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ऩाठ्मक्रभऩाठ्मक्रभ  ऩरयचमऩरयचम  
__________________________________________________________________________________________      
''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ''  मोग विऻान के ऺेत्र भें एक भहत्िऩूणय ऩाठ्मक्रभ है। मोग विऻान के ऺेत्र भें एक भहत्िऩूणय ऩाठ्मक्रभ है। जो रोगजो रोग  
मोग के ऺेत्र भें रुचि यखते हैंमोग के ऺेत्र भें रुचि यखते हैं  मा मा कामय कय यहे हैं औय कामय कय यहे हैं औय ''मोग शिऺकमोग शिऺक''  फनने के इच्छुक हैंफनने के इच्छुक हैं,,  उन उन 
सबी रोगों को ध्मान भें यखते हुए इस सबी रोगों को ध्मान भें यखते हुए इस ऩाठ्मक्रभ को विकशसत ककमा गमा है। ऩाठ्मक्रभ को विकशसत ककमा गमा है। मह मह ऩाठ्मक्रभ ऩाठ्मक्रभ 
मौचगक अभ्मास औय मोग शिऺा का गहन ऻान प्रदान कयता है। बायतीम नागरयकों के साथ मौचगक अभ्मास औय मोग शिऺा का गहन ऻान प्रदान कयता है। बायतीम नागरयकों के साथ --  
साथ विदेिी नागरयक बी साथ विदेिी नागरयक बी इस ऩाठ्मक्रभ भें प्रिेि रे सकते हैं। इस ऩाठ्मक्रभ भें प्रिेि रे सकते हैं।   
  
बायतीम ऻान ऩयम्ऩया भें मोग का फहुत भहत्ि है। प्रािीनकार से ही मोग हभायी जीिन िैरी भें 
सभाहहत यहा है। मोग स्िस्थ जीिन जीने की करा है जो भन एिॊ ियीय के फीि साभञ्जस्म 
स्थावऩत कयता है। मोग अनुिासन का बी विऻान है जो ियीय, भन तथा आत्भिक्तत का 
सिाांगीण विकास कयता है। आज स्िस्थ एिॊ िसु्त-दरुुस्त यहने की दृक्टि से मोग, सबी को 
अऩनी ओय आकृवित कय यहा है अत: सभाज भें मोग शिऺा की वििेिरूऩ से भाॊग है। मोग शिऺा की वििेिरूऩ से भाॊग है।   
उद्देश्म: उद्देश्म:   
इस ऩाठ्मक्रभ का उदे्दश्म स्िास््म औय शिऺा के इस ऩाठ्मक्रभ का उदे्दश्म स्िास््म औय शिऺा के ऺेत्रऺेत्र  भें शिऺाचथयमोंभें शिऺाचथयमों  कोको,,  मोग भें प्रशिक्षऺत कयना मोग भें प्रशिक्षऺत कयना 
है। ऩाठ्मक्रभ को ऩूया कयने के ऩश्िातहै। ऩाठ्मक्रभ को ऩूया कयने के ऩश्िात,,  प्रशिऺु सऺभ होंगे प्रशिऺु सऺभ होंगे --  

  भानि ियीय विऻान औय ियीय कक्रमा विऻान की भूरबूत जानकायी यखने भेंभानि ियीय विऻान औय ियीय कक्रमा विऻान की भूरबूत जानकायी यखने भें ;;  
  मोग शसद्ाॊतों तथा मोग कक्रमा विऻान को सभझा ऩाने भेंमोग शसद्ाॊतों तथा मोग कक्रमा विऻान को सभझा ऩाने भें ;;    
  स्िास््मस्िास््म,,  स्िच्छतास्िच्छता,,  आहाय औय मौचगक सॊस्कृततआहाय औय मौचगक सॊस्कृतत  के अिधायणाओॊ को जानने औय इन ऩय के अिधायणाओॊ को जानने औय इन ऩय 

प्रकाि डारने भेंप्रकाि डारने भें;;  
  मोग के एकीकृत दृक्टिकोण के अनुप्रमोगों को रागू कयने भेंमोग के एकीकृत दृक्टिकोण के अनुप्रमोगों को रागू कयने भें;;  
  मोग कऺाएॊ सॊिाशरत कयने भेंमोग कऺाएॊ सॊिाशरत कयने भें;;    
  शिऺाचथयमों को मोग शिऺा देने भें। शिऺाचथयमों को मोग शिऺा देने भें।   

योजगाय के अवसय: योजगाय के अवसय:   
मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ के सपर शिऺाथी मौचगक मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ के सपर शिऺाथी मौचगक सॊस्थानोंसॊस्थानों,,  मोग प्रशिऺण कें द्रोंमोग प्रशिऺण कें द्रों,,  मोग मोग 
एिॊ प्राकृततक चिककत्सारमोंएिॊ प्राकृततक चिककत्सारमों,,  विशबन्न विद्मारमोंविशबन्न विद्मारमों--भहाविद्मारमोंभहाविद्मारमों,,  स्िास््म तरफस्िास््म तरफ,,  कॉऩोयेि कॉऩोयेि जगतजगत  
आहद भें योजगाय प्राप्त कय सकते हैं।आहद भें योजगाय प्राप्त कय सकते हैं।  
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प्रवेि मोग्मता: प्रवेि मोग्मता:   
  िैक्षऺक मोग्मता:िैक्षऺक मोग्मता:  ककसी बी भान्मता प्राप्त शिऺा फोडय / विश्िविद्मारम सेककसी बी भान्मता प्राप्त शिऺा फोडय / विश्िविद्मारम से  12 िीॊ कऺा 12 िीॊ कऺा 

ऩास मा सभकऺऩास मा सभकऺ  
  न्मूनतभ  उम्र:उम्र:  प्रिेि के सभम प्रिेि के सभम उम्र 18 ििय मा 18 ििय मा अचधक अचधक     

रक्ष्म सभहू:रक्ष्म सभहू:  सबी बायतीम औय विदेिी नागरयकसबी बायतीम औय विदेिी नागरयक,,  जो जो उऩमुयतत उऩमुयतत ऩात्रता की िते ऩूयी कयते हों। ऩात्रता की िते ऩूयी कयते हों।   
ऩाठ्मक्रभ अवधध:ऩाठ्मक्रभ अवधध:  एक ििीम एक ििीम ओऩन ऩाठ्मक्रभओऩन ऩाठ्मक्रभ: :   
एक ििीम एक ििीम ओऩन ऩाठ्मक्रभओऩन ऩाठ्मक्रभ,,  भें प्रशिऺण कामयक्रभ इस प्रकाय होगा: भें प्रशिऺण कामयक्रभ इस प्रकाय होगा:   

((ii))  सैद्ाॊततक एिॊ प्रामोचगक प्रशिऺण हेतु ितनिायसैद्ाॊततक एिॊ प्रामोचगक प्रशिऺण हेतु ितनिाय  मामा  यवििाय भें व्मक्ततगत सॊऩकय  यवििाय भें व्मक्ततगत सॊऩकय  
कऺाओॊ (ऩीसीऩी) का प्रािधान यखा गमा है। प्रशिऺण कें द्र तनधायरयत प्रशिऺण कऺाओॊ (ऩीसीऩी) का प्रािधान यखा गमा है। प्रशिऺण कें द्र तनधायरयत प्रशिऺण 
शिड्मूर के अनुसाय शिड्मूर के अनुसाय 160160  घॊिे (10 भाह घॊिे (10 भाह XX  44  हदन हदन XX  4 4 घॊिे = घॊिे = 160160  घॊिे) की घॊिे) की 
ऩीसीऩी आमोक्जत ऩीसीऩी आमोक्जत कयेंगेकयेंगे।  ।    

((iiii))  10-10 हदन की 3 कामयिाराएॊ (10(10 हदन XX  33 कामयिाराएॊ  XX  8 8 घॊिे = घॊिे = 240240  
घॊिे)घॊिे)  प्रत् मेक 2 भहीने के अॊतयार ऩय  आमोक्जत होंगीआमोक्जत होंगी,,  क्जसभें शिऺाथी अतनिामय क्जसभें शिऺाथी अतनिामय 
रूऩ से बाग रेंगे।रूऩ से बाग रेंगे।    

  जो प्रजो प्रशिऺाथी शिऺाथी ((बायतीम ि विदेिी बायतीम ि विदेिी नागरयक)नागरयक)  एक भाह एक भाह आिासीमआिासीम  प्रशिऺण प्रशिऺण रेना िाहते हैं रेना िाहते हैं 
िेिे  ऩूये ऩूये भहीने रगाताय प्रशिऺण कें द्र ऩय यहकय प्रशिऺण प्राप्त भहीने रगाताय प्रशिऺण कें द्र ऩय यहकय प्रशिऺण प्राप्त कय सकते हैंकय सकते हैं।।  इस क्स्थतत इस क्स्थतत 
भें िे प्रभें िे प्रशिऺाथीशिऺाथी  केिर एनआईओएस के उन्हीॊ भान्म प्रशिऺण केन्द्रों का िनुाि कयेंगे केिर एनआईओएस के उन्हीॊ भान्म प्रशिऺण केन्द्रों का िनुाि कयेंगे 
क्जनभें क्जनभें आिाआिासीम प्रशिऺण के शरए सबी आिश्मक सॊसाधन ि सुविधासीम प्रशिऺण के शरए सबी आिश्मक सॊसाधन ि सुविधाएॊ उऩरब्ध होंगीएॊ उऩरब्ध होंगी,,  
क्जसके शरए क्जसके शरए प्रशिऺण केन्द्रप्रशिऺण केन्द्र,,  एनआईओएस द्िाया तनधायरयत ऩाठ्मक्रभ िुल्क के एनआईओएस द्िाया तनधायरयत ऩाठ्मक्रभ िुल्क के 
अततरयततअततरयतत,,  सुविधा अनुसाय सुविधा अनुसाय उऩमुततउऩमुतत  िुल्क अरग से रे सकते हैं।िुल्क अरग से रे सकते हैं।  

  विदेिी विदेिी नागरयक सुविधानुसाय एक भाह के सीधे नागरयक सुविधानुसाय एक भाह के सीधे आिासीमआिासीम  प्रशिऺणप्रशिऺण  भें बाग रे सकते हैं भें बाग रे सकते हैं 
मा कपय मा कपय 10-10 हदन की 3 कामयिाराएॊ बी कय सकते हैं ।   

  मह िाॊछनीम है ककमह िाॊछनीम है कक,,  प्रशिऺण के उऩयाॊत सॊस्थान एक भहीने की इॊिनयशिऩ के शरए प्रशिऺण के उऩयाॊत सॊस्थान एक भहीने की इॊिनयशिऩ के शरए 
ककसी मोग सॊस्थान भें येपय कयेंगे। इॊिनयशिऩ का सिीकपकेि प्रशिऺण कें द्र ि सॊफक्न्धत ककसी मोग सॊस्थान भें येपय कयेंगे। इॊिनयशिऩ का सिीकपकेि प्रशिऺण कें द्र ि सॊफक्न्धत 
सॊस्थान प्रदान कयेंगे।सॊस्थान प्रदान कयेंगे।  
  

अध्ममन मोजना: अध्ममन मोजना:   
  शसद्ाॊत शसद्ाॊत --  30% 30%   
  प्रशिऺण प्रशिऺण --  50%50%  
  शिऺाथी ऩोियपोशरमो शिऺाथी ऩोियपोशरमो --  20%20%  
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अनदेुि मोजना:अनदेुि मोजना:  
  स्िस्ि--तनदेशित भुहद्रत साभग्री तनदेशित भुहद्रत साभग्री   
  एिीआई/अध्ममन केन्द्रों ऩय सम्ऩकय  कऺाओॊ एिॊ व्मािहारयकएिीआई/अध्ममन केन्द्रों ऩय सम्ऩकय  कऺाओॊ एिॊ व्मािहारयक--प्रशिऺण प्रशिऺण 

की सुविधाकी सुविधा;;  
  श्रव्मश्रव्म--दृश्म साभग्रीदृश्म साभग्री  

  
  
  

**********************************************  
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ऩाठ्मक्रभऩाठ्मक्रभ--ऩाठ्मचमायऩाठ्मचमाय  
____________________________________________________________________________________________________________________    
  
ऩाठ्मक्रभ भें कुर ऩाॊि ऩेऩय हैं क्जसभें शसद्ाॊत (्मोयी) के तीन औय व्मािहारयक प्रशिऺण के दो ऩाठ्मक्रभ भें कुर ऩाॊि ऩेऩय हैं क्जसभें शसद्ाॊत (्मोयी) के तीन औय व्मािहारयक प्रशिऺण के दो 
ऩेऩय िाशभर हैंऩेऩय िाशभर हैं। ।   

  शसद्ाॊत के तीन ऩेऩय:शसद्ाॊत के तीन ऩेऩय:  
1. मोग दियनिास्त्र औय 1. मोग दियनिास्त्र औय कक्रमा विऻान कक्रमा विऻान     
2. भानि ियीय2. भानि ियीय,,  आहाय औय आहाय औय िुवद् िुवद्   
3. व्मािहारयक मोग विऻान 3. व्मािहारयक मोग विऻान     

  प्रामोधगकप्रामोधगक  प्रशिऺण के दो ऩेऩय: प्रशिऺण के दो ऩेऩय:   
4. 4. प्रामोचगकप्रामोचगक  मोग प्रशिऺण (मोगासनमोग प्रशिऺण (मोगासन,,  प्राणामाभप्राणामाभ,,  ध्मान आहद)ध्मान आहद)  
5. मोग शिऺण कौिर (भाइक्रो / भैक्रो5. मोग शिऺण कौिर (भाइक्रो / भैक्रो--िीचिॊग)िीचिॊग)  

भॉड्मरू भॉड्मरू --1: मोग दियनिास्त्र औय 1: मोग दियनिास्त्र औय क्रक्रमा ववऻानक्रक्रमा ववऻान      
11--  मोग औय मोधगक ग्रॊथमोग औय मोधगक ग्रॊथ  

  मोग मोग --  भरू ऩरयिमभरू ऩरयिम  
  अथय औय ऩरयबािाअथय औय ऩरयबािा  
  मोग दियन (मोग के दियनिास्त्र का ऩरयिम)मोग दियन (मोग के दियनिास्त्र का ऩरयिम)  
  मौचगक ियीय विऻान (मोचगक ग्रॊथों) की अिधायणामौचगक ियीय विऻान (मोचगक ग्रॊथों) की अिधायणा  
  मोग के विशबन्न ऩथ: ऻान मोगमोग के विशबन्न ऩथ: ऻान मोग,,  बक्तत मोगबक्तत मोग,,  कभय मोगकभय मोग,,  अटिाॊग मोग औय हठ मोगअटिाॊग मोग औय हठ मोग  

22--  अष्ाॊग मोगअष्ाॊग मोग  
  मभ मभ   
  तनमभतनमभ  
  आसनआसन  
  प्राणामाभप्राणामाभ  
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  प्रत्माहायप्रत्माहाय  
  धायणा धायणा   
  ध्मानध्मान  
  सभाचधसभाचध  

33--  मौधगक सॊस्त्कृनत मौधगक सॊस्त्कृनत औय भूल्म शिऺाऔय भूल्म शिऺा  
  मौचगक सॊस्कृतत मौचगक सॊस्कृतत --  िाय ऩरुुिाथय: धभयिाय ऩरुुिाथय: धभय,,  अथयअथय,,  काभकाभ  औय औय भोऺभोऺ  
  िाय आश्रभ: ब्रह्भिमयिाय आश्रभ: ब्रह्भिमय,,  गहृस्थगहृस्थ,,  िानप्रस्थ औय सॊन्मासिानप्रस्थ औय सॊन्मास  
  िाय शसद्ाॊत: वििकेिाय शसद्ाॊत: वििके,,  ियैाग्मियैाग्म,,  िि सॊम्ऩतीिि सॊम्ऩती,,  औय भभुुऺ ुत्िऔय भभुुऺ ुत्ि  
  नतैतक भलू्म नतैतक भलू्म --  भलू्मों का ऺम भलू्मों का ऺम   
  आधतुनक जीिन के सॊदबय भें प्रािीन बायतीम भूआधतुनक जीिन के सॊदबय भें प्रािीन बायतीम भूल्मों की प्रासॊचगकताल्मों की प्रासॊचगकता  

  
भॉड्मरू भॉड्मरू --2: भानव ियीय2: भानव ियीय,,  आहाय औय िवुद् आहाय औय िवुद्   

44--  भानि ियीय यिना विऻानभानि ियीय यिना विऻान  औय औय ियीय ियीय कक्रमाकक्रमा  विऻानविऻान  
  भानि ियीय यिना विऻान औय कपक्जमोरॉजी का ऩरयिमभानि ियीय यिना विऻान औय कपक्जमोरॉजी का ऩरयिम  
  कोशिकाओॊ औय ऊतकोंकोशिकाओॊ औय ऊतकों  
  अॊगों औय ियीय भें उनकी क्स्थततअॊगों औय ियीय भें उनकी क्स्थतत  
  भानि ियीय की प्रणाशरमों का ऩरयिमभानि ियीय की प्रणाशरमों का ऩरयिम  

  
55--  मौधगक आहायमौधगक आहाय  

  बोजनबोजन,,  इसकीइसकी  आिश्मकता औय भहत्िआिश्मकता औय भहत्ि  
  आहाय की मौचगक अिधायणा आहाय की मौचगक अिधायणा --  साक्त्िकसाक्त्िक,,  याजशसकयाजशसक,,  ताभशसक औय शभताहाय ताभशसक औय शभताहाय   
  अम्रीम औय ऺायीम खाद्म ऩदाथय (20:80 अनऩुात)अम्रीम औय ऺायीम खाद्म ऩदाथय (20:80 अनऩुात)  
  आमुआमु,,  योगयोग,,  भौसभ औय सभम के अनसुाय मौचगक आहायभौसभ औय सभम के अनसुाय मौचगक आहाय  
  चिककत्सा के रूऩ भें खाद्म ऩदाथय औय विशबन्न फीभारयमों के उऩिाय भें बोजन का चिककत्सा के रूऩ भें खाद्म ऩदाथय औय विशबन्न फीभारयमों के उऩिाय भें बोजन का 
भहत्ि।भहत्ि।  

66--  षट्कभयषट्कभय शियीय िुवद्) शियीय िुवद्)  
  धौतत धौतत   
  फस्तीफस्ती  
  नेततनेतत  
  नौरी नौरी   
  त्रािक त्रािक   
  कऩारबातीकऩारबाती  
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भॉड्मरू भॉड्मरू --3 : 3 : व्मावहारयक मोग ववऻानव्मावहारयक मोग ववऻान      
77--  सूक्ष्भ व्मामाभ शक्रक्रमाएॉ)सूक्ष्भ व्मामाभ शक्रक्रमाएॉ)  

  मौचगक अभ्मास के शरए तमैायी औय सािधातनमाॊमौचगक अभ्मास के शरए तमैायी औय सािधातनमाॊ  
  ऩिनभतुत आसान सीयीज़ (1ऩिनभतुत आसान सीयीज़ (1--3)3)  
  नेत्र अभ्मास नेत्र अभ्मास   
  विश्राभात्भक विश्राभात्भक आसनआसन  
  ध्मानात्भक आसनध्मानात्भक आसन  

88--  मोग आसनमोग आसन  
  मोग आसन मोग आसन   
  अभ्मास से ऩिूय तमैायी औय सािधातनमा अभ्मास से ऩिूय तमैायी औय सािधातनमा   
  समूय नभस्काय समूय नभस्काय   
  विशबन्न मोग आसनविशबन्न मोग आसन  

99--  प्राणामाभ औय ध्मान साधना प्राणामाभ औय ध्मान साधना   
  प्राणामाभप्राणामाभ  
  अभ्मास से ऩिूय तमैायी औय सािधातनमा अभ्मास से ऩिूय तमैायी औय सािधातनमा   
  भदु्रा एिॊ फॊध भदु्रा एिॊ फॊध   
  ध्मान ध्मान   
  मोग तनद्रा मोग तनद्रा   

1100--स्त्वास्त््म सॊवधयन के शरए मोग शसबी के शरए मोग)स्त्वास्त््म सॊवधयन के शरए मोग शसबी के शरए मोग)  
  फच्िों के शरए मोगफच्िों के शरए मोग  
  ककिोयािस्था के ककिोयािस्था के शरए मोगशरए मोग  
  मिुाओॊ के शरए मोगमिुाओॊ के शरए मोग  
  भहहराओॊ के शरए मोगभहहराओॊ के शरए मोग  
  फजुुगों के शरए मोगफजुुगों के शरए मोग  

  
भॉड्मरू भॉड्मरू --  4: 4: प्रामोधगकप्रामोधगक  मोग प्रशिऺणमोग प्रशिऺण  

1 1 ििकभयििकभय  

2 सकू्ष्भ व्मामाभ (सकू्ष्भ कक्रमा)2 सकू्ष्भ व्मामाभ (सकू्ष्भ कक्रमा)  

3 मोग आसन3 मोग आसन  

4 समूय नभस्काय4 समूय नभस्काय  



7 मोग शिऺण प्रशिऺण कामयक्रभ के कामायन्वमन हेतु ददिा-ननदेिन  

 
 

5 प्राणामाभ5 प्राणामाभ  

6 फॊध6 फॊध  

7 भदु्रा 7 भदु्रा   

8 ध्मान 8 ध्मान   

9 मोग तनद्रा9 मोग तनद्रा  

1100  भॊत्र चिॊतनभॊत्र चिॊतन  

11 स्िास््म सॊिधयन के शरए मोग 11 स्िास््म सॊिधयन के शरए मोग   

12 मोग कें द्र की विक्जि 12 मोग कें द्र की विक्जि     

भॉड्मरू भॉड्मरू --  5: मोग शिऺण कौिर शभाइक्रो / भकै्रो5: मोग शिऺण कौिर शभाइक्रो / भकै्रो--्ीधचॊग) औय अभ्मास्ीधचॊग) औय अभ्मास  
  

11..  प्रदियन के शसद्ाॊत एिॊ शिऺण प्रदियन के शसद्ाॊत एिॊ शिऺण   

22..  अिरोकनअिरोकन,,  सहामता औय सधुाय कयनासहामता औय सधुाय कयना  

33..  तनदेितनदेि,,  शिऺण िशैरमोंशिऺण िशैरमों,,  शिऺकों के गणु शिऺकों के गणु   

44..  आिाज प्रऺेऩणआिाज प्रऺेऩण,,  शिऺाचथयमोंशिऺाचथयमों  की प्रगतत ऩय प्रोत्साहनकी प्रगतत ऩय प्रोत्साहन,,  देखबार औय भागयदियनदेखबार औय भागयदियन  

55..  कऺा की मोजना औय सॊयिना को सीखने की छात्र की प्रकक्रमाकऺा की मोजना औय सॊयिना को सीखने की छात्र की प्रकक्रमा  

66..  सॊयेखण औय हाथों से सभामोजन सॊयेखण औय हाथों से सभामोजन   

77..  सयुऺा सािधानी सयुऺा सािधानी   

88..  मोग की जीिन िरैी औय मोग शिऺक की नतैतकता मोग की जीिन िरैी औय मोग शिऺक की नतैतकता   

99..  मोग शिऺण अध्माऩन मोग शिऺणमोग शिऺण अध्माऩन मोग शिऺण  

  
  

******************************************************  
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33  
ननदेि का भाध्मभननदेि का भाध्मभ  एवॊ एवॊ प्रवेि प्रक्रक्रमाप्रवेि प्रक्रक्रमा  

__________________________________________________________________________  
  
ननदेि का भाध्मभ: ननदेि का भाध्मभ:   
ितयभान भें ऩाठमसाभग्री ितयभान भें ऩाठमसाभग्री हहॊदीहहॊदी  भें उऩरब्ध हैभें उऩरब्ध है,,  क्जसे िीघ्र हीक्जसे िीघ्र ही  अॊगे्रजी अॊगे्रजी भें उरब्ध कयामा जाएगा। भें उरब्ध कयामा जाएगा।   
  
प्रवेि प्रक्रक्रमाप्रवेि प्रक्रक्रमा  
••  प्रॉस्ऩेतिसप्रॉस्ऩेतिस  के साथ उऩरब्ध आिेदन ऩत्रके साथ उऩरब्ध आिेदन ऩत्र,,  क्जसे एनआईओएस मा इसके प्रशिऺण कें द्र मा क्जसे एनआईओएस मा इसके प्रशिऺण कें द्र मा 

एनआईओएस िेफसाइि एनआईओएस िेफसाइि wwwwww..nniiooss..aacc..iinn  से प्राप्त ककमा जा सकता है।से प्राप्त ककमा जा सकता है।  
••  अभ्मथीअभ्मथी  प्रशिऺण कें द्र भें ििय बय भें अऩना आिेदन ऩत्र जभा कय सकते हैं मा ऑनराइन प्रशिऺण कें द्र भें ििय बय भें अऩना आिेदन ऩत्र जभा कय सकते हैं मा ऑनराइन 

प्रिेि रे सकते हैं।प्रिेि रे सकते हैं।  
••  प्रिेि ऩाॊि सार के प्रिेि ऩाॊि सार के शरए िैध होगा।शरए िैध होगा।  
  
ऩाठ्मक्रभ िलु्कऩाठ्मक्रभ िलु्क::    
ऩाठ्मक्रभ का िुल्क 10,000 रुऩमे है क्जसभें प्रिेिऩाठ्मक्रभ का िुल्क 10,000 रुऩमे है क्जसभें प्रिेि,,  ऩाठमसाभग्रीऩाठमसाभग्री,,  औय प्रथभ फाय का ऩयीऺा औय प्रथभ फाय का ऩयीऺा 
िुल्क बी सक्म्भशरत है। विदेिी नागरयकों के शरए मह िुल्क 500 डॉरय है। िुल्क बी सक्म्भशरत है। विदेिी नागरयकों के शरए मह िुल्क 500 डॉरय है।   
व्माव्मािसातमकिसातमक  अध्ममन कें द्र आिासीम व्मिस्थाअध्ममन कें द्र आिासीम व्मिस्था,,  बोजन औय अन्म विविध बोजन औय अन्म विविध सुविधाओॊ के शरएसुविधाओॊ के शरए,,  महद िाहे तो सीशभत महद िाहे तो सीशभत 
िुल्किुल्क,,  सुविधा अनुसाय अरग से रे सकत ेहैं।सुविधा अनुसाय अरग से रे सकत ेहैं।  
  
  
  
  
  

**************************************************************  
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44  
भूल्माॊकन औय प्रभाणन के शरए मोभूल्माॊकन औय प्रभाणन के शरए मोजनाजना  

__________________________________________________________________________  
ऩयीऺा भें फैठने के शरएऩयीऺा भें फैठने के शरए,,  ऩयीऺाथी ऩयीऺा हेतु तनधायरयत प्रारूऩ ऩय आिेदन कयेंगे। ऩाठ्मक्रभ के ऩयीऺाथी ऩयीऺा हेतु तनधायरयत प्रारूऩ ऩय आिेदन कयेंगे। ऩाठ्मक्रभ के 
दोनों घिकों दोनों घिकों ((शसद्ाॊत औय व्मािहारयक) का भूल्माॊकन ककमा जाएगा। शसद्ाॊत औय व्मािहारयक) का भूल्माॊकन ककमा जाएगा।   
  
उत्तीणय शिऺाचथयमों को एनआईओएस उत्तीणय शिऺाचथयमों को एनआईओएस द्िायाद्िाया  प्रभाणऩत्र प्रदान प्रभाणऩत्र प्रदान ककमा जाएगाककमा जाएगा।।  
  
क्र0 
सॊ0 

मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ के ऩेऩय मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ के ऩेऩय  कोसय कोड  अधधकतभ अॊक व सभम  कुर 
अॊक  

अधधकतभ अॊक सभम शघॊ्े भें) 
1 मोग दियनिास्त्र औय कक्रमा विऻान  मोग दियनिास्त्र औय कक्रमा विऻान   495 50 3 50 

2 भानि ियीयभानि ियीय,,  आहाय औय िुवद्आहाय औय िुवद्  496 50 3 50 

3 व्मािहारयक मोग विऻान व्मािहारयक मोग विऻान   497 50 3 50 

4 प्रामोचगकप्रामोचगक  मोग प्रशिऺण मोग प्रशिऺण ++  
शिऺाथी ऩोिय पोशरमो शिऺाथी ऩोिय पोशरमो   

498 150 
50  
 

5 200 

5 मोग शिऺण कौिर (भाइक्रो/भैक्रोमोग शिऺण कौिर (भाइक्रो/भैक्रो--िीचिॊग) औय िीचिॊग) औय 
अभ्मासअभ्मास  ++  
शिऺाथी ऩोिय पोशरमोशिऺाथी ऩोिय पोशरमो 

499 100  
 

50  

3 150 

भहामोग =  
 

500 

  
  
उत्तीणयता भाऩदॊड:उत्तीणयता भाऩदॊड:  शसद्ान्त औय व्मािहारयक दोनों ही घिकों भें ऩयीऺाथी को 50% अॊक प्राप्त शसद्ान्त औय व्मािहारयक दोनों ही घिकों भें ऩयीऺाथी को 50% अॊक प्राप्त 
कयने होंगे।कयने होंगे। 
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5 

प्रशिऺण कें द्र हेतु आवश्मक ददिा ननदेि 

___________________________________ 

 
मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ मोग विऻान के ऺेत्रमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ मोग विऻान के ऺेत्र  भें एक भहत्िऩूणय ऩाठ्मक्रभ हैभें एक भहत्िऩूणय ऩाठ्मक्रभ है,,  क्जसकाक्जसका  
भुख्म उदे्दश्म भुख्म उदे्दश्म स्िास््म औय शिऺा के स्िास््म औय शिऺा के ऺेत्रऺेत्र  भें शिऺाचथयमोंभें शिऺाचथयमों  कोको,,  मोग भें प्रशिक्षऺत कयना है।मोग भें प्रशिक्षऺत कयना है।  याटरीम याटरीम 
स्तय ऩय विकशसत इस स्तय ऩय विकशसत इस प्रशिऺणप्रशिऺण  कामयक्रभ के विकास कामयक्रभ के विकास भें प्रततक्टठत मोग सॊस्थानोंभें प्रततक्टठत मोग सॊस्थानों,,  
विश्िविद्मारमोंविश्िविद्मारमों,,  औय कें द्रीम मोग एिॊ प्राकृततक चिककत्सा अनुसॊधान ऩरयिदऔय कें द्रीम मोग एिॊ प्राकृततक चिककत्सा अनुसॊधान ऩरयिद,,  आमुि भॊत्रारमआमुि भॊत्रारम,,  
बायत सयकाय काबायत सयकाय का  विििे सहमोग यहा है। विििे सहमोग यहा है। ऩाठ्मक्रभऩाठ्मक्रभ--ऩाठ्मिमाय देि बय भें एक जैसी अथायत ऩाठ्मिमाय देि बय भें एक जैसी अथायत 
सभान होसभान हो,,  सॊदशबयत प्रािीन ग्रन्थों के साथ ऩयम्ऩयागत मोग हो औय आधतुनक ऩरयिेि को ध्मान सॊदशबयत प्रािीन ग्रन्थों के साथ ऩयम्ऩयागत मोग हो औय आधतुनक ऩरयिेि को ध्मान 
भें यखते हुए वििम विभें यखते हुए वििम विििेऻों ने इस ऩाठ्मक्रभ को विकशसत ककमा है। ििेऻों ने इस ऩाठ्मक्रभ को विकशसत ककमा है।   
  
एनआईओएस का मह प्रमास है ककएनआईओएस का मह प्रमास है कक,,  इस ऩाठ्मक्रभ के अॊतगयतइस ऩाठ्मक्रभ के अॊतगयत,,  अऩने प्रशिऺण केन्द्रों के भाध्मभ अऩने प्रशिऺण केन्द्रों के भाध्मभ 
से एक अद्वितीम प्रशिऺण से एक अद्वितीम प्रशिऺण सम्ऩन्न सम्ऩन्न कयामा जाएकयामा जाए  ताकक ताकक प्रशिऺण के दौयानप्रशिऺण के दौयान,,  सबी आिश्मक सबी आिश्मक 
कौिर कौिर प्रशिऺाचथयमों को प्रशिऺाचथयमों को प्रदान ककए जा सकें  प्रदान ककए जा सकें  औय औय प्रशिक्षऺत अभ्मथी देिप्रशिक्षऺत अभ्मथी देि--विदेि भें विदेि भें एक सभान एक सभान 
अथायतअथायत  एकरूऩता के साथ मोग एकरूऩता के साथ मोग शसखाने शसखाने औय औय फेहतय मोगाभ्मास कयाने भें सक्ष्भ हो। फेहतय मोगाभ्मास कयाने भें सक्ष्भ हो।   
  
एनआईओएस के सबी प्रशिऺण कें द्र प्रशिऺण को अचधक से अचधक प्रबािी एिॊ सपर फनाने के एनआईओएस के सबी प्रशिऺण कें द्र प्रशिऺण को अचधक से अचधक प्रबािी एिॊ सपर फनाने के 
शरए सबी आिश्मक कदभ उठाते हुए तनम्नाॊशरए सबी आिश्मक कदभ उठाते हुए तनम्नाॊककत हदिाककत हदिा--तनदेिों का बी ऩारन कयेंगे:तनदेिों का बी ऩारन कयेंगे:  
  

1. व्मक्ततगत सम्ऩकय  कऺाएॊ शPCPs) 
 प्रत्मेक सप्ताह भें ितनिाय मा यवििाय को व्मक्ततगत सम्ऩकय  कऺाएॊ (PCPs) 

प्रशिऺण कें द्र द्िाया आमोक्जत की जाएॊगी।  
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 ऩाठ्मक्रभ का सैद्ाॊततक बाग प्रशिऺणाथी स्ि-अध्ममन के भाध्मभ से ऩूया कयेंगे 
ककन्तु उनके सॊदेह, सभस्मा औय कहठन वििमों का तनयाकयण प्रशिऺण कें द्र ऩय 
व्मक्ततगत सम्ऩकय  कऺाओॊ के दौयान ककमा जाएगा।   

 सैद्ाॊततक वििमों के शरए आिश्मक रेतिय व्मक्ततगत सम्ऩकय  कऺाओॊ भें कयाए 
जाएॊगे।  

 उऩमुयतत के साथ ही ऩाठ्मक्रभ भें तनधायरयत मौचगक अभ्मास की प्रेक्तिस कयाएॊगे, 
ताकक शिऺाथी अऩनी होने िारी 10 हदन की कामयिारा के शरए ऩूणय तैमाय हो 
सकें ।   

 

2. 10-10 ददन की 3 कामयिाराएॊ  

 मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ  भेंभें  दो प्रकाय का प्रमोगात्भक प्रशिऺण आमोजन 
ककमा जाना है: 
(i) मोग अभ्मास शिऺाथी को कयने व सीखने के शरए : 
(ii) शिऺाथी द्वाया दसूयों को शसखाने के शरए :   

  सैद्ाॊततक एिॊ प्रामोचगक प्रशिऺण हेतु ितनिायसैद्ाॊततक एिॊ प्रामोचगक प्रशिऺण हेतु ितनिाय  मामा  यवििाय भें व्मक्ततगत सॊऩकय  यवििाय भें व्मक्ततगत सॊऩकय  
कऺाओॊ (ऩीसीऩी) का प्रािधान यखा गमा है। प्रशिऺण कें द्र तनधायरयत प्रशिऺण कऺाओॊ (ऩीसीऩी) का प्रािधान यखा गमा है। प्रशिऺण कें द्र तनधायरयत प्रशिऺण 
शिड्मूर के अनुसाय शिड्मूर के अनुसाय 160160  घॊिे (10 भाह घॊिे (10 भाह XX  44  हदन हदन XX  4 4 घॊिे = घॊिे = 160160  घॊिे) की घॊिे) की 
ऩीसीऩी आमोक्जत ऩीसीऩी आमोक्जत कयेंगेकयेंगे।  ।    

  10-10 हदन की 3 कामयिाराएॊ (10(10 हदन XX  33 कामयिाराएॊ  XX  8 घॊिे = 240 घॊिे) 8 घॊिे = 240 घॊिे) 
प्रत् मेक 2 भहीने के अॊतयार ऩय  आमोक्जत होंगीआमोक्जत होंगी,,  क्जसभें शिऺाथी अतनिामय रूऩ से क्जसभें शिऺाथी अतनिामय रूऩ से 
बाग रेंगे। बाग रेंगे।   

  जो प्रजो प्रशिऺाथी शिऺाथी ((बायतीम ि विदेिी बायतीम ि विदेिी नागरयक)नागरयक)  एक भाह एक भाह आिासीमआिासीम  प्रशिऺण प्रशिऺण रेना रेना 
िाहते हैं िेिाहते हैं िे  ऩूये ऩूये भहीने रगाताय प्रशिऺण कें द्र ऩय यहकय प्रशिऺण प्राप्त भहीने रगाताय प्रशिऺण कें द्र ऩय यहकय प्रशिऺण प्राप्त कय सकते कय सकते 
हैंहैं।।  इस क्स्थतत भें िे प्रइस क्स्थतत भें िे प्रशिऺाथीशिऺाथी  केिर एनआईओएस के उन्हीॊ भान्म प्रशिऺण केिर एनआईओएस के उन्हीॊ भान्म प्रशिऺण 
केन्द्रों का िनुाि कयेंगे क्जनभें केन्द्रों का िनुाि कयेंगे क्जनभें आिाआिासीम प्रशिऺण के शरए सबी आिश्मक सॊसाधन सीम प्रशिऺण के शरए सबी आिश्मक सॊसाधन 
ि सुविधाएॊ उऩरब्ध होंगीि सुविधाएॊ उऩरब्ध होंगी,,  क्जसके शरए क्जसके शरए प्रशिऺण केन्द्रप्रशिऺण केन्द्र,,  एनआईओएस द्िाया एनआईओएस द्िाया 
तनधायरयत ऩाठ्मक्रभ िुल्क के तनधायरयत ऩाठ्मक्रभ िुल्क के अततरयततअततरयतत,,  सुविधा अनुसाय सुविधा अनुसाय उऩमुततउऩमुतत  िुल्क अरग से िुल्क अरग से 
रे सकते हैं।रे सकते हैं।  
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  विदेिी विदेिी नागरयक सुविधानुसाय एक भाह के सीधे नागरयक सुविधानुसाय एक भाह के सीधे आिासीमआिासीम  प्रशिऺणप्रशिऺण  भें बाग रे भें बाग रे 
सकते हैं मा कपय सकते हैं मा कपय 10-10 हदन की 3 कामयिाराएॊ बी कय सकते हैं ।   

  मह िाॊछनीम है ककमह िाॊछनीम है कक,,  प्रशिऺण के उऩयाॊत सॊस्थान एक भहीने की इॊिनयशिऩ के शरए प्रशिऺण के उऩयाॊत सॊस्थान एक भहीने की इॊिनयशिऩ के शरए 
ककसी मोग सॊस्थान भें येपय कयेंगे। इॊिनयशिऩ का सिीकपकेि प्रशिऺण कें द्र ि ककसी मोग सॊस्थान भें येपय कयेंगे। इॊिनयशिऩ का सिीकपकेि प्रशिऺण कें द्र ि 
सॊफक्न्धत सॊस्थान प्रदान कयेंगे।सॊफक्न्धत सॊस्थान प्रदान कयेंगे।  

 प्रथभ दो कामयिाराओॊ के दौयान प्रशिऺाथी को ऩूणय मौचगक अभ्मास शसखा कय, 
आिश्मक कौिर प्रदान कयना है।   

 अॊततभ कामयिारा भें सूक्ष्भ ि फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण के भाध्मभ से शिऺाचथयमों को 
प्रशिऺण हदमा जाना है।    

 

3. कामयिारा की नतधथमों व सभम की ऩवूय सचूना व जानकायी 
 

 शिऺाचथयमों को ऩाठ्मक्रभ प्रायम्ब कयने से ऩूिय व्मक्ततगत सम्ऩकय  कऺाओॊ 
(PCPs), औय कामयिाराओॊ का शिड्मूर (ततचथमों ि सभम) की सूिना शिऺाचथयमों 
को दी जाम।  

 उतत शिड्मूर (ततचथमों ि सभम) की सूिना व्मािसातमक शिऺा विबाग, 
या0भु0वि0शि0सॊ0 को बी दी जाम। 

 
 

4. प्रशिऺण कें द्र द्वाया शिऺाधथयमों को दी जाने वारी ‘मोग क्रक्’ व अन्म 
आवश्मक जानकायी  

 प्रशिऺण कें द्र, शिऺाचथयमों को ‘मोग अभ्मास ककि’ उऩरफध कयामेगा क्जसभें 
तनम्नाॊककत साभग्री उऩरब्ध होगी: 

i. मोग भैि (आसन),  

ii. नेतत रोिा,  

iii. सूत्र नेतत ि यफय नेतत  

iv. दॊड धौतत  
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v. िस्त्र धौतत  

vi. एक िी-ििय ि रोअय आहद िाशभर हैं।  

 उतत मोग ककि के शरए प्रशिऺण केन् द्र शिऺाचथयमों से अचधकतभ 1200/- रूऩए 
िुल् क रे सकता है।  

 

5. कामयिारा के दौयान प्रनतददन मौधगक आहाय शनाश् ता तथा दोऩहय का बोजन) 
की व्मवस्त्था  

 शिऺाचथयमों को कामयिारा के दौयान प्रततहदन मौचगक आहाय (नाश् ता तथा दोऩहय 
का बोजन) की व्मिस्था प्रशिऺण कें द्र द्िाया की जाएगी।  

 प्रशिऺण कें द्र इस व्मिस्था के शरए प्रत् मेक शिऺाथी से प्रततहदन का 125/- रूऩए 
अचधकतभ िुल् क रे सकता है। 

 शिऺाचथयमों को नाश् ते ि दोऩहय के बोजन भें साक्त्िक बोजन की व्मिस्था की 
जाए।  

 नाश् ता भें – दशरमा, उऩभा, ऩोहा, पर, जूस, दधू, अॊकुरयत आहाय - िना, भूॊग, 
आहद भें से प्रततहदन भेनु के अनुसाय व्मिस्था की जा सकती है।  

 दोऩहय के बोजन भें बी इसी प्रकाय दार-िािर, सब् जी, दही, िऩाती, सराद, 
शभचश्रत खखिड़ी, छाछ, कढ़ी-िािर, साॊफय-िािर आहद भें से प्रततहदन भेनु के 
अनुसाय व्मिस्था की जा सकती है।  

6. शिऺाधथयमों का भलू् माॊकन  

शए) आॊतरयक भलू् माॊकन 

 प्रशिऺण कें द्र प्रत् मेक कामयिारा के उऩयाॊत एक आॊतरयक भूल् माॊकन तथा 
शिऺाचथयमों  के अनुबि की रयऩोिय तैमाय कयेगा, क्जससे बविट म भें सुधाय ककमा 
जा सके औय प्रामोचगक ऩयीऺा भें सहामता शभर सके । 

 प्रत् मेक कामयिारा के उऩयाॊत शिऺाचथयमों से प्रामोचगक सत्रीम कामय जभा कयिाएॊ। 

 प्रत् मेक शिऺाथी की कामयिारा की रयऩोिय, प्रामोचगक सत्रीम कामय आहद का रेखा-
जोखा का रयकाडय यखना आिश् मक है। 
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 शिऺण कऺाएॊ, कामयिाराएॊ तथा आॊतरयक भूल् माॊकन आहद सबी प्रकक्रमाओॊ का 
सभुचित आमोजन ि तनऩिान का उत् तयदातमत् ि प्रशिऺण केन् द्र का है। 

 प्रशिऺण केन् द्र ककसी बी सॊफॊ चधत जानकायी औय सभस् मा सभाधान के शरए 
कामयक्रभ सभन्िमक ि सॊफक्न्धत विबाग, एनआईओएस स ेसॊऩकय  कय सकता है। 

 कामयिारा तथा कऺाओॊ भें शिऺाचथयमों की उऩक्स्थतत का रयकॉडय, प्रशिऺण कें द्र  
ऩय यखा जाएगा जो ऩयीऺा से ऩहरे कामयक्रभ सभन्िमक, सॊफक्न्धत विबाग, 
एनआईओएस को उऩरब्ध कयामा जाएगा।  

 भूल् माॊकन से सॊफॊचधत जानकायी ि प्रकक्रमा के शरए एनआईओएस द्िाया उऩरब् ध 
व् मािसातमक ऩायकमक्रभों के शरए व् मािहारयक ऩयीऺा के हदिा तनदेि का अिरोकन 
ककमा जा सकता है। 

  

शफ) फाह्म भलू् माॊकन 

  जैसा कक जैसा कक भूल्माॊकन औय प्रभाणन के शरए मोजनाभूल्माॊकन औय प्रभाणन के शरए मोजना  के अॊतगयत स्ऩटि ककमा जा के अॊतगयत स्ऩटि ककमा जा 
िकुा है कक िकुा है कक ऩाठ्मक्रभ के दोनों घिकों ऩाठ्मक्रभ के दोनों घिकों ((शसद्ाॊत औय व्मािहारयक) काशसद्ाॊत औय व्मािहारयक) का  भूल्माॊकन भूल्माॊकन 
ककमा जाएगाककमा जाएगा। ।   

  एनआईओएस द्िाया तनधायरयत ऩयीऺा कें द्र ऩय सैद्ाॊततक ऩयीऺाएॊ आमोक्जत होगीॊ एनआईओएस द्िाया तनधायरयत ऩयीऺा कें द्र ऩय सैद्ाॊततक ऩयीऺाएॊ आमोक्जत होगीॊ 
जहाॉ तीनों सैद्ाॊततक वििमों की ऩयीऺाएॊ होगीॊ।  जहाॉ तीनों सैद्ाॊततक वििमों की ऩयीऺाएॊ होगीॊ।    

  प्रामोचगक ऩयीऺा प्रशिऺण कें द्र ऩय कयाई जाएगी। क्जसभें तनमभानुसाय प्रशिऺण प्रामोचगक ऩयीऺा प्रशिऺण कें द्र ऩय कयाई जाएगी। क्जसभें तनमभानुसाय प्रशिऺण 
कें द्र के वििम विििेऻ औयकें द्र के वििम विििेऻ औय  ककसी अन्म मोग सॊस्थान से दसूये वििम विििेऻ ककसी अन्म मोग सॊस्थान से दसूये वििम विििेऻ 
फाह्म ऩयीऺक प्रामोचगक ऩयीऺा रेंगे।  फाह्म ऩयीऺक प्रामोचगक ऩयीऺा रेंगे।    

  
  

******************************************  

  



15 मोग शिऺण प्रशिऺण कामयक्रभ के कामायन्वमन हेतु ददिा-ननदेिन  

 
 

66  
मोग शिऺक द्वाया शिऺाथी को मोग शिऺक द्वाया शिऺाथी को   

प्रशिऺण कौिर देने हेतु आवश्मक ननदेिप्रशिऺण कौिर देने हेतु आवश्मक ननदेि  
______________________________________________________________________________ 

शिऺक शिऺाथी को सभझाएॉगे क्रक -  

अभ् मास के शरए हभाया स् थान ऩरयिेि ऩहनािा बी भहत् िऩूणय है। हभें मोग कऺा की तैमायी औय 
इसके साथ ही ध् मान देने मोग् म फातों को सभझने की जरूयत है। 

1. मोग कऺा की तैमायी कैसे कयें  

 स्त् थान : मोगाभ् मास खुरे हुए हिादाय कभये भें कयना िाहहए साथ ही मह बी ध् मान 
यखना िाहहए कक िहाॊ आसऩास ज् मादा िोयगुर न हो। अभ् मास स् थर भें मा आसऩास 
ककसी प्रकाय प्रदिूण मा दगुांध नहीॊ होनी िाहहए। 

 स्त्वच्छता : मोग कऺा का साप-स् िच् छ होना अतत आिश् मक है। ससा िणयन  शभरता है 
कक मोग कयने के स् थान को ऩहरे गोफय से रीऩा जाता था क्जससे िीॊिी, कीड़ े-भकौड़ े
का प्रकोऩ नहीॊ होता है। तात् ऩमय मह है कक अभ् मास स् थर स् िच् छ  औय तनभयर होना 
िाहहए। हभ कऩूय मा ककसी सुगॊचधत धऩू का प्रमोग कय सकते हैं ताकक अभ् मास के 
दौयान िीॊिी मा कीड़े-भकौड़ ेविघ् न ऩैदा न कयें। 
फेहतय है कक मोगाभ् मास स्थर ऩय मा आस-ऩास कोई पनीिय न हो। 

 वस्त् र शऩहनावा) : अभ् मास कयते सभम ढीरे, हल् के ि आयाभदामक िस् त्र ऩहनना उचित 
भाना गमा है। नामरोन मा कृत्रत्रभ िस् त्र मोगाभ् मास के शरए अनुकूर नहीॊ भाने गमे हैं। 
अत: प्रशिऺण कें द्र द्िाया तनधायरयत मोग ऩरयधान ऩहनें।  ऩिे के ऩास कोई िाइि िस् त्र 
मा फेल् ि नहीॊ होना िाहहए।  

 अभ् मास प्रायॊब कयने से ऩूवय चश् भा, घड़ी व आबूषण उताय कय यखें।  

 भोफाइर पोन को ध् वनन यदहत अथायत साइरें् भोड ऩय यखें।  
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 अभ् मास के दौयान सदरदमय प्रसाधन का प्रमोग न कयें।  

 मोग भे् : आजकर यफड़ भैि का प्रिरन है मे उजाययोधन गुण से मुत त है ऩयॊत ु
प्राकृततक साभग्री से फने भैि मा खादी से तनशभयत दयी का उऩमोग फेहतय भाना जाता है। 
प्राकृततक साभग्री से तनशभयत कॊ फर, बी अभ् मास के शरए शरमा जा सकता है। मह ियीय 
औय ऩृ्  िी के फीि उजाययोधक का काभ कयता है। स् ऩॊज िारे भैि मा ज् मादा गददेदाय 
आसन का प्रमोग नहीॊ कयना िाहहए त मोंकक मह भेरूदॊड औय सॊतुरन के शरए हहतकय 
नहीॊ है। मोग भैि का उऩमोग मोगाभ् मास के शरए ही सीशभत होना िाहहए उसऩय फैठकय 
खाना ऩीना नहीॊ िाहहए। 
 

2. मोग अभ्मास कैसे कयाएॊगे  

व् मवहारयक कऺा की तैमायी                                         

सभम – एक घॊिा 
 

शिऺक तनम्नाॊककत तयीके से शिऺाचथयमों को मोगाभ्मास कयाएॊगे:  

 प्राथयना व भॊरोच् चायण       5 शभन् 
 

 सूक्ष् भ व् मामाभ      15 शभन् 
 

 आसन        20 शभन् 
ताड़ासन – 10 िक्र 
त्रत्रमयक ताड़ासन – 10 िक्र 
कहििक्रआसन – 10 िक्र   
त्रत्रकोणासन - 5 िक्र 
सूमयनभस् काय  - 3 िक्र 
ििासन   
उत् तानऩादासन – 3+3 िक्र  
अधयहरासन  
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सिाांगासन  
हरासन  
सेतुफॊध आसन- 3 िक्र 
िक्रासन  
ििासन  - विश्राभ 1 शभनि 
भकयासन - विश्राभ 1 शभनि 
बुजॊगासन - 3 िक्र 

धनुयासन  - 3 िक्र     

अधय-िरबासन - 4 िक्र 

िरबासन - 4 िक्र  
भकयासन - विश्राभ 1 शभनि 

ििाॊक आसन - 5 िक्र  

   

 प्राणामाभ  – 10 शभन् 

 

नाड़ीिोधन - 10 से 15 िक्र 
भ्राभयी  - 10 िक्र 
भुद्रा-फॊध - 5 शभनि 
 

 ध् मान व िाॊनतऩा   - 10 शभन् 

 

वविषे ननदेि :  
 शिऺक अगरे अभ्मास के दौयान ििे आसनों ि प्राणामाभों को इसी 

प्रकाय के क्रभ भें यखें। 
 एक साथ सबी मौचगक अभ्मास कयाने की िटेिा न कयें। 
 मोग अभ्मासी की ऺभता के अनसुाय मोग कयाएॊ।  
 धीये- धीये उनका स्िेभनुा फढ़ाने का प्रमास कयें।  
 महद कोई फीभाय अभ्मासी है तो उस िायीरयक क्स्थतत फ योग जानकाय 

ही उचित अभ्मास कयाएॊ, अन्मथा न कयाएॊ।   
************************************************************  
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7 

शिऺाधथयमों के शरए ददिा-ननदेि 

 

शिऺाधथयमों के शरए आवश्मक ननदेि इस प्रकाय हैं -   

 शिऺाथी कामयिारा के आमोजन, सभम, ततचथ आहद की जानकायी के शरए अऩने कें द्र से 
सॊऩकय  कयें। 

 ऩाठ्मक्रभ मा सॊफॊचधत सभस् मा के शरए कें द्र से जानकायी प्राप् त कयें। 

 शिऺाथी प्रत् मेक कामयिारा का रयकॉडय अऩनी नोिफुक भें अॊककत कयें। 

 प्रत् मेक कामयिारा के प्रततहदन के कामयक्रभों भें बाग रेना अतनिामय है।  

 शिऺाचथयमों को कामयिारा भें प्रततहदन अऩनी मोग ककि रेकय आना अतनिामय है। 

 शिऺाथी शिऺक द्िाया हदए गए अनुदेिों का ऩारन कयें। 

 कऺाओॊ ि कामयिाराओॊ के दौयान अनुिासन भें यहें औय अनुिासन भें सहामता कयें। 

 अनुिासन हीनता भें शरप् त होने ऩय कामयक्रभ सॊमोजक/कामयिारा सभन् िमक द्िाया 
आिश्मक कामयिाही की जा सकती है।  

 शिऺाथी को ऩाठ्मक्रभ मा कामयिारा से सॊफॊचधत कोई बी असुविधा हो तो िह कें द्र 
सभन्िमक से सॊऩकय  कय सकता है। 
 

 

 

 

 

**************************************************************  
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8 

प्रामोधगक अभ् मास ऩुक्स्त्तका 
_____________________________________  
शिऺाधथयमों के शरए शिऺकों द्वाया आवश्मक ननदेि ददमे जाएॊ क्रक:   

 सबी शिऺाथी सूक्ष्भ औय फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण के शरए प्रामोचगक ऩुक्स्तका भें ऩाठ 
मोजना (Lesson Plan) तैमाय कयें।  

 सूक्ष्भ शिऺण-प्रशिऺण कऺा भें सहऩाहठमों के साथ कयामा जाए।  
 फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण के शरए आसऩास के विद्मारमों, विशबन्न सॊस्थानों, औय मोग कें ऩ 

रगाकय कयामा जाए, ताकक प्रशिक्षऺत शिऺाथी अऩनी मोग कयाने की कौिर करा भें दऺ 
हों औय उनके अॊदय एक मोग प्रशिऺक की ऺभता हो।  

 ऩाठ्मक्रभ के अनुसाय अऩनी प्रैक्तिकर नोि फुक तैमाय कयें।  
 
उदाहयण के शरए शिऺाथी अऩनी प्रैक्तिकर नोि फुक भें, दैतनक व्मािहारयक अभ्मास का विियण, 
इस प्रकाय अॊककत कय सकते हैं: 

विियण 

अभ् मास का 
नाभ 

मौधगक अभ्मास 
शवगय)   

चक्र 
  

ियीय ऩय सूक्ष् भ प्रबाव 

ताड़ासन
  

खड ेहोने िारे 
आसन  

10 
िक्र
  

 भेरूदॊड औय उदय भाॊसऩेशिमों भें 
खखॊिाि,  

 उजाय स् तय भें िवृद्  

भ्राभयी  प्राणामाभ  10 
िक्र
  

 भानस ऩिर भें िाॊतत  

 क्स्थयता,  

 अॊतभुयखी बाि 
 

************************** 
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9 
प्रामोधगक अभ् मास ऩुक्स्त्तका भें  

सूक्ष्भ औय फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण के शरए प्रान 
__________________________________________________________________________ 

 
प्रशिऺणाचथयओॊ को दो प्रकाय से शिऺण-प्रशिऺण कामयक्रभ कयामा जाएगा:  

1. सकू्ष्भ शिऺण-प्रशिऺण कामयक्रभ 
2. फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण कामयक्रभ  

 
1. सूक्ष्भ शिऺण-प्रशिऺण कामयक्रभ के तहत प्रशिऺणाथी अऩनी कऺा के साचथमों के साथ 

प्रशिऺण कयेंगे।    
2. फहृ्द शिऺण-प्रशिऺण कामयक्रभ के अॊतगयत प्रशिऺणाथी अन्म मौचगक सॊस्थानों, शिऺण 

सॊस्थानों, विद्मारमों आहद भें अऩने शिऺक की तनगयानी भें उतत कामयक्रभ सम्ऩन्न कयेंगे 
जहाॊ िे उसका व्मािहारयक भूल्माॊकन बी कयेंगे।   

अऩनी प्रामोचगक अभ् मास ऩुक्स्तका भें सैद्ाॊततक ि व्मािहारयक शिऺण हेतु सूक्ष्भ औय फहृ्द 
शिऺण-प्रशिऺण का प्रान फना सकते हैं।   

 

सैद्ाॊनतक शिऺण के शरए 

प्रशिऺणाथी सैद्ाॊततक शिऺण के शरए उऩवििम िुनकय अऩना शिऺण प्रान तैमाय कय सकते हैं। 
जैसे आऩ ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ''  भें मूतनि भें मूतनि --  3 3 मौचगक सॊस् कृतत औय भूल् म शिऺा ऩय 
शिऺण कयना िाहते है तो तनम्नाॊककत विचध से शिऺण प्रान तैमाय कय सकते हैं: 
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ददनाॊक: ....................           ववषम - ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ''  

सभम – 30 शभनि              उऩववषम - मौधगक सॊस्त् कृनत औय भलू् म शिऺा 

___________________________________________________________________  
 

1. प्रदियन का भाध् मभ:  भौखखक 

2. शिऺण साभग्री:  िािय, ब् रैक/व्हाईि फोडय, ऩीऩीिी आहद  

3. आगभन  व  ऩयस्त् ऩय अशबवादन : स् िमॊ के ऩरयिम के साथ वििम ि उऩवििम ऩय 
सॊक्षऺप्त ऩरयिम देते हुए ......                                  -  1 शभनि 

 नभस्काय! आज मोग की कऺा भें, भैं आऩके साथ हूॉ - 'आहदत्म बायद्िाज", मोग 
शिऺक 

 हभाया वििम है - ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ'' औय इस वििम के अॊतगयत 
आज हभ उऩवििम - मौधगक सॊस्त् कृनत औय भूल् म शिऺा ऩय ििाय कयेंगे। आज हभ 
मह सभझेंगे कक 'बायतीम सॊस् कृतत भें शे्रट ठ जीिन जीने के शरए दियन है।' 

4. उदे्दश्म :                                                    -  1 शभनि 
 सॊस्त्कृनत िब्द का अथय सभझा सकें गे;  

 मौधगक सॊस्त्कृनत की अवधायणा को फता सकें गे औय उसके रक्ष्म ऩय, क्रक मौधगक 
सॊस्त्कृनत का रक्ष्म भानव जीवन को सॊऩूणयता प्राप्त कयाना है,' ऩय प्रकाि डार सकें गे;   

 बायतीम सॊस्त् कृनत भें वर्णयत ऩुरूषाथय – धभय, अथय, काभ औय भोऺ का उल्रेख कय 
सकें गे; 

 बायतीम सॊस्त् कृनत भें सॊऩूणय जीवनकार को व् मवक्स्त्थत कयने के शरए वर्णयत आश्रभ 

व् मवस्त् था को सभझा सकें गे;  
 बायतीम िास्त् रों भें ऩयभऩुरूषाथय भोऺ की प्राक्प्त हेत ु साधन चतुष ्म -  

वववेक, वैयाग् म, ष्सॊऩक्त्त एवॊ भुभुऺुत् व का वणयन कय सकें गे;  
 जीवन भूल् मों की स्त् थाऩना कयने हेतु सभाज भें एक भहत्वऩूणय बूशभका ननबा सकें गे।  
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5. ववषम वस्त्तु का शिऺण:                                           – 20 शभनि 
वििम िस्तु ऩय उदे्दश्म को ध्मान भें यखत ेहुए प्रथभ दो त्रफन्दओुॊ ऩय ििाय कयते हैं औय 
योिक फनाते हुए सॊस्कृतत िब्द का अथय, मौचगक सॊस्कृतत की अिधायणा औय उसके 
रक्ष्म को सभझाने का प्रमास कयते हैं।    

   
6. सायाॊि :                                                         – 3 शभनि  

वििम िस्तु के अनुसाय जो शिऺण ककमा गमा उसका सॊक्षऺप्तीकयण कयते हैं।    
7. ऩाठ्मसॊफॊधधत प्रश् नोत् तयी :                                           – 5 शभनि 

शिऺण को ककतना प्रबािी फना सके औय वििम िस्त ुको शिऺाथी ककतना सभझ सके मा 
जाॊिने के शरए कऺा भें 5-6 प्रश्न ऩूछते हैं। शिऺाथी के सही उत्तय देने ऩय िाफास, 
फहुत अच्छा आहद िब्द प्रमोग कय उत्साहहत अिश्म कयें। जो शिऺाथी ठीक से उत्तय 
नहीॊ दे सके उन्हें हतोत्साहहत न कयें, अवऩतु एक फाय ऩुन: सभझाने का प्रमास कयें। ।      

8. द्प्ऩणी :  ककतने प्रश्नों के उत्तय शिऺाचथयमों ने ठीक से हदमे।  
.............................................................................................................................
............................................................................................................................. 
(महद 6 प्रश्नों भें से 4-5 प्रश्नों के उत्तय शिऺाचथयमों ने ठीक से हदमे। शिऺण फहुत 
प्रबािी यहा।)  

प्रशिऺणाथी के हस्ताऺय  
नाभ...................................... 
नाभाॊकन सॊख्मा .................... 

शिऺक के हस्ताऺय  
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व्मावहारयक प्रशिऺण के शरए 

प्रशिऺणाथी प्रामोचगक प्रशिऺण के शरए उऩवििम िनुकय अऩना शिऺण प्रान तैमाय कय सकते 
हैं। जैसे आऩ ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ''  भें भें सूमयनभस्त् काय ऩय प्रशिऺण कयना िाहते है तो 
तनम्नाॊककत विचध से शिऺण प्रान तैमाय कय सकते हैं:  

समूयनभस्त् काय ऩय शिऺण-प्रशिऺण प्रान 

ददनाॊक: ....................           ववषम - ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ''  
सभम – 30 शभनि              उऩववषम - समूयनभस्त् काय 
___________________________________________________________________ 

1. प्रदियन का भाध् मभ:  भौखखक/डभेो  

2. शिऺण साभग्री:  िािय, ब् रैक/व्हाईि फोडय, ऩीऩीिी आहद  

3. आगभन  व  ऩयस्त् ऩय अशबवादन : स् िमॊ के ऩरयिम के साथ वििम ि उऩवििम ऩय 
सॊक्षऺप्त ऩरयिम देते हुए ......                                  -  1 शभनि 

नभस्काय!  
 आज मोग की कऺा भें, भैं आऩके साथ 'आहदत्म बायद्िाज, मोग शिऺक 
 हभाया वििम है - ''मोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभमोग शिऺक प्रशिऺण कामयक्रभ'' औय इस वििम के अॊतगयत 

आज हभ उऩवििम - सूमय-नभस्त्काय ऩय ििाय कयेंगे। हभ सूमय-नभस्त्काय कयने की 
ववधध सीखेंगे, कयाने का कौिर प्राप्त कयेंगे साथ ही इसके भहत्व, राब व 
सावधाननमों ऩय बी चचाय कयेंगे।  

 

चित्र - वप्रजेंिेिन मा िािय के भाध्मभ से  
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4. ववधध एवॊ ननदेि:  

 प्रत्मेक स्िेऩ (Step) सभझाएॉ औय प्रदियन (Demo) कयके हदखाएॉ।  

 ऩयस्ऩय सॊिादात्भक फनाएॉ।  

 शिऺाचथयमों से कयाएॊ। 

 प्रत्मेक क्स्थतत को जाॉि ेऔय सही कयें।  

 
5. ददिा-ननदेि: ऩुक्स्तका भें घय से कयके राने हेतु आिश्मक हदिा तनदेि दें।   

 
6. राब: सूमयनभस् काय के भहत्ि औय राबों ऩय प्रकाि डारें।   

 
7. सावधाननमाॊ: आिश्मक सािधातनमों का उल्रेख कयें।  

 
8. द्प् ऩणी शरखें।  

क्रकतने शिऺाथी सही ढॊग से प्रत्मेक स्त््ेऩ को कय सके।  

.............................................................................................................................

............................................................................................................................. 
 

शमदद 50 % शिऺाथी सही ढॊग से प्रत्मेक स्त््ेऩ शStep) को कय ऩाए हैं तो आऩका 
प्रशिऺण प्रबावी यहा।)    

 
 
 
 

प्रशिऺणाथी के हस्ताऺय  
नाभ...................................... 
नाभाॊकन सॊख्मा .................... 

 
 

शिऺक के हस्ताऺय 
********************* 
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सरीम कामय 
ननम्नाॊक्रकत भें से क्रकसी एक ववषम ऩय रयऩो य् तैमाय कय सरीम  कामय ऩयूाकय 
प्रशिऺण कें द्र ऩय जभा कयें।   

1. ककिोयािस् था भें उऩमोगी मोगाभ् मास, उनका भहत् ि तथा उनको अभ् मास कयाने के 
अनुबि का विियण। 

2. खेर खेर भें छोिे फच् िों को मोगाभ् मास कयाने का विियण तथा भहत् ि।   
3. तनाि प्रफॊधन {stress management} के शरए मोगाभ् मास तथा उनके भहत् ि का 

विियण।  
4. भहहराओॊ के शरए उऩमोगी मोगाभ् मास, उनका भहत् ि तथा उनकों अभ् मास  कयाने का 

विियण।  
5. फुजुगों के शरए उऩमोगी मोगाभ् मास, उनका भहत् ि तथा उनको मोग कयाने का विियण। 
6. खेरों भें मोग के भहत् ि को सभझाते हुए खखरािडमों के साथ मोगाभ् मास का विियण। 
7. ककसी ऩाकय  भें मोग अभ्मास कयाने का अनुबि।   
8. ककसी कॉऩोयेि सेतिय भें मोग अभ्मास कयाने का अनुबि।  
9. ककसी शिऺण सॊस्थान, विद्मारम, भहाविद्मारम भें मोग अभ्मास कयाने का अनुबि।  
10. ककसी सयकायी सॊस्थान भें मोग अभ्मास कयाने का अनुबि।    

 

 

 

******************** 


