
व्यावहारिक पिीक्षा के लिए लिशा-लििेश 

प्राकृलिक लिलकत्सा एवं योग लवज्ञाि में लिप्लोमा पाठ्यक्रम  
योग अभ्यास - 814 (प्रायोलगक)  

  
अलिकिम अंक : 100       समय: 3.00 घंटे  

अंकन योजना (Marking Scheme) 

क्रियाएँ )Activities) 

 

आवंक्रित अंक 
(Allotted 

Marks) 

क्रिप्पक्रियां 
(Remarks) 

पै्रक्टीकल क्रियाएँ - कोई चार  50 (25 x 2) क्रनर्ााररत समय - 02 घंिे   

स्पोक्रिंग (Spotting - any four) 10 ( 5 x 2) क्रनर्ााररत Marks Allotted) 

समय - 10 क्रमनि  

पै्रक्टीकल ररकॉर्ा/चािा (Practical Record/File/chart)  10 वर्ा भर का पै्रक्टक्टकल ररकॉर्ा, 

चािा एवं संबक्टित फाईल   

मौक्टिक परीक्षा (Viva-Voce) 10 परीक्षक द्वारा पूछे जाने वाले प्रश्न  

आंतररक मूल्ांकन (Internal Assessment i.e.  

Discipline, Performance, Personality etc.) 
20 (वर्ा भर का प्रक्रिक्षि कें द्र द्वारा 

क्रकया गया मूल्ांकन) 

कुल अंक (Total Marks) 

 

100 - 

 

पै्रक्टीकल क्रिया के क्रलए अंको ंका क्रवभाजन (Breakup of Practical Activities): 

• उदे्दश्य को समझना     -  02 

• प्रारक्टिक क्टथिक्रत चयन    -  02 

• क्रसद्धान्त एवं क्रवक्रर्     -  14 

• अवलोकन एवं प्रभाव     -  05 

• पररिाम      -  02 

__________________________________________________________ 

कुल अंक      -  25 

__________________________________________________________ 

पै्रक्टीकि पिीक्षक के लिए लिशालििेश 

• पै्रक्टीकल क्रियाओ ं की सूची से क्रिक्षाक्रिायो ं को चार पै्रक्टीकल क्रियाएं दी जा 

सकती हैं, क्रजनमें कोई दो पै्रक्टीकल क्रियाएं प्रक्रिक्षािी कर सकता है। 

• योग एवं आहार, एक योगासन, एक प्रािायाम या मुद्रा-बंर् और एक ध्यान, योग 

क्रनद्रा, मंत्र चैंक्रिंग समूह से प्रक्रिक्षािी को एक-एक पै्रक्टीकल क्रिया करने को दी 

जा सकती हैं। 



• सभी आवश्यक सामग्री (उपकरि, सामग्री आक्रद) परीक्षक के समक्ष उपलब्ध 

होनी चाक्रहए। 

• क्रवक्रभन्न परीक्षाक्रिायो ंको पै्रक्टीकल क्रियाएं के क्रवक्रभन्न सेि क्रदए जा सकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)ए( पै्रक्टक्टकि सूिी )ए( पै्रक्टक्टकि सूिी   
1.  कमायोग  

2.  भक्टि योग 

3.  कंुजल क्रिया 

4.  लघु िंिप्रक्षालन 

5.  जलनेक्रत 

6.  नौलीक्रिया 

7.  कपालभांक्रत 

8.  त्रािक क्रिया  

9.  सूक्ष्म व्यायाम पैरो ंके क्रलए संक्रर् संचालन का अभ्यास 

10.  सूक्ष्म व्यायाम हािो ंके क्रलए संक्रर् संचालन का अभ्यास 

11.  सूक्ष्म व्यायाम उदरसमूह के आसनो ंका अभ्यास 

12.  सूक्ष्म व्यायाम िक्टिबंर् समूह के आसनो ंका अभ्यास 

13.  सूक्ष्म व्यायाम आंिो ंके क्रलए अभ्यास 

14.  क्रवश्रामात्मक आसन 



15.  ध्यानात्मक आसन 

16.  वज्रासन समूह के आसन 

17.  गोमुिासन 

18.  िड़े होकर क्रकए जाने वाले आसनो ंका समूह 

19.  िड़े होकर क्रकए जाने वाले आसनो ंका समूह 

20.  पीछे की ओर झुकने वाले आसन 

21.  आगे की ओर झुकने वाले आसन 

22.  क्रसर के बल क्रकए जाने वाले आसन 

23.  मेरूदंर् मोड़कर क्रकए जाने वाले आसन 

24.  संतुलन के आसन 

25.  उच्च समूह आसन 

26.  प्रािायाम के पूवा क्रकए जाने वाले अभ्यास 

27.  नाड़ी -िोर्न प्रािायाम  

28.  िीतली प्रािायाम 

29.  भ्रामरी प्रािायाम 

30.  भक्टिका प्रािायाम 

31.  मुद्रा )हस्तमुद्रा(  

32.  मुद्रा :क्रवपरीत करिी मुद्रा 

33.  उक्रियान बंर् 

34.  अन्तमोन 

35.  योगक्रनद्रा 

36.  र्ारिा अभ्यास 

37.  ध्यान सार्ना 

  

)बी( स्पोलटंग )Spotting) के लिए सूिी 

 

आवश्यक लििेश:  

प्रायोक्रगक परीक्षा के दौरान नीचे दी जा रही सूची से दो स्पॉि परीक्षािी को पहचानने और संक्रक्षप्त 

क्रिप्पिी (लगभग 4-5 वाक्य) क्रलिने के क्रलए क्रदये जाएंगे:    

1. श्रीमद् भगवद्गीता   

2. हठयोग प्रदीक्रपका  

3. घेरण्ड संक्रहता  

4. पतंजक्रल योग सूत्र गं्रि   

5. गुरुकुल क्रिक्षा पद्धक्रत  

6. मुमुकु्षत्व का क्रचत्र 

7. कोक्रिका संरचना क्रचत्र  

8. कंकाल तंत्र का मॉर्ल/पोस्टसा  

9. पाचन तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा  

10. पररसंचरि तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा 

11. उत् सज्रन तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा 

12. जनन तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा 

13. श् वसन तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा 

14. तंक्रत्रका तंत्र अिवा क्रकसी अंग का मॉर्ल/पोस्टसा 

15. िाद्य पदािों तिा उनके पोर्क तत् वो ंका चािा/पोस्टसा 

16. साक्टत्वक आहार पोस्टसा 



17. राजक्रसक आहार पोस्टसा 

18. तामक्रसक आहार पोस्टसा  

19. र्ि्कमा चािा/पोस्टसा 

20. यौक्रगक सूक्ष्म क्रियाओ ंके चािा/पोस्टसा  

21. योगासन के चािा/पोस्टसा 

22. प्रािायाम के चािा/पोस्टसा   

23. मुद्रा-बंर् के चािा/पोस्टसा 

24. योग क्रनद्रा चािा/पोस्टसा 

25. मेर्ीिेिन चािा/पोस्टसा 

2266..  चि के चािा/पोस्टसा    

 

 

 

 


