजंोों का उपयोग करेेंग।े एक बोलन पर दाएँ ँ
और दो बोलन पर बाएँ ँपैर का उपयोग कीजिए। 

चाार कदमोंं कोो बााद मेंं जोोड़ाा जाा सकताा है।ै 
तालिका 2 मेें पैरोों की गति के और अधिक संयोजन दिए गए हैैं, जिनका 
अगली कक्षा मेें उपयोग किया जा सकता ह—ै 

तालिका 2— सयंोजन 1
एक

(दाायाँँ� कदम)
दोो

(दाायाँँ� कदम)
तीीन

(बाायाँँ� पंंजाा क्रॉॉस)
चाार

(दाायाँँ� कदम)
एक

(बाायाँँ� कदम)
दोो

(बाायाँँ� कदम)
तीीन

(दाायाँँ� पंंजाा क्रॉॉस)
चाार

(बाायाँँ� कदम)
सयंोजन 2

एक
(दाायाँँ� कदम)

दोो
(बाायाँँ� कदम)

तीीन
(दार्इं एड़़ी सामने)

चाार
(दाायाँँ� कदम)

एक
(बाायाँँ� कदम)

दोो
(दाायाँँ� कदम)

तीीन
(बार्इं एड़़ी सामने)

चाार
(बाायाँँ� कदम)

•	 उपरोक्‍त दिए गए संयोजनोों मेें विभिन््न गतियोों का अभ््ययास कीजिए। 
•	 क््यया आपको इसमेें कोई पैटर््न दिखाई दिया? यहाँ हम दाएँ ँपैर से जो 

गति कर रह ेहैैं, वही बाएँ ँपैर से दोहरा रह ेहैैं। आप इसके विपरीत इसे 
पहले बाएँ ँपैर और फिर दाएँ ँपैर से भी कर सकते हैैं।

गतिविधि 16.1

शिक्षक-सकेंत 

पैरोों की गति के विभिन््न संयोजनोों का निर््ममाण और 
उनका उपयोग किया जा सकता ह।ै

बाँ �ँसुरुीी  •  कक्षाा 4
158

4 Dance_Hindi.indd   1584 Dance_Hindi.indd   158 11-06-2025   2.30.55 PM11-06-2025   2.30.55 PM



वृतृ्तााकाार गति�याँँ�
नतृ््य एक आनंदमय शारीरिक एवं मानसिक अनभुतूि ह।ै 
यदि आप मेें से किसी को गोल-गाेल घमूना पसंद ह ैतो 
आप अपने दसूरे साथी को लेकर तब तक वतृ्ताकार घमू 
सकते हैैं जब तक आप हवा की इस धारा मेें बहते रहेें। आप 
मेें से कोई भी एक चक्राकार घमूना पसंद कर सकता ह ैतो 
आप एक-दसूरे का हाथ पकड़कर एक वतृ्त की सरंचना 
बना सकते हैैं। इस गति को अनभुव करेें और अपनी गति 
को परखेें। 

गतिविधि 16.2

क््यया आपने कभी कुत्ते को अपनी ही पूछँ पकड़न का 
प्रयास करते हुए घमूते दखेा ह?ै क््यया आपको ऐसा लगता 
ह ैकि कुत्ता भी नाचन का प्रयास कर रहा ह?ै क््यया आप 
ऐसे कुछ जानवरोों की पहचान कर सकते हैैं, जो इस तरह 
ही संचलन करते हैैं? अपने विचारोों को अपनी कक्षा मेें 
साझा करेें।

नृतृ्य
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क््यया आप अपने पंजे पर घमू 
सकते हैैं?

क््यया आप अपना पैर भमूि पर सीधा 
रखकर घमुा सकते हैैं?

क््यया आप अपने पंजोों के 
बल घमू सकते हैैं? 

क््यया आप और आपका मित्र हाथ पकड़कर 
एक वतृ्ताकार परिधि मेें घमू सकते हैैं?

स््तर 1
आइए, अपनेे पैैरोंं सेे गोोलााकाार गति� करनेे काा प्रयाास करेंं।

स््तर 2
अब जब आपने अपने पैरोों से गोला बनाना सीख लिया 
ह ैतो इसे और अधिक रोचक बनाने के लिए अपने हाथोों 
की विभिन््न गतियोों को भी इसमेें सम््‍ममिलित करेें। यहाँ आप 
एक गोला बनाते हुए अपनी पसंद के अनसुार हाथोों की 
विभिन््न मदु्राओ ंको ताल की गतियोों पर घमुाते हैैं, जैसा 
नीच ेदिखाया गया ह।ै

ऊपर-नीच े

गोलाकार गति एक ओर से दसूरी ओर झलूना
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स््तर 3
आइए, इन गोोलााकाार गति�योंं कोो तााल, माात्राा और लय कीी संंरचनाा मेंं 
ढाालने काा प्रयाास करेंं।

•	 अपने हाथोों और पैरोों से गोला बनाते हुए चार मात्रा गिनेें।
•	 ताली बजाकर आरंभ करेें और 2, 3 और 4 मात्रा पर गोला बनाए।ँ
•	 जैसा आपने परू््व मेें किया था, वैसे ही विभिन््न संरचनाओ ंमेें भाग 

लेते हुए लयबद्ध गोला बनाए।ँ

आप अकेले या एक समहू मेें एक 
गोले मेें घमू सकते हैैं और साथ ही 
चक््कर लगा सकते हैैं। पैरोों और 
हाथोों के संचालन को विभिन््न 
संयोजनोों से मिलान करेें। जितना 
सभंव हो, उतना अलग-अलग तरह 
से इसका उपयोग करेें। यह नतृ््य संरचना का अगला चरण ह—ै संरचना के साथ गति।

नृतृ्य
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हाथोों और पैरोों की गतिविधियाँ उपयोग करने के बाद, 
आइए अब हम इसमेें अन््य वस््ततुए ँभी जोड़ें, जिससे नतृ््य 
का आनंद बढ़ जाए। 

स्‍वयं निर््ममित रंग-बिरंगी सामग्रियोों का उपयोग करके नतृ््य 
को नर््तक और दर््शकोों के लिए रोचक बनाया जा सकता ह।ै 
दनुियाभर मेें वर्षषों से नतृ््य मेें डंडियोों का उपयोग किया जाता 
रहा ह।ै आइए, स्‍वय ंडंडियाँ बनाकर नतृ््य करेें।
आवश््यक सामग्री

•	 पेेंसिल या छोटा पैमाना (रूलर)
•	 रंगीन कंस्टट्रक््शन पेपर या कार््डस््टटॉक
•	 गोोंद
•	 रंगीन ग््ललिटर या स््ककेच  पेन
•	 गोल्‍डन लेस/रिबन/रंगीन धागा

साामग्रि�योंं केे सााथ नृतृ्य

चरण 1— कागज की ट्यूब तैयार कीजिए
1.	कागज की एक पट््‍‍टटी को पेेंसिल के चारोों ओर कसकर 

लपेेटेंं और एक ट््यूबू बनााएँ।ँ यह आपकीी डंंडि�याेंं� काा 
आधाार होोगाा।

2.	जब आप कागज को लपटेना समाप्‍त कर लेें तो कागज 
की पट््‍‍टटी के किनारे पर गोोंद या टेप लगाए।ँ अगले चरण 
पर आगे बढ़ने से पहले गोोंद को परूी तरह सखून दीजिए।

गतिविधि 16.3 
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चरण 2— काागज कीी ट््यूूबोंं कोो सजााएँ ँ
मार््क र या क्रे यॉन की सहायता से पेपर ट्यबू पर रंग करेें या 
काेई डिजाइन बनाइए। आप धारियाँ, पोल््कका डॉट्स या कोई 
अन््य रोचक पटैर््न भी बना सकते हैैं। चमक दनेे के लिए ट्यबू 
मेें ग््ललिटर, स््टटिकर या सितारोों (सेक््वविन््स) को जोड़ें। अतिरिक्‍त 
सजावट के लिए ट्यबू के चारोों ओर रिबन या रंगीन धागा लपेटेें। 
आकर््षक बनाए रखन और डंडियोों को अपनी इच््छछानसुार 
सुंदर और रंगीन बनाए।ँ

आगे की गतिविधि— जिस प्रकार आपने ये डंडियाँ बनार्इं 
और उनके साथ नतृ््य किया, उसी प्रकार आप कागज और 
कार््डबोर््ड की सहायता से और अधिक रंगीन व आकर््षक 
वस््ततुए ँबना सकते हैैं, जैसे— पोम-पोम, रिबन, झडें और 
अन््य वस््ततुए।ँ

नृतृ्य
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आपके द्वारा की जाने वाली गतिविधियोों की अलग-अलग 
विशषेताए ँ होती हैैं। एक ही गतिविधि को अलग-अलग 
विधियोों से किया जा सकता ह।ै यह इस बात पर निर््भर करता 
ह ैकि आप उसे किस-किस तरह से उपयोग मेें लाते हैैं।
1. प्रबल गतिविधियाँ अधिक प्रभावी होती हैैं।
उदााहरण केे लि�ए, फर्शश पर जोोर सेे पैैर पटकनाा, एक बडे़े सेे ड्रम 
कोो जोोर-जोोर सेे बजाानाा याा ऊँँचीी छलाँँ�ग लगाानाा। 

2. सौम्‍य गतिविधियाँ कोमलता का अनुभव कराती हैैं।
उदाहरण के लिए, जब आपके घर के बड़़े सो रह ेहोों तो दबे 
पाँव चलना, धीरे से फूल उठाना, उसे सूँघना और अपने पैरोों 
को भमूि पर फिसलाना।

नृतृ्य मेंं गति� केे तत्वगतिविधि 16.4 
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क्याा आप पशुओुं ंकीी प्रबल और सौौम्‍‍य 
गति�वि�धि�याेंं� कोो पहचाान सकतेे हैंं? 

पशओु ंकी गतिविधियाँ उसके चरित्र 
के अनसुार होती हैैं। पश ुपरिस््थथिति के 
अनसुार अपनी गतिविधियोों मेें परिवर््तन 
कर सकते हैैं। अपने दार्इं ओर की 
तालिका मेें दखेेें, विभिन््न परिस््थथितियोों 
मेें उपयकु्‍त पशओु ंकी गतिविधियोों को 
चिि‍‍ह् न‍ त कीजिए।

1. एक शेरे हि�रण 
का पीछा कर 
रहा ह।ै

प्रबल शांं�तजाानवर

2. एक हााथीी अपनेे  
बच्चे ेकीी देखेभााल 
कर रहाा है।ै

3. �एक हि�रण घाास 
चर रहाा है।ै

4. �एक चूहूाा बि�ल्लीी सेे 
दूरू भााग रहाा है।ै
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आइए, हम प्रकृति मेें होने वाली संचलनोों की गणुवत्ता 
पर ध््‍ययान देें। हमारे आस-पास कौन-सी संचलनेें प्रबल 
और कौन-सी कोमल हैैं?

क््यया आपने कभी ध््‍ययान दिया ह ै कि चक्रवात कैसे तीव्रता से 
आता ह,ै झकुते हुए पडे़ और उड़ती धलू कैसा अनभुव दतेे हैैं। 
दसूरी ओर, हल््ककी हवा और झमूते फूल शांति और उल््‍ललास का 
भाव लाते हैैं।
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आग तभी तीव्र, प्रचडं और प्रबल हो सकती ह,ै जब उसकी 
लपटेें ऊँची उठती हैैं और जोर-जोर से चटकती हैैं।

जब आप दीया जलाते हैैं तो उसकी लौ शांति प्रदान करती 
ह ैऔर हमारे चारोों ओर प्रकाश फैला दतेी ह।ै

बि�जलीी चमकनेे और बाादल गरजनेे केे समय आकााश 
मेंं प्रबलताा होो सकतीी है,ै वहींं सूरू्योोदय याा सूरू्याा�स्त केे समय 
धरतीी केे अनेेक रंंगोंं सेे भर जाानेे केे काारण यह दृश्‍‍य सुखुद 
लगताा है।ै
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साामूूहि�क रचनाात्मकताा

दो समहू बनाए।ँ दी गई पश ु और प्रकृति की 
गतिविधियोों मेें से कोई भी पाँच कोमल और प्रबल 
गतिविधियोों को चनुेें। समहू 1 को कोमल गतिविधियाँ 
करने देें और समहू 2 को प्रबल गतिविधियाँ करने 
देें। फिर दोनोों समहूोों को आपस मेें बदलते हैैं और 
प्रबल एवं सौम्‍य विशषेताए ँप्रदर््शशित करने के लिए 
अलग-अलग गतिविधियाँ करते हैैं।

गतिविधि 16.5 

बाँ �ँसुरुीी  •  कक्षाा 4
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आकलन— अध््ययाय 16— मेरी नतृ््य रचना

दक्षताए—ँ CG 3 – C-3.1, C-3.2 

सीखन के प्रत‍‍िफल शिक्षक स््वयं

नतृ््य मेें उपयोग किए जाने वाले पैरोों के विभिन््न भागोों को समझते हैैं।

नतृ््य के चरणोों का अनसुरण करने मेें सक्षम होते हैैं।

नतृ््य के चरणोों और गतिविधियोों की विशषेताओ ंको सीखन का प्रयास करते हैैं। 

प्रयासोों और कल््पना के साथ सामग्रियाँ तैयार करते हैैं और नतृ््य मेें इनका उपयोग करते हैैं।

विद्यार््थथियोों की क्षमताओ ंपर शिक्षकोों की प्रतिक्रिया

विकास-क्षेत्ररों पर शिक्षकोों की प्रतिक्रिया

कोई अन््य अवलोकन 
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