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एक नयाँँ� संंसा ार अन्वेषेण गरु्नु�होोस्।् यहाँँ� तपााईंलेे नृृत्यमाा प्रयोोग गरि�नेे 
चरणहरू र वााद्ययन्त्रहरूकोो आवााजलााई पनि� ध्याानपूूर्ववक अवलोोकन 
गर्नुु�पर्ददछ।

चरणहरूमाा धेरैेै ढाँँ�चााहरू छन्।् नृृत्यकोो गति� संंगी ीतीीय वााद्य 
यन्त्रहरूकोो ताालमाा नि�र्भभर गर्ददछ। तपााईं भन्न सकु्नुहुन्छ, प्रते्येक 
नृृत्यमाा ध्वनि� र ताालकोो लाागि� कस्तोो प्रकाारकोो संंगी ीतीीय वााद्य यन्त्र 
बजााइएकोो थि�योो?

क्रियाकलाप १    चााल ढाँँ�चााहरू

ट्यााप जस्तै ैचााल सि�र्जजनाा गर्नुु�होोस् ् 
(टैैप-टैैप-टोो-टैैप याा टैैप-टैैप-हीील-हीील-टैैप ताालीी केे सााथ)।
•	 लयबद्ध ढाँँ�चाामाा खुुट्टाा ट्यााफ गर्नुु�होोस्।्
•	 एक नि�श्चि�त आकाारमाा साार्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््, उदााहरणकाा लाागि�, वृतृ्त 

गठनमाा।
त्यहाँँ� वि�भि�न्न आकृृति�हरू छन् ्जस्तै—ैवृतृ्तहरू, सर्पि�लहरू र रेेखााहरू। केे तपााईं 
आफ्नोो नृृत्यकोो सााथ आकाार हरू बनााउन सकु्नुहुन्छ?

जब तपााईं एक ढाँँ�चाामाा जाानुुहुन्छ, लयलााई एकसााथ गणनाा गर्नुु�होोस् ्जस्तै ै
१, २, ३, ४, ४, ३, २, १.

13     म खेेल्छुु र नााचु्छु
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क्रियाकलाप २    संंगी ीत वााद्ययन्त्र र सााज सञ्ञााकोो सााथ मजाा लि�नूहोोस

लयबद्ध चााल सि�र्जजनाा गर्नन उपलब्ध वााद्ययन्त्रहरू प्रयोोग गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस्।्
यीी वााद्ययन्त्रहरूकोो नााम बतााउनुुहोोस्:्

केे तपााई भाँँ�डााकुँँ�डा ा दुाा�राा ध्वनि� सृृजनाा गरि�रहनु सकु्नुहुन्छ।
भाान्सााकाा भाँँ�डााकुँँ�डा ालााई पनि� वााद्ययन्त्रकाा रूपमाा प्रयोोग गर्नन 
सकु्नुहुन्छ ।
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अब, हाामीी उपकरणहरू र उपलब्ध सााजसज्जाा प्रयोोग गरेेर थप 
अन्वेषेण गरौंं � जुनु तपााईंलेे चााल गर्नुु� पर्ददछ। उदााहरणकाा लाागि�, 
प्रयोोग गर्नुु�होोस् ्रि�बन वाा रिं�ंग एक नृृत्य सााजसज्जाा कोो रूप माा। 

नृृत्यमाा नयाँँ� गति�वि�धि�हरू अन्वेषेण गरु्नु�होोस्।् 
केे तपााईं प्रोोप्स प्रयोोग गरेेर रमााइलोो गरु्नु�भयोो?
चाालकोो  सााथ संंगी ीत र तााल संंयो ोजन गर्नन तयाार हुनुुहोोस्।्
होो ... अब हाामीी मि�लेर तीीनवटाा कााम गरे्ने कोोसि�स गरि�रहेेकाा छौंं � ।
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क्रियाकलाप ३    चाालकोो सााथ सङ्गीीत

क्रियाकलाप ४    ३ तााल कोो लय

समूहू १: गीीतकाा लाागि� चाालहरू देेखााउनुुहोोस् ्।

समूहू २: एउटाा गीीत गााउनुुहोोस्।्

समूहू ३: गीीतकोो लाागि� धुनु दि�नुहोोस्।्

यस गति�वि�धि�माा, हाामीी लय सुुधाार गरौंं �।
तपााईं 4 बीीट लयसँग परि�चि�त हुनुुहुन्छ। यहाँँ�, हाामीी एक 
३-तााल लय अन्वेषेण गर्नन जाँँ�दैछौंं �।
३ ताालकोो लाागि� शब्दांं�राा स: एक, दुईु, तीीन वाा थाा कि� ताा वाा 
चरण, ट्यााप, चरण ... 
केे तपााईं २, ३ र ४ ताालकोो संंयो ोजन अन्वेषेण गर्नन तयाार 
हुनुुहुन्छ?

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
तीीन वटाा समूह बनााउनुुहोोस्।् सबै ै
समूहबीीच समन्वय हुनुुपर्छछ  ।
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क्रियाकलाप ५    वि�भि�न्न बीीट ढाँँ�चााहरू

वर्गगलााई तीीन समूहमाा वि�भााजन गरु्नु�होोस्।्

समूहू १: एक, दुईु जस्तै ै2 तााल गणनाा गर्नेेछ।

समूहू २: एक, दुईु, तीीन जस्ताा 3 ताालहरु गणनाा गर्नेेछ।

समूहू ३: एक, दुईु, तीीन, चाार जस्ताा 4 ताालहरू गणनाा गर्नेेछ।

ताालीी बजााउँँदैै र खुुट्टाा थप्थप् ्गरै्दै एकपछि� अर्कोो गरीी तााल गन्नुहुोोस्।् यस 
गति�वि�धि�सँँगैै आफ्नोो शरीीरलााई समन्वय गर्नुु�होोस्।्  
केे तपााईं बुझु्नुहुुन्छ कि� सँँगैै अभ्याास गर्नुु� महत्त्वपूूर्णण र आवश्यक छ?  
चााहे ेतपााईं जोोडीीमाा हुनुुहुन्छ वाा समूूहमाा, नृृत्य चाालहरू मि�लााउन धेरैेै 
अभ्याास चााहि�न्छ।

नााच्न मैैलेे कुुन बााजाा प्रयोोग गरें?

�के म मेेरोो सााथीीसँँग समन्वय गर्नन मााहि�र छुु?

शि�क्षककोो टि�प्पणीी
वि�द्याार्थीीहरूलााई समूूह बनााउन र 
गणनाा गर्नन मद्दत गर्नुु�होोस्।्


