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భారతీయ శ్వాస్త్రీ�యా నఃృత�  
సఃంగ్రపద్యాయాలలో, శంరీరం యొక్కక  మధ్య�  
నిలువు ర్దేఖ్య ముఖ్య� మైనఃది.

అవును... ఇవి మీరు నఃృతా� లలో 
�మనించినః భంగిమలు.

యాక్టివిిటీ 2: వె�ి ముక 
�ంట్్  మరింయు దశలను 
చేరం� డంం
గ్రత్తిభంగా, దిే భంగా మొదృలైనః 
పేరతిో మీకు ఇషఃమైనః భంగిమలను 
గ్రపదృరి� ంచండం మీ వఃంతుం.

మీరు మీ భంగిమను దీనితో 
గ్ర�రంభించంవఃచ్చుు  స్తామా భంగా 
మరియు మీ శే్వా సః యొక్కక  అవఃగాహనఃతో 
వెనెన ముక్కలను మెంరుగుపరచంండి. 
శంరీరానిన  విసఃరాించేట్యంప్పుు డు లేద్యా 
స్తా�దీసాునఃన ప్పుు డు శే్వా సః తీసుకోండి 
మరియు శంరీరానిన  సఃంకోచించేట్యంప్పుు డు 
లేద్యా వఃంచేట్యంప్పుు డు శే్వా సః తీసుకోండి. 

ఈ దృశంలు మరియు వెనెన ముక్క 
బెంంట్యంనిు క్కలిగి ఉనఃన  రోజువ్యారీ పనులను 
అన్వేే ష్టిఃంచంండి.

ఇప్పుు డు, గ్రపత్తి పనిలో మీరు చేస్సినః 
వివిధ్య వెనెన ముక్క బెంంట్యంనిు �మనించంండి. 

ఈ పనులతో మీరు 1-2, 1-2 లేద్యా 
1-2-3-4 వఃంటి స్తాధ్యారణ గ్ర�థమ్మిక్క 
దృశంలను జోడించాలి.

విభినఃన  రొటీన్ పనులను గురాు 
చేసుకోండి మరియు మీ సఃే ంత 
అనుభవఃం లేద్యా ఇతరులను 
�మనించండం ఆధ్యారంగా దృశంల 
క్కలయిక్కతో వ్యాటిని గ్ర�ణిలో ఉంచంండి.

స్తాంబృంం�

గ్రత్తిభం�

స్తాంబృంం�

గ్రత్తిభం�

అభం�

దిే భం�

అత్తిభం�

విభినఃన  ఆకారాలు మరియు భంగిమలు
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ఉద్యాహరణకు, నిట్లారుగా నిలబృండి, ట్లా� ప్-
�-ట్లా� ప్-ట్లా� ప్ వఃంటి నాలుగు బీట్ దృశంలను 
చేయండి. కుడి కాలు కుడివైప్పుకు క్కదిలించి, 
ట్లా� ప్-�ల్-ట్లా� ప్-�లున  లయబృందృంిగా 
చూపించంండి..

(మీరు ఈ కార� క్కలాపం కోసఃం వ్యాయిదృ�  
సఃంగీతానిన  వ్యాయించంవఃచ్చుు  లేద్యా సఃంగీత 
తర�త్తిలో న్వేరుు కునఃన  సఃర గమ్ లేద్యా సఃే రానిన  
ఉపయోగించంవఃచ్చుు .)

వివిధ్య వెనెన ముక్క బెంంట్ు , బీట్ు  మరియు 
క్కదృలిక్కలు (థా కా ధిం మ్మి లేద్యా థా ధింన్  �నాన ) 
ఎలా క్కలపవఃచ్చుు  మరియు సఃమ్యూహంలో 
గ్రపదృరి� ంచంవఃచ్చుు  అన్వే ద్యాని గురించి మీ 
సేంన హింతుంలతో చంరిు ంచంండి.

నఃలుగు�దుగురితో కూడినః బృంృంద్యానిన  
ఏరాు టు చేయండి.

క్కదృలిక్క గ్ర�ణిలో వివిధ్య వెనెన ముక్క బెంంటిు 
మరియు భంగిమలను ఎలా ఏరాు టు చేయాలో 
గ్రపత్తి బృంృందృం నిర ణయిసాుంది. మీరు న్వేరుు కునఃన  
గ్ర�థమ్మిక్క దృశంలను ఉపయోగించండానికి 
గ్రపయత్తిన ంచంండి మరియు చంర� ను అమలు 
చేసేంట్యంప్పుు డు క్కదృలిక్క పదృబృంంధ్యానిన  
ప్పునఃరావఃృతం చేయండి.

ఉదాహర్థంణలు
1. బృంరువైనః బా� గ్ తీసుకోండి.
2. పొడవైనః చెటిు ఊగిపోతుంనాన యి. 
3. మృదువైనః గాలి లేద్యా బృంలమైనః గాలులు.
4. వఃర ుంలో ఆడుతూ..

ఈ యాకి ఃవిటీ మీ రాబోయ్యే నఃృతా� లు 
మరియు క్కదృలిక్కల కోసఃం కొనిన  గ్ర�థమ్మిక్క 
ఆలోచంనఃలను ఇవఃే బోతోంది.

ఉదాహర్థంణలు

మీ బా� క్ �� క్ ని ఎతడాం

�ఠ్యశ్వాలకు స్సిదృమివుతుంనాన రు.

చందువుకున్వేందుకు కూరొు ని.. 

ఊగిపోతుంనఃన  చెటుః..

గ్రపవఃహింసాునఃన  నఃది..
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ఉదాహరణ: అభినయ 
ఒక వ్యయక్తీీక  రణ అయిన నృృత్యం� ం యొక్కక  

మరొక అంంశాన్నిి  అన్వేే షిద్దాంం� , భవా. 
వ్యయక్తీీక  రణలు లేదా భావాలు అంంటే 

మీ ముఖంంలో కనిపింంచే మీ స్వం� ంత 
భావాలు లేదా మీరు చూసే ఇతరుల 
భావాలు. వాటిని నవరసాలు (శృం�ంగారంం 
లేదా అంందంం), హాస్యయ  (హాస్యం� ం), కరుణ 
(పచ్చచదనం ం మరియు కరుణ), వీర (ధైర్యం� ం), 
రౌద్ర� (కోపంం), భయానకా (భయంం), వీభత్సస  
(అసహ్యం� ం), అద్భూూ తా (అద్భుుతం ం), శాంంతా 
(ప్ర�శాంంతత) అని పిలుసా్తారు.

యాక్టివిిటీ 3:వివిధ ముఖ 
కవళికల అభా్యా సంం
మీ స్నేేహితు లు, ఉపాధ్యాా యులు మరియు 
తల్లిదింండ్రు�లను చూడంండి ... ప్ర�తి ఒక్కక రి 
ముఖంంలో కనీసంం ఒక వ్యయక్తీీక  రణ ఉంంటుంంది. 

అవునా కాదా?
ఈ వ్యయక్తీీక  రణలను నోట్ చేసుకోంండి 

మరియు వాటి పేర్లల ను గుర్తింం�చ డానికి 
ప్ర�యత్నిం� ంచంండి. ఉదాహరణకు, ఆంందోళన, 
భయంం, ఆశ్చచర్యం � ం, ఆనంందంం, అపరాధంం, 
కోపంం, హాస్యం� ం, విచారంం మరియు అసహ్యం� ం.

మీరు డ్యాాన్స్్   క్లాాసులో 
సమావేశమవుతున్నన ప్పుు డు, ఒకరి ముఖాల్లోో  
ఇంంతకు ముంందు కనిపింంచిన వ్యయక్తీీక  రణలపై 
కలిసి చర్చిం� ంచంండి మరియు వాటిని నోట్ 
చేసుకోంండి.

మీరు ఎన్నిి  వ్యయక్తీీక  రణలను గుర్తింం�చగ లరు? 
మీరు ఎక్స్�  ప్రె�షన్ లను వీటికి కనెక్ట్్  
చేయగలరా? నవరసాలు?

వావ్! మీరు ఇంంతకు ముంందు ఇలాంంటి 
పని చేశారా?

ముఖ కవళికలు మరియు మీ శరీరంంతో 
మీరు మీ భావాలను వ్యయక్తీీకరిం  ంచగలరా?

విభిన్నన  భావాలను వ్యయక్తీీకరిం  ంచడంం మీకు 
ఎలా అనిపింంచింంది?

శ్రీం�ంగార హాస్యాా భయానక వీబత్సస శాంంతా అడ్భూూ త కరుణ రౌద్రా� వీరా
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యాక్టివిిటీ 4: హసం�ముక్రదాలను సాధనం చేయంండి.
భరతముని రచించినః నాట్యం� శ్వాస్త్రీసఃంా గ్రపకారం, హసఃమాుగ్రదృలు లేద్యా చేత్తి హావఃభావ్యాలు రెంండింటినీ నఃృతా� నిన  
అలంక్కరించండానికి ఉపయోగిసా్తారు, కానీ మరీ ముఖ్య� ంగా అభినఃయం కోసఃం, నఃృత� ం యొక్కక  గ్రపత్యే� క్క హావఃభావ్యాలతో 
క్కథలను వివఃరిసా్తారు.గ్రకిందృ ఇవఃే బృండినః కొనిన  చేత్తి సఃంజఞలు నఃృత� ం గురించి ఒక్క గ్రపస్సిదృ ి ప్పుసఃకా్కం నుండి 
తీసుకోబృండాం యి. నఃట్యంనఃకు అదృదం పటిఃంది.

కల�క �ని స్థ�జ�లు — ��గిల్ �య �డ్ �వ్య��లు

    పతాక్క

సుఖ్యతుంండా

పదృి కొశం

గ్రభమర

గ్రత్తిపతాక్క

ముస్సిః]

సఃరు స్సిరాు

హంసఃశం�

అరపితక్క

శిఖ్యరా

గ్రమ్మి��ర ు

హంసఃపక్ష

కారాారిముఖ్య

క్కపిథ

స్సింహముఖ్యం

సఃందృంష

మయూర

క్కట్యంక్కముఖ్య

క్కంగులా

ముకుల

అరచింంగ్రదృ

సుచి

అలపిదృి

తగ్రమచ్చుడ

అరాలా

చంంగ్రదృక్కళ

చాటింగ్

గ్రత్తి�ల

క్కపిథ

స్సింహముఖ్యం
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అంజలి..

ఉతు ం�

చంగ్రక్క

వఃరాహ

��

శివఃలిం�ం

సఃంప్పుట్యం

�రుడ

క్కరక ట్యం

క్కట్యంక్కవఃర దనః

�షా

నా�బృంంధ్య

సేః స్సికాా

క్కరరాిసేః స్సికాా

కీలకా

ఖ్యతాే

�లా

శంక్కత

మతు �

బెంరుండ

ప్పుసఃు ప్పుట్యం

శంంకా

ప్పునాది

అవఃహింతా

స్థ�యుక ిహస్థ�ిత్రాదులు - ఉమమ డి �� స్థ�జ�లు

క్కరరాిసేః స్సికాాక్కరరాిసేః స్సికాా

��అంజలి..అంజలి..
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నృృతయ �� �నిన  హస్థ�ిత్రాదుల పేరు� మరియు ఉప�గాలు

1. పట్యంక్క: వఃరం, ఆపండి, 
ఇదృదరితో క్కలిస్సి వెళళ ండి 
హా� ం డు ు ట్లా కా  - చం పు టిు 
కొట్యంఃడం, కాదృనఃడం.

2.  గ్రత్తి�దృక్క: హెడ్ కింగ్ 
పైనః లేద్యా ద్వేవ్యాపూయుట్యం త్తిలక్ 
చెటుఃకు రెంండు చేతుం� చాచి..

3. శుక్కతుంండ: ఆయుధ్యం, 
మెంరుప్పు, బాణం, హెడ్ గేర్.

4. శిఖ్యర: గ్రపశిన ంచండం, 
నీరు గ్రతా�ట్యంం, క్కగ్రర పటుఃకోవఃడం 
మరియు శివఃలిం�ం.

5. క్కట్యంక్కముఖ్య: పూలు 
తీయడం, త్తినఃడం, దృండలు 
పటుఃకోవఃడం, మాటి్లాడట్యంం, 
రెంండు చేతుంలతో పూలు క్కట్యంఃడం, 
పటుఃకోవఃడం మంజీరా భజనః 
కోసఃం..

6. సుచి: ఇతరులను 
చూపిసా్తూ, ఒక్కటి, కాదు, రెంండు 
చేతుంల నుండి పిలుప్పు, 
కొముి , �డంం మీదృ ఉంచి 
గురాుంచ్చుకోండి.

7. సఃరు శిరుుడు: �మును 
పటుఃకుని ఏదో పటుఃకోండి.

8. హంసఃపక్ష: ఆహేా నఃం, 
అమాి యి, ఇతరుల చెవులిో 
రహసః� ం చెపు డం.

9. ఆలపదృి : ఎందుక్కని 
గ్రపశిన సా్తూ, రెంండు చేతుంలతో, 
కుండతో, స్తూరు� డితో 
విక్కస్సించే ప్పువుే .

10. గ్రత్తి�ల: ఆయుధ్యం, 
గ్రత్తి�లం, మ్యూడు మరియు 
నుదిటిపై క్షిత్తిజ సఃమాంతరంగా 
తీ�ను పూయండి.
భారతీయ సఃంకేత భాషలో 

హసఃమాుగ్రదృల మాదిరిగాన్వే హావఃభావ్యాలు ఉనాన యి. ఇప్పుు డు, మీ ఊహతో కొనిన  హసఃమాుగ్రదృలు లేద్యా 
చేత్తి సఃంజఞలను మీర్దే గ్రపయత్తిన ంచంండి..

పక� న్వే ఉనృన  
హస్థ�ిత్రాదలను 
చూడట� దావ రా �� 
స్థ�జ�లను ఉప�గి�� 
స్థ���ణలను 
త్రాపయ�న �చ�డి.
1. ఇచిు నః జాబితా 

నుండి మనః చేత్తి 
సఃంజఞలతో వ్యాకా� లను 
గ్రపయత్తిన ద్యాద ం.

2.  గ్ర�ప్పులుగా ఏరు డి 
ఒక్కరితో ఒక్కరు 
చంరిు ంచ్చుకోండి.

ఉదాహర్థంణలు

న్వేను వెళ్లుతుంనాన ను ఇంటికి .

ఎక్కక డ     మీరు వెళా్లునాన రా?

మీరు     నీళి్లు          తాగాలి.మీరు     నీళి్లు          తాగాలి.
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యాక్టివిిటీ 5: ఒక పాటకు 
డా్యా న్స్్  చేయంండి
మీరు నేర్చుు కున్నన  వివిధ శరీర భంంగిమలు, 
స్టెపె్పుు లు మరియు చేతి హావభావాలను 
ఉపయోగిం�చి, మీరు ఎంంచుకున్నన  
పాట యొక్కక  లైన్లలకు ఒక చిన్నన  నృృత్యయ  
పదబంంధాన్నిి  సృృష్టింం�చంండి.
ఈ యాక్టిి విటీతో  మీరు సరదాగా గడిపారా?

యాక్టివిిటీ 6: ఒక పాట 
యొక్క�  నృృతా్యా న్నిి  
క్ర�మబదీ్ధీకరింంచడంం

•	 ప్ర�తి గ్రూ�పు వారు మ్యూూ జిక్ క్లాాసులో 
నేర్చుు కున్నన  పాట యొక్కక  రెంండు లైన్లలను 
ఎంంచుకుంంటారు.

•	 గ్రూ�పులో చర్చిం� ంచంండి మరియు పాట 
యొక్కక  ఇవ్వవబడ్డడ  భాగానికి స్టెపె్ లు 
మరియు చర్యయ లను ఏర్పాా టు చేయంండి.

•	 నృృత్యయ  పదబంంధాలను కలిపి సంంపూర్ణణ 
నృృత్యం� ం చేయడాన్నిి  కొరియోగ్ర�ఫీ 
అంంటారు.

	 ఒక సమూహాన్నిి  మరొక గ్రూ�పుతో విలీనంం 
చేయడంం ద్వాా రా, మొత్తంం� పాటను కలిపి 
ఉంంచడంం ద్వాా రా మీ కొరియోగ్ర�ఫీని 
చూపింంచంండి.

ఉపాధ్యాా యులకు గమనిక
ఈ కార్యాాచ రణని నిర్వవ హింంచడంం కొరకు 4 - 5 మంంది 
విద్యాార్థు ుల బృం�ందాన్నిి  తయారు చేయంండి మరియు 
మ్యూూ జిక్ క్లాాసులో నేర్చుు కున్నన  ఒక పాట లేదా 
మరేదైనా పాటను ప్లేే చేయంండి.


