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क्रियाकलाप १    एक दुईु तीीन चाार!

घडीीकोो टि�क टि�क, धाारााबााट पाानीी 
चुुहि�रहेकेोो वाा चरााकोो चि�रबि�र लााई 
नि�यााल्नुुहोोस्।्

•	 अरू केे कुुराालेे तपााईंकोो वरि�परि� स्थि�र तााल 
बनााउँँदछ?

•	 स्थि�र तााल नभएकोो आवााजहरू केे-केे हुन्?् 
रूखमाा झुमु्मि�एकाा पाातहरू, प्रेसेर कुुकरकोो सीीटीी, 
र ट्राा�फि�कमाा काारहरूकोो हर्नन बजााउनुु यीी सबै ै
आवााजहरू हुन् ्जुुन स्थि�र बीीट छैैन।

केे तपााईं स्थि�र तााल वाा अनि�यमि�त तााल मन परााउनु हुन्छ? 
तपााईंलेे सोोच्न सके्ने प्रते्येककाा अरू केेहीी उदााहरणहरू केे-केे 
हुन्?्

तल दि�इएकाा ताालीी, क्लि�क, छााप र स्टम्पकाा छवि�हरू एक ढाँँ�चाामाा छन्।् ति�नीीहरूलााई प्रयाास 
गर्नुु�होोस्।्
थप त्यस्ताा चाार तााल लयहरू सि�र्जजनाा गर्नुु�होोस् ्र आनन्द लि�नुुहोोस्।्

7       लय महसुुस गर्नुु�होोस् ्टाा काा टाा कि� टाा

संंगीीतमाा लयकोो नि�कै महत्व हुन्छ ।

1.

2.

3.
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क्रियाकलाप २    प्रश्नोोत्तर नक्सााङ्कन 

हाामीी आफ्नोो शरीीर प्रयोोग गरेर लय बनााउन सक्छौंं �—
•	 ताालीी बजााएर
•	 स्न्यााप गर्दै
•	 स्टम्पि�ङ 
•	 मुुखबााट आवााज नि�कााल्नुु

आउनुुहोोस््, यीी सङ्ख्याा हरु नि�धरि�त गरौंं �  
ताालीी - 1
स्न्यााप - 2
स्टम्प - 3
मुुखबााट आवााज नि�कााल्नुु – ४
तपााईंकोो शरीीर प्रयोोग गरेर तपााईंकोो आफ्नैै लय 
ढाँँ�चााहरू सि�र्जजनाा गर्नु�होोस्!्
अब, यस्ताा लयहरू सि�र्जजनाा गर्नन जाारीी रााखु्नुहोोस्।्

नोोटहरू

a. 1 2 3 4

b. 2 3 1 4

c.

d.

e.

f.

g.

h.
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क्रियाकलाप ३  लौौ अब सुुनु ुर सि�कनुहुोोस

हाामीी सफल हुनेेछौंं�
हाामीी सफल हुनेेछौंं �, 
हाामीी सफल हुनेेछौंं �, 
हाामीी एक दि�न सफल हुनेेछौंं �। 
होो होो होो मनमाा वि�श्वाास छ, 
वि�श्वाास पूूर्णण छ, 
हाामीी एक दि�न सफल हुनेेछौंं �।

अंगें्रेजीी
We shall overcome,
We shall overcome,
We shall overcome some day.
Oh, deep in my heart,
I do believe,
That we shall overcome some day।

कन्नााडाा
नवु ुगदे्दे गेेल्ति�वि�, 
नवु ुगदे्दे गेेल्ति�वि�, 
नवु ुगदे्दे गेेल्ति�वि� ओनु्दु दि�नाा. 
ओहोो मनदलि� वि�श्वाास, 
पूूर्ति� वि�श्वाास, 
नवु ुगदे्दे गेेल्ति�वि� ओनु्दु दि�नाा.एक दि�न हाामीी जि�त्छौंं � ।

आउनुुहोोस््, संंसाारकाा धेरैेै भाागमाा गााइनेे एउटाा  
लोोकप्रि�य गीीत सि�कौंं �।
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आफूूलेे रोोजेेकोो गीीतकोो तााल रााख्नुहुोोस्।् 
केे तपााईं डाँँ�डि�याा स्टि�क, क्लाापर, मंंजीीराा, डफलीी, माारााकाास वाा 
रटलले तााल रााख्न सक्नुहुन्छ? 
तपााईंलेे यीी बााजााहरूलााई सहीी ताालमाा बजााउँँदाा रमााइलोो 
गर्नुु�हुनेेछ।

ताालीी बजााएर वाा आफ्नोो खुुट्टाामाा छााप लगााएर गणनाा सुुरु गर्नु�होोस् ्(एक पटकमाा एक)। 
तााललााई काायम रााख्न वि�भि�न्न प्रकाारकाा ताालीीहरू प्रयोोग गर्नु�होोस् ्- तपााईंकोो बाायाँँ�ति�र 
ताालीी, तपााईंकोो दााहि�नेेति�र, मााथि�  वाा मौौनमाा ताालीी बजााउनुुहोोस्।् 

उदााहरणकाा लाागि�, १, २, ३, ताालीी बजााउनेे, ५, ६, ७, ताालीी बजााउनेे – १, २, ३, 
दाायाँँ�ति�र ताालीी बजााउनेे, ५, ६, ७, बाायाँँ�ति�र ताालीी बजााउनेे – १,२ ,३ , आफ्नोो 
टााउकोो मााथि� ताालीी ५, ६, ७, मौौन। 

त्यसोोभए तपााईंलााई थााहाा छ कि� योो ताालीी बजााउनेे वि�धि�ले हाामीीलााई लयं रााख्न गदद 
गर्ददछ । ५-१० मि�नेेट व्याायााम पछि�, हाामीी केेहि� यसमाा केेहीी टबलाा बोोल भपौंं �।

धाा गेे न ति� (पुुनराावृतृ्ति�) ताालीी र गणनाासंंग। त्यसपछि� जाारीी रााखु्नुहोोस् ्न काा धीी नाा 
ताालीी र गणनााकोो सााथ। 

ताालाा सगंकोो बोोल धाा गेे नाा धीी नाा लााई केेहेरेवाा भनि�न्छ 
यस्तै ैप्रकाारले, आदि� तााल लि�न सकि�न्छ जसमाा वटाा अक्षर कााल हुन्छ
(८) आठ।

ताा काा धीी मीी-ताा काा झाा नुु 
योो होो ताालाा योो गीीतकोो सााथ बजााइएकोो छ। 
आनन्द लि�औं ं— ताालीी बजााऔं,ं गााऔं ंर हिँ�डँडुुल गरौंं �।

क्रि�यााकलााप ४     वााद्ययन्त्रबााट  लय  सि�कनुुहोोस्् क्रियाकलाप ५     �आफ्नोो शरीीरसँग लय सि�क्नुहोोस््

केे 
तपााई 

जाानु्नुहुन्छ

ताालााकोो अवधाारणकोो प्राारम्भि�क 
उले्लेख साामवेेदनाा पााउन्छ उत्तर  र 
दक्षि�ण भाारतकोो ताालाा प्रमाालीी १६ औं ं
शतााब्दीीसम्म भि�न्न थि�एन  
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क्रि�यााकलााप ६      सुुर सि�क्नुहोोस् ्(स्वााराा) सङ्गीीतमाा

भाारतीीय शाास्त्रीीय संंगीीत, सााथै ैवि�श्वभरकाा अन्य धेरैेै प्रकाारकाा 
संंगीीतमाा साातवटाा स्वरहरू हुन्छन्।्। 
साा रेे गाा माा पाा धाा नि�.
मााथि�काा स्वरहरू पछि� ‘साा’ गााउनुुहोोस् ्तर उच्च पि�चमाा। यीी 
साातवटाा स्वरहरूलााई सँँगैै सप्तक भनि�न्छ। 
हाामीी साातवटाा स्वरहरूलााई धेरैेै पटक मााथि� र तल जाँँ�दै गााउँँ।। 

नााटय शाास्त्र भरत मुुरि� द्वााराा लेेखि�एकोो भाारतकोो 
एउटाा प्रााचीीन ग्रन्थ होो। यसले सङ्गीीत, नृृय्त र 
नााटकाा बाारेेमाा कुुराा गर्छछ। केे तपााईलााई थााहाा 
छ नााटय स्वर माा प्रते्येक स्वर फरक भाावनाासँँग 
जोोडएकोो छ? यसकोो अर्थथ योो होो कि� तपााईंलेे 
बजााउनुु हुनेे वाा गााउनेे सङ्गीीतलेे तपााईंलााई कुुन 
नोोटहरू प्रयोोग गरि�एकोो छ भन्ने ेआधाारमाा फरक 
कुुरााहरू महसुुस गर्नन सक्छ!

केे 
तपााई 

जाान्नहुन्छ
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क्रि�यााकलााप ७    लौौ अब गााउ: टााउकोो काँँ�ध घुँँ� डाा र औंलंााहरू

अब तपााईंलााई थााहाा छ योो गीीत कसरीी गााउनेे र योो गति�वि�धि� दुईु भााषाामाा कसरीी 
गर्ने। केे तपााईं यसलााई तपााईंलेे जाानेेकोो अर्कोो भााषाामाा प्रयाास गर्नन सक्नुहुन्छ? 
मााथि�कोो गीीत वि�भि�न्न गति� (छि�टोो र ढि�लोो समय) माा गााउनेे प्रयाास गर्नु�होोस्।्

एउटाा रमााईलोो गति�वि�धि� गरौौ ।  
गीीत गााउँँदैै गर्दाा� टााउकोो, काँँ�ध, घुँँ�डा ा र 
औंलंााछुुनुुहोोस् ्।
यसले तपााईंलााई तपााईंकोो समन्वय कौौशलकोो 
सााथ सहुयोोग गर्नेेछ र तपााईंलााई पञ्जााबीी भााषाामाा 
पनि� परि�चय गरााउनेेछ!

बााट 
तुुम 

जाानु्नुहोोस््

लयाा सङ्गीीतमाा लय वाा गति�लााई बुझुााउँँछ। योो 
तपााईंकोो मुुटुुकोो धड्कन जस्तै ैस्थि�र छ। तर जसरीी 
दौौडँदाा तपााईंकोो मुुटुुकोो धड्कन छि�टोो हुन्छ र 
सुुतेकेोो बेलेाा ढि�लोो हुन्छ। लयाा वि�भि�न्न रचनााहरूकोो 
लाागि� पनि� फरक हुन सक्छ।

गीीत

सर, फैैशन, गुुड, पाायर, गुुड, पाायर। 
सर, फैैशन, गुुड, पाायर, गुुड, पाायर। 
नाालेे आँँख, नाालेे काान, नाालेे मुुह, नाालेे नक। 
सर, फैैशन, गुुड, पाायर, गुुड, पाायर।

भााषाा: पन्जाावीी

अङ््गे्रेजीी अनुुवााद

Heads, shoulders, knees and toes, let’s go.
Heads, shoulders, knees and toes, knees and toes.
And eyes and ears and a mouth and a nose.
Heads, shoulders, knees and toes, knees and toes.
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क्रियाकलाप ८    जन्मदि�नकोो गीीत

गीीत
जन्म दिनं इदं आयि प्रिय सख े
शान्तनो तु ते सर्वदा मुद ं
प्रारथ्यमाहे भव शतयूषि 
ईश्वरः सदा तव्ं च रक्षत ु
पुण्य कर्मणा कीर्तिमर्जय 
जीवनं तव भवतु सार्थकम्

अर्थथ

प्रि�य मि�त्र, जन्मदि�न शुुभकाामनाा छ! खुुशीी र धेरैेै रााम्राा 
कुुरााहरू तपााईंकोो माार्गगमाा ओस्।् हाामीी तपााईंकोो रााम्रोो 
स्वाास्थ्यकोो लाागि� प्राार्थथनाा गर्ददछौंं �। तपााईं लाामोो समयसम्म 
बाँँ�च्न सक्नुहुन्छ! परमेेश्वरले तपााईंकोो रक्षाा गरून्!् तपााईं 
आफ्नोो रााम्रोो काामकोो लाागि� चि�नि�नुुहोोस्।् उदेेश्यपूूण जीीवन 
बि�तााउनुुहोोस्!्

संंगीीतकाार: स्वाामीी तेेजोोमाायाानन्द 
भााषाा: संंसृ्कृत

केे तपााईं आफ्नोो मनपरे्ने गीीत गााउन सक्नुहुन्छ र ताालीी 
बजााएर लय काायम रााख्न सक्नुहुन्छ?

जन्मदि�न सबैकाा लाागि� महत्वपूूर्णण हुन्छ । 
आउनुुहोोस््, जन्मदि�नकोो योो गीीत सि�कौंं �।

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
कक्षाामाा बच्चााकोो 
जन्मदि�न गीीत, नृृत्य र 
शुुभकाामनााकोो काार्डड 
बनााएर मनााउनुुहोोस्।् यस 
गति�वि�धि�ले स्वााभाावि�क 
रूपमाा कलााहरू समाावेेश 
गर्ददछ।
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क्रियाकलाप ९  एउटाा रोोचक कथाा 

प्रााचीीन संंसृ्कृत ग्रन्थ नाारदीीय शि�क्षााकाा 
अनुुसाार, संंगीीतकाा स्वरहरू वि�भि�न्न चरााचुुरुङ्गीी 
र जनाावरहरूकाा करााउनेे आवााजबााट सि�र्जजनाा 
भएकाा थि�ए। हाामीी योो 

गीीतमाा ति�नीीहरूलााई सि�कौंं �।

गीीत

साा मयूरूकोो लाागि� यति� रंंगीीन छ

	री ी: साँँ�ढेकोो लाागि� होो जुुन साँँ�च्चै बलि�योो छ

गाा बााख्रााकोो लाागि� होो जुुन वरि�परि� दौौडि�न्छ

	 माा, बथाानकोो लाागि� सेेतोो र अग्लोो छ

पाा. कोोयल कोो लाागि� प्यााराा र मीीठोो छ

	धा ा घोोडााकोो लाागि� होो जुुन अहि�लेसम्म चलि�रहेकोो छ

नि� हाात्तीीकोो लाागि� होो जुनु यति� ठूूलोो छ

यसले हाामीीलााई फि�र्ताा� ल्यााउनेेछ साा …

रि� गाा माा पाा धाा नि� साा पाा साा।

	सा ा रि� धाा पाा माा गाा रि� साा पाा साा.
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क्रियाकलाप १०   जनाावर र ध्वनि�  

जनाावर र चरााचुुरुङ्गीीकोो आवााज कोो  प्रति�लि�पि� 
बनााउनुुहोोस् ्जसले उच्च स्वर र कम स्वरमाा 
ध्वनि�हरू बनााउँँदछ।
तपााईंलेे आफ्नोो वरपर सुुन्नुहुुनेे जनाावर र 
चरााचुुरुङ्गीीहरूकोो नााउँँकोो सूूचीी बनााउनुुहोोस्।् 
तपााईंकोो आमााबााबु ुर सााथीीहरूसँँग यीी आवााजहरू 
प्रयाास गर्नुु�होोस्।्

नोोटहरू
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क्रियाकलाप ११    सङ्गीीतकाा खण्डहरू नि�र्माा�ण गर्दै

सुुरहरु संंगीीतकोो नि�र्माा�ण ब्लकहरू हुन््, जस्तै ैहाामीी घर बनााउन इँँटााहरू प्रयोोग 
गर्छौंं।  
हाामीीलेे पहि�ले सि�केकाा साातवटाा सुुरहरु केे तपााईंलााई यााद छ? आउनुुहोोस् ्हाामीी 
सुुनोो ति�नीीहरूलााई र ति�नीीहरूलााई फेेरि� एक पटक सँँगैै गााउनुुहोोस्।्
आउनुुहोोस््, अब हाामीी थप केेहीी कुुराा सि�कौंं � सरगम वाा अलंंकरहरू.      
अलंंकाार शब्दकोो अर्थथ सजाावट  होो। त्यसोोभए तपााईं
 देेख्नुुहुन्छ कि� सुुरहरु संंगीीतमाा गहनााहरू जस्तै ैहुन्छ ।

यीी अभ्याासहरूबााट तपााईं कति� लााइनहरू गााउन सक्षम हुनुुभयोो? 

यदि� तपााईं सबै ैलााइनहरू गााउन असमर्थथ हुनुुहुन्छ भने, योो ठीीक 
छ! अभ्याास गरि�रहनुुहोोस्।् 

स स र र ग ग म म | प प ध ध | न न स स || 
स स न न ध ध प प | म म ग ग | र र स स ||

स र ग, र ग म, ग म प, प ध न, ध न स ||
स न ध, न ध प, ध प म, प म ग, म ग र, ग र स
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केे 
तपााईं  

जाान्नहुन्छ

सुुर कति� उच्च वाा नि�म्न छ भनेर व्यााख्याा गर्नन 
हाामीी ‘स्वर’ शब्द प्रयोोग गर्ददछौंं �। स्वरमाा कसरीी 
गााउनेे भनेर बुझु्न, हाामीी एक वााद्ययन्त्र प्रयोोग 
गर्ददछौंं � जसलााई एक भनि�न्छ तम्बुरुाा वाा ताानपुुराा. 
[सम्पाादन गर्ने] तम्बुरुाा एक लाामोो गर्ददन ताार 
उपकरण होो, तर तपााईंसँँग इलेेक्ट्रोो�नि�क पनि� छ 
तम्बुरुााहरु, र पनि� तम्बुरुाा अनुुप्रयोोगहरू! भाारतीीय 
संंगीीत अभ्याास गर्दाा�, योो एक छ धेरैेै उपयोोगीी छ 
तम्बुरुाा तपााईंकोो पि�चसँग मेेल खााने।े 

क्रि�यााकलााप १२  �सगि�त सुुरहरु (अलंंकाार र सरगम) गााउनुहुोोस् ्र दोोहोोर्याा�उनुहुोोस् ् 

सुुरहरु

i)	�सा ा गाा साा गाा,  
साा गाा माा गाा राा साा  
रेे गाा रेे गाा,  
रेे गाा पाा माा गाा रेे  
साा साा साा

		ता  ालीी बजउनुुहोोस अनि� गााउनुुहोोस्।्
		�  तपााईं यीी शब्दहरूकोो सााथ गााउन सक्नुहुन्छ: 

		�  आऔ, आऔ 
खुुसीी मनााऔँ ँ
गााऔं ंगााऔँ,ँ 
सब मि�लेर गााऔँ ँ

२)	� आउनुुहोोस््, अर्कोो गीीत गााऔं ं 
सरगम वाा अलंंकाार

		�सा  ा साा साा रेे  
रेे रेे रेे गाा  
गाा गाा गाा माा  
माा माा माा माा पाा

खाालीी ठााउँँहरू भर्नु�होोस् ्र गााउनुुहोोस्।्

		नि�   नि� नि� सांं� 

(यसकोो मााथि� एउटाा बि�न्दु ुछ ‘ साा ‘ जसकोो 
अर्थथ तपााईलेे उच्च स्वरमाा गााउनुु पर्छछ।

ताानपुुराा
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संंगीीतकाार: मुुथुसु्वाामीी दीीक्षि�ताार
भााषाा: संंसृ्कृत
वि�वि�धताा: शंंकर काा शाासन
ताालम: आदि� 

क्रि�यााकलााप १३  

ताालाा कोो बाारेेमाा सि�कनुुहोोस 

त्यसैलेे तपाँँ�इलेे थााहाा पााउनुु भयोो कि� तााल लयकोो दाँँ�चाा 
होो। हाामीी ताालाा संंगीीतमाा तााल रााख्नकोो लाागि� प्रयोोग 
गर्ददछौंं � । प्रते्येक ताालाा ताालकोो एक नि�श्चि�त संंख्याा छ 
जुुन दोोहोोरि�एकोो छ र एक कोो रूपमाा चि�नि�न्छ ताालाा 
चक्र। तपााईंलेे पााठ गर्नुु�भयोो योो ताालाा र केेहर्वाा� होो. 
ति�नीीहरूलााई पुुनराावलोोकन गरौंं �।
अब हाामीी अर्कोो पााठ गरौंं � जुनु छवटाा ताालकोो हुन्छ।

धाा धीी नाा/ धाा तीी नाा
योो ताालकोो नााम यस्तोो छ दाादााराा होो।

श्याामलाा मीीनााक्षीी 

गीीत
श्याामलाा मीीनााक्षीी 
सुुन्दरेश्वर सााक्षीी 
शंंकरीी गुुरुगुुहाा 
समुद्भवेे शि�ववाा 
पााल्मराा मोोचनीी 
पंंकजाा लोोचनीी 
पद्माासन वााणीी हरि� 
लक्ष्मीी वि�नुुथे ेशााम्भवीी 
श्याामलाा मीीनााक्षीी

क्रियाकलाप १४  योो गीीत सुुनौौ र ताालमाा गााउने प्रयाास गरऔं ं

गीीतकोो बाारेेमाा 
योो गीीत देेवीी मीीनााक्षीीकोो होो। 
उनीी शि�वकीी पत्नीी र शनमुखकीी आमाा हुन् ्। 
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केेहीी सङ्गीीत शब्दहरू 
सङ्गीीतमाा, हाामीी नि�म्न साामाान्य शब्दहरू प्रयोोग गर्ददछौंं �-

	 भाारतीीय सङ्गीीत शब्द		  अङ््गे्रेजीी शब्द 

ताालाा	 रि�थमि�क चक्र

लयाा	सम य

सााम	 पहि�लोो धड्कन काा ताालाा 

आवर्ततन 	 एक चक्र कोो  ताालाा


