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मास 5
51नम घ�ी 5४नम घ�ी 5७नम घ�ी ६0िठम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

योग साधना टे� 2के मू�ाङ्कन योग साधना योग साधना

योग साधना

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन, बेराबेरी दुनू 

टाङे्ग अ�स�ालनासन 

गरदिनक गितिविध 
(10 िमनट) ऊ�र्मुख 
शवासन आ अधोमुख 
शवासन (5 िमनट)

दशासन आ सा�ाङ्ग 
नम�ार ऊ�र्मुख 

शवासन आ अधोमुख 
शवासन (10 िमनट)

अधर्चक्रासन स 
पादह�ासन, दशासन 

स शशकासन 

(5 िमनट ) सु�ाउ भुजङ्गासन आ 
शलभासन (10 

िमनट) 

(5 िमनट)

योग साधना (5 िमनट ) जतरू त्राटक (10 
िमनट) 

उ�ानपादासन

उ�ानपादासनक प�रचय 
(10 िमनट) सु�ाउ (5 

िमनट)

�ानक प�रचय 
नादानुस�ानक 

अ�ास (10 िमनट)

योग साधना (10 िमनट)

धारणाक प�रचय जतरू त्राटकक 
अ�ास (10 िमनट)

सु�ाउ (5 िमनट )

अनुभागीय �ास आ 
नािदशु�द्ध प्राणायाम 

(10 िमनट )
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मास ६
६3िठम घ�ी ६६िठम घ�ी ६९रम घ�ी ७2रम घ�ी

दैिनक 
िजनगीक 
योग

योग साधना योग साधना अ�ाङ्ग योगक 
दोहरौनी 

िनणार्यक मू�ाङ्कन
Yoga 
S�dhana

पवनमु�ासन दु�ु टाङ्गके 
नचैब (10 िमनट) 

दशासन आ शशकासन, 
अ� स�ालनासन 

(10 िमनट) 

जतरु त्राटक (10 िमनट) (5 िमनट) अधर्चक्रासन आ 
पादह�ासन 

नािदशु�द्ध आ भ्रम�र 
प्रायाणाम (10 िमनट) 

आसनक पुनरावलोकन (5 िमनट)

योग साधना (10 िमनट) आसनक 
पुनरावलोकन 

भ्रम�र प्रायाणाम (10 िमनट)

(5 िमनट) योग साधना

नादानुस�ान (5 िमनट) योग साधना

योग
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सब एकाइक लेल सङे्कटितक 
वाटिषर्क सत्र योजना

अ घ�ी विध एकाइ नं. सत्रक प्रकार िक्रयाकलाप नाओँ गितिविध सँ. सी'लेिटव

1 एकाइ 1 प्रकार 2 बरफक पीई- 1 पीई- 1

2 एकाइ 1 प्रकार 2 सात पाथर SS-2 SS-2

3 एकाइ 5 योग दैिनक िजनगीक लेल योग YG-1 YG-1

4 एकाइ 1 प्रकार 2 एरोिबक �ायाम SS-3 SS-3

5 एकाइ 1 प्रकार 2 हमर पाछाँ आउ पीई- 4 पीई- 4

6 एकाइ 5 योग योगक इितहास YG-2 YG-2

7 एकाइ 1 प्रकार 2 सँ�ा खेल SS-5 SS-5

8 एकाइ 1 प्रकार 2 हुला हूप ज� पीई- 6 पीई- 6

9 एकाइ 5 योग योग की अिछ? YG-3 YG-3

10 एकाइ 2 प्रकार 1 बाधा दउग पीएफसी-1 पीएफसी-1

11 एकाइ 2 प्रकार 1 सँतुलनकारी काज पीएफसी-2 पीएफसी-2

12 एकाइ 5 योग यमक प�रचय YG-4 YG-4

13 रचना�क मू�ाङ्कन एफए- 1 एफए- 1

14 एकाइ 2 प्रकार 1 िशवम कहैत छिथ पीएफसी-3 पीएफसी-3

15 एकाइ 2 प्रकार 1 सहयोग आ जीतू PFC-4 PFC-4

16 एकाइ  5 योगा अप�रग्रहक कथा YG-5 YG-5

17 & 18 एकाइ 2 प्रकार 1 कोनक माँझ दउगब पीएफसी-5 पीएफसी-6
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19 एकाइ 2 प्रकार 1 गेन पकड़ूब पीएफसी-6 पीएफसी-7

20 एकाइ 5 योग जाँच-1 मू�ांकन YG-6 YG-6

21 & 22 एकाइ 2 प्रकार 1 पुश-अप ��ित आ गेन पास करब पीएफसी-7 पीएफसी-9

23 & 24 एकाइ 2 प्रकार 1 िटक- टैक- टो िड� बल �रले पीएफसी-8 पीएफसी-11

25 रचना�क मू�ांकन एफए- 2 एफए- 2

26 एकाइ 5 योग एकरा पर िक्रयाकलाप YG-7 YG-7

27 अप�रग्रह YG-7 YG-7 PFC-9 PFC-12

28 एकाइ 2 प्रकार 1 घ�रयाक दउग पीएफसी-9 पीएफसी-12

29 एकाइ 2 प्रकार 3 मूड़ी, कनहा, ठँेहुन आ गेन पीएफसी-10 पीएफसी-13

30 एकाइ 5 योग एकर प�रचय FS-A-1 FS-A-1

31 िनयम YG-8 YG-8 FS-A-2 FS-A-2

32 एकाइ 3 प्रकार 3 बैसल एफएस- ए- 1 एफएस- ए- 1

33 एकाइ 3 प्रकार 3 खेहारब एफएस- ए- 2 एफएस- ए- 2

34 एकाइ 5 योग िनयम  पर िक्रयाकलाप YG-9 YG-9

35 एकाइ 3 प्रकार 3 बैसल एफएस- ए- 3 एफएस- ए- 3

36 एकाइ 3 प्रकार 3 खेहारब एफएस- ए- 4 एफएस- ए- 4

37 रचना�क मू�ांकन एफए- 3 एफए- 3
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38 एकाइ 3 प्रकार 3 सोझ रेघा पर दउगब एफएस- ए- 6 एफएस- ए- 6

39 एकाइ 5 योग तपस पर कहानी YG-11 YG-11

40 एकाइ 3 प्रकार 3 खो दए देब एफएस- ए- 7 एफएस- ए- 7

41 एकाइ 3 प्रकार 4 सोझ रेघा पर दउगब एफएस- ए- 8 एफएस- ए- 8

42 एकाइ 5 योग तापस पर िक्रयाकलाप YG-12 YG-12

43 एकाइ 3 प्रकार 3 चकमा देब एफएस- ए- 9 एफएस- ए- 9

44 एकाइ 3 प्रकार 4 िजग- जैग चिल रहल अिछ एफएस- ए- 10 एफएस- ए- 10

45 एकाइ 5 योग योग साधना YG-13 YG-13

46 एकाइ 3 प्रकार 3 छकैब एफएस- ए- 11 एफएस- ए- 11

47 एकाइ 3 प्रकार 4 टेढ़ मेढ़ भागब एफएस- ए- 12 एफएस- ए- 12

48 एकाइ 5 योग प्र�ाहारक प�रचय YG-14 YG-14

49 रचना�क मू�ांकन एफए- 4 एफए- 4

50 & 51 एकाइ 3 प्रकार 3 खा� घुमाबू एफएस- ए- 13 एफएस- ए- 14

52 एकाइ 5 योग प्र�ाहार पर िक्रयाकलाप YG-15 YG-15

53 to 61 योगा�क मू�ांकन 1 SA-1 SA-9

62 & 63 एकाइ 3 प्रकार 4 पछोर धरब एफएस- ए- 14 एफएस- ए- 16

64 एकाइ 5 योग योग साधना YG-16 YG-16

65 & 66 एकाइ 3 प्रकार 3 शँृ्रखला FS-A-15 FS-A-18

67 & 68 एफएस- ए- 15 एफएस- ए- 18 FS-A-16 FS-A-20
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69 एकाइ 3 प्रकार 4 नकली खो एफएस- 
ए- 16

FS-A-20

70 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 5

71 एकाइ 3 प्रकार 3 खा� धऽ कऽ घूमब एफएस- ए- 18 एफएस- ए- 22

72 & 73 एकाइ 3 प्रकार 3 पैरक अँुठा टैिपंग एफएस- ए- 19 एफएस- ए- 24

74 एकाइ 5 योग योग साधना YG-17 YG-17

75 & 76 एकाइ 3 प्रकार 3 3-2-3 शँृ्रखला एफएस- ए- 19 एफएस- ए- 26

77 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन देब एफएस- बी- 1 एफएस- बी- 1

78 एकाइ 4 प्रकार 3 पकड़ब एफएस- बी- 2 एफएस- बी- 2

79 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन देब एफएस- बी- 3 एफएस- बी- 3

80 एकाइ 4 प्रकार 3 पकड़ब एफएस- बी- 4 एफएस- बी- 4

81 एकाइ 5 योग योग साधना YG-18 YG-18

82 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 6

83 & 84 एकाइ 4 प्रकार 1 10- पास एफएस- बी- 5 एफएस- बी- 6

85 एकाइ 5 योग जाँच 2 मू�ांकन YG-19 YG-19

86 & 87 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बिलंग एफएस- बी- 6 एफएस- बी- 8

88 & 89 एकाइ 4 प्रकार 3 बाधा िड� बिलंग एफएस- बी- 7 एफएस- बी- 10

90 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन शूट करब एफएस- बी- 8 एफएस- बी- 11

91 एकाइ 5 योग योग साधना YG-20 YG-20

92 एकाइ 4 प्रकार 3 गेन शूट करब एफएस- बी- 9 एफएस- बी- 12

93 & 94 एकाइ 4 प्रकार 1 डॉज बॉल एफएस- बी- 10 एफएस- बी- 14

95 रचना�क 
मू�ांकन

एफए- 7

96 एकाइ 5 योग योग साधना YG-21 YG-21
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97 & 98 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बल आ शूट एफएस- बी- 11 एफएस- बी- 16

99 & 100 एकाइ 4 प्रकार 3 िड� बल आ शूट एफएस- बी- 11 एफएस- बी- 16

101 एकाइ 4 प्रकार 4 पास आ शूट एफएस- बी- 12 एफएस- बी- 18

102 एकाइ 4 प्रकार 3 शूटआउट टूनार्मेंट एफएस- बी- 13 एफएस- बी- 19

103 & 104 एकाइ 5 योग योग साधना YG-22 YG-22

105 एकाइ 4 प्रकार 3 शूटआउट टूनार्मेंट एफएस- बी- 14 एफएस- बी- 21

106 एकाइ 4 प्रकार 3 गोलकीक रक्षा�क कौशल एफएस- बी- 15 एफएस- बी- 22

107 एकाइ 5 योग योग साधना YG-23 YG-23

108 एकाइ 4 प्रकार 3 रोकनाइ एफएस- बी- 17 एफएस- बी- 24

109 एकाइ 5 योग अ�ाङ्ग योगक दोहरौनी YG-24 YG-24

110 रचना�क मू�ांकन एफए- 8 एफए- 8

111 एकाइ 4 प्रकार 3 रोकनाइ एफएस- बी- 18 एफएस- बी- 25

112 & 113 एकाइ 4 प्रकार 4 आ�सात एफएस- बी- 19 एफएस- बी- 27

114 to 122 योगा�क मू�ांकन 2 SA-1 SA-9

टि�प्पणीी
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