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उदााहर

गोोटीीपुुआ नााच 
गोोटीीपुुआ नााच दाा इक वीीडि�योो ( यूटू्यूबू ) दि�क्खोो 
जेेह््ड़ाा ओडि�शाा च पैैदाा होोआ हाा।महाारि�यांं� मंंदर देे 
अंंदर भगवाान जगन्नााथ तेे गोोटीीपुुआ दीी तरीीफ च 
जि�तै्थै नौौजोोआन जाागतें जनताा आस्तैै नााच कीीताा।

इतै्थै, नौौजोोआन जाागत कुुड़ि�यें देे रूप च टल्ले 
लांं�दे न तेे कलााबााजीी आंदंोोलनेंं देे कन्नै ैनााच करदे न।

अर्धधनाारीीश्वर नााच
चि�त्तरकलाा च, नााच श्रृंं�खलाा देे कन्नै ैतुसु इक गैै भगवाान 
शि�व ते ेदेेवीी पाार्ववतीी गीी दि�क्खीी सकदेे ओ 

गति�वि�धि� 1: वि�शेेश लोोक नााच दीी
 वीीडि�योो दि�क्खोो
बक्ख-बक्ख लोोकाा नृृति�यें देे वीीडि�योो दि�क्खोो जि�नंें 
गीी अनोोखीी मुुद्रााएंं, इशाारंें, चलनेे देे तरीीकंें, चरणें,ं 

वेेशभूूषााएंं तेे संंगीीत देे कन्नै ैपेेश कीीताा जंंदाा ऐ।
महाारााश्ट्रर दीी लाावणीी ( मुुक्ख रूप कन्नै ैमहि�लाा रूप )

अर्धधनाारीीश्वर

पश्चि�म बंंगााल दीी पुुरुलि�याा छााऊ मूूल रूप कन्नै ैछड़ाा पुुरुशेंं आसेेआ 
कीीतीी जंंदीी हीी
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कर्नाा�टक थमांं� यक्षगाान

हून तुसु लाावनीी ते ेछााऊ दौौनेंं देे चरणें ंगीी आजमााई 
सकदेे ओ।

मोोहि�नीीअट्टम ( पैैह्् लंें छड़ाा जनाानि�यें आसेेआ पेेश 
कीीताा जंंदाा हाा ), कथकलीी ते ेयक्षगाान ( पैैह््ले छड़ाा 
पुुरशें आसेेआ कीीताा जंंदाा हाा ) जनेेह्् नााचंें च अधुनुि�क 
समंें च लिं�गं बााधााएंं गीी दूूर करि�यै भाारीी तब्दीीलीी आई 
ऐ।

एह्् ध्याान रक्खनाा म्हत्तवपूूर्णण ऐ जेे नााच च, एह्् 
रुख ते ेचााल लिं�गं आसेेआ सख्तीी कन्नै ैसीीमत नेेईं न। 
नर्ततक आमतौौरंें पर पाारंंपरि�क लिं�गं माानदंडंें गीी त्रोोड़देे 
होोई अपनीी अनोोखीी अभि�व्यक्ति� बनाानेे आस्तै ैबक्ख-
बक्ख शैैलि�यें देे तत्वें ंगीी मि�लांं�दे न।

हून तुसु इक नेेह्् मंंच पर आई गेे ओ जि�तै्थै तुुसंें 
गीी अपनेे खेेतर च नााच रूपंें देे चरण सि�क्खने होोङन।।

गति�वि�धि� 2: लोोक नााच आसै्तै नि�र्देश
आओ अस तौौलेे जांं� बल्लें  हि�ल्ल-डुुल्ल करीी, 

लााजमीी झुकुााव देे कन्नै ैअजमााए गेेदेे चरणें ंदाा अभ्याास 
करचै।

लाावणीी तेे भांं�गड़ाा, दोोऐ नााच रूपेंं दाा अभ्याास 
कुुड़ि�यें ते ेजाागतें आसेेआ कीीताा जााई सकदाा ऐ।

इनेंं नााचंें च इस्तेमेााल कीीते ेजाानेे आह््ले बांं�ह् ते े
हतं्थें देे इशाारंें दाा पताा लााओ।

इनेंं नााचंें च इस्तेमेााल कीीते ेजाानेे आह््ले बांं�ह् ते े
हतं्थें देे इशाारंें दाा पताा लााओ।
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गीति�ति�धि� 3: परिरीयोजांनोा कें�
�ोगीतेी मं�म्मा इक पीथोप्रदाशथक शदि�सयते ना जि�'नां छिलगंी पीन्छााना दिदायं रुकाव�ं गीी त्रोोदिड़यै 
कनााथ�क च �ोगीतेी नााच देा ष्टिवकास गीी प्रभावते कीतेा ऐ। उंदेा बेारेे च मतेी �ानाकारेी हासल करेो 
ते ेउंदिदायं तेस्वीीरंे देा कन्नै ैइक पीरिरेयो�नाा दाा कम्म पेीश करेो।
पीरिरेयो�नाा दाा ढाचंा - बेचपीना दाी प्ररेेणेंादाायक क्हानाी ( �केरे कोई होऐ ), धिसक्खांनाे देा अनाुभव, 
उपील��या ंते ेसाथो।
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नााच, आकाार ते ताल
गीभिणेंते ते ेनााच इक दाएु देा पूीरेक ना।

अस नााच देा रेाह ंज्याात्रिमतेीय आकारंे दाा प्रदाशथना 
करेी सकनाे आ।ं नााच च ज्याात्रिमतेीय मुद्राएं ते े
गीभिणेंतेीय लै च गीष्टितेष्टिवधिधाया ंशामल होदंिदाया ंना। 
अस कोरिरेयोग्राफी च संरेचनााएं आस्त ैबेक्खां-
बेक्खां ज्याात्रिमतेीय पीै�ना� दाा उपीयोगी करेी सकनाे 
आ।ं लैs ते ेतेाल छाडे़ अंकगीभिणेंतेीय पीै�नाथ ना।

अगीली गीष्टितेष्टिवधिधा च इनां गीी अ�माओ।। 

गीति�ति�धि� 4: नोाच �े ज्याामिमे�ीय 
आकेंारी
इक नााच च दिकन्नै े बेक्खां-बेक्खां ज्याात्रिमतेीय 
आकारे पीेश कीते े�ाई सकदेा ना ?

त्रित्रोकोणें, वतृ्त, वगीथ, आयते बेगीैरेा गीी तेुं देा 
हतं्थै, हतं्थै ते े पीैरंे दाा इस्तमेाल करिरेयै बेनााया 
�ाई सकदाा ऐ।

वगीथ च चचाथ करेो ते े दिकश ज्याात्रिमतेीय 
आदंाोलनां गीी अ�माओ।

त्रित्रोकोणेंीय आकारे बेक्खां-बेक्खां आकारे दास्सैनाे आह् ले नातेथक

आयतेाकारे आकारे
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गति�वि�धि� 5: लयबद्ध ज्याामि�ति�
हून, पि�छलीी गति�वि�धि� देे साारेे तत्वें ं( बााह्् मेंं, हतं्थें, 
पैैरंें) गीी जोोड़ोो ते े लैै देे इक होोर तत्व गीी जोोड़देे होोई 
बक्ख-बक्ख ज्याामि�तीीय आकृृति�यें दीी परख करोो।
तााल बक्ख-बक्ख क्रमपरि�वर्ततन तेे लयबद्ध इकााइयंें दाा 
संंयोोजन ऐ।
बक्ख-बक्ख ज्याामि�तीीय प्रति�रूपेंं जांं� संंरचनााएंं गीी 
बनाानेे आस्तै ैसमूूह्् बनााओ तेे बक्ख-बक्ख अंकंगणि�त 
तााल संंयोोजनेंं दीी कोोशश करोो।।

उदााहरण
2 बीीट्स् + 2 बीीट्स् = 4 बीीट्स्
2 बीीट्स् + 3 बीीट्स् = 5 बीीट्स्
2 बीीट्स् + 4 बीीट्स् = 6 बीीट्स्
3 बीीट्स् + 3 बीीट्स् = 6 बीीट्स्
3 बीीट्स् + 4 बीीट्स् = 7 बीीट्स्

इस चााल्लीी देे आंदंोोलनेंं गीी पढ़ोो ते ेवर्गग च चर्चाा� करोो 
जे ेइस चााल्लीी देे अंंदोोलन उक्त काार्ररवााई कन्नै ै कि�यांं� 
सरबंधत न।


