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��ମା ପାଠ

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗୀକା ଅଭ�ା� 
(ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ �ା�ନ୍ୟା)

ପରୁିଚିୟା 

ଏପାଯଥୟନ୍ତ	ଆଛୋମ	 ଏହି	ି ବଷିୟଛୋରି	 ଜାଣିୀବାକୁ	 ପାାଇଛୋ�	 ଛୋଯ	 ଯମ	 ଏବ�	 ନୟିମ	
ଯାହିା	ଆମକୁ	ଦୟାଳୁ	ଛୋହିବାଛୋରି	ଏବ�	ଭ�	ଅଭୟାସା	ବକିଶିତିୁ	କରିବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	
କରିନ୍ତ।ି	ଏଛୋବ	ଆସାନ	ବଷିୟଛୋରି	ଜାଣିୀବା	ପାାଇଁ	ଆମରି	ଛୋଯାଗଯାତ୍ରାକୁ	ଅବୟାହିତୁ	
ରିଖିବା	ଯାହିା	କ	ିଅଷ୍ଟଙ୍ଗା	ଛୋଯାଗରି	ତୃୁତୁୀୟ	ଛୋଶିୖଳୀ	।

ତୁୁଛୋମ	ପାଶିୁ,	ପାକ୍ଷୀୀ,	ଗ�	ଏବ�	ପାବଥତୁକୁ	ଛୋଦଖି�	କ	ି?	ଛୋସାମାନଙୁ୍କ	ଅନୁକରିଣୀ	କରିବିା	
ଅତୁୟନ୍ତ	ମଜାରି	ବଷିୟ	।	ନମିନଛୋରି	ଉଁଛୋ�ଖ	କରିାଯାଇଥିବା	କ�ି	ିଆସାନ	କରିବିାକୁ	
ଛୋଚଷ୍ଟା	କରିବିା	।ଛୋଚଷ୍ଟା	କରିବିା	।

ପାାହିାଡ଼ା	ଛୋବା�ି	ପାରିଚିୟ	ଦଅି	ଏବ�	ମହୁିଁକୁ	ତୁଳକୁ	କରି,ି	ହିାତୁ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭୂମିଛୋରି	�ଗାଇ	
ରିଖି	ଶିରିୀରିରି	ମଧ୍ୟ	ଅ�ଶି	ଅର୍ଥଥାତ୍	ଛୋପାଟ	ଓ	ପିାଠକୁି	ଉଁପାରିକୁ	ଉଁଠାଅ	।

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୬
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ତୁୁଛୋମ	ଏହି	ିଆସାନଗୁଡ଼ାକୁି	ଉଁପାଛୋଭାଗ	କରି�ି	କ	ି?	ଛୋକଉଁଁଟା	 ତୁୁମକୁ	ଅଧିକ	ଭ�	
�ାଗି�ା	?

ଛୋଯାଗଛୋରି	ଅଛୋନକ	ଆସାନ	ଅ�	ିଯାହିାକ	ିଉଁପାଛୋରିା�	ଅଭୟାସା	ସାହିତିୁ	ସାମାନ	।	ଏହିା	
ଶିରିୀରିକୁ	ଶି�ି	ପ୍ରଦାନ	କରିବିା	ସାହି	ସାସୁ୍ଥା	ରିହିବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	କରିରି୍ଥାଏ	।

ଏଛୋବ	ଆସା	ଗ�	ଭଳ	ିଉଁ�	ଓ	ଶି�ିଶିାଳୀ	ଛୋହିବା	।	
ଛୋଗାଟଏି	ଛୋଗାଡ଼ାଛୋରି	ଠଆି	ହୁିଅ	ଏବ�	ହିାତୁକୁ	ଛୋଯାଡ଼ା	ି
ଡାଳ	ଭଳ	ିସା�ିା	ଉଁପାରିକୁ	ଉଁଠାଅ	।

ନଜିକୁ	ପ୍ରଜାପାତୁ	ିଭଳ	ିଦଶିଥାଅ	ଏବ�	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଏହିାରି	
ପାରି	ଭଳ	ିଝୁ�ାଅ	।

ଛୋଶିଷଛୋରି	କୁ�ୀରି	ଭଳ	ିଆରିାମ	କରି	।
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ପ୍ରସୁ୍ତୁତି ିଅଭ୍ୟାା�ସ 

ଆସ ଉ ତ୍ସାାହିତି  ଅନୁୁଭବ କରି ିଯୋ�ୋ ଗର  ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ 
କରିବିାା ନି ମିନ୍ତେ�  ପ୍ରସୁ୍ତୁତ ହେ�ବା ା ! ପ୍ରଥମେ� କି ଛିି ି ମଜାା କରିବିାା । 	
ପ୍ରଥମେ� ଗୋ�ୋଡ଼ ଗୋ�ୋଇଠିରିେ� ଚାାଲିିବାା ।
ନିୟିମିିତ ଚାାଲିିବାାଠାାରୁୁ ଏହାା କିପିରି ିଭିନ୍ନ ତାାହାା ଅନୁୁଭବ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଟିକିେ� ଧ୍ୟାାନ 

ଦିଅି ।

ଏବେ� ଆସ ବେ�ଙ୍ଗ ଭଳି ିଡେ�ଇଁଁବାା !

   ଗୋ�ୋଇଠିରିେ� ଚାାଲିିବାା 

 ବେ�ଙ୍ଗ ପରି ିଡେ�ଇଁଁବାା

ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ନିମିନ୍ତେ� ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଆଙୁ୍ଗୁଠି ିଚାାଲିିବାା, ପାାଦର ଭିତର ପାାର୍ଶ୍ୱୱ ଓ ବାାହାାର ପାାର୍ଶ୍ୱୱରେ� ଚାାଲିିବାା, ଡେ�ଇଁଁବାା, ଆଗ ଓ ପଛକୁ ମୁହୁାଁଁ�ଇବାା, 
ବେ�କକୁୁ ବୁଲାାଇବାା ଇତ୍ୟାା�ଦି ିକିଛିି ିସହଜ ଅଭ୍ୟାା�ସ ପିଲାାମାାନଙୁ୍କୁ ଶିଖିାାଯାାଇପାାରିବି ।

ଯୋ�ୋଗ ୭
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�ା�ାରୁଣା ମା�ୁା

ଛୋମାଟାଛୋମାଟ	ିଭାବଛୋରି,	ଚାରି	ିପ୍ରକାରି	ଆସାନ	ରିହି�ି	ିଯାହିାକୁ	ବୟ�ିରି	ସ୍ଥାତିୁ	ିଯର୍ଥା	-	
ଠଆି	ଛୋହିବା,	ବସାବିା,	ଅଛୋ�ାମଖୁ	ଏବ�	ଚତି୍	ଛୋହିାଇ	ଛୋଶିାଇବା	ଆ�ାରିଛୋରି	ବଗଥୀକୃତୁ	
କରିାଯାଇ�	ି ।	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ପ୍ରକାରିରି	ଆସାନରି	ଏକ	ପ୍ରାରି�ିକ	ମ�ୁା	 (ସ୍ଥାତିୁ)ି	ଏବ�	
ବଶି୍ରାାମରି	ଏକ	ଚୂଡ଼ାାନ୍ତ	ମ�ୁା	(ବଶି୍ରାାନ୍ତ)ି	ଅ�	ି।

୧. ଠଆି ଯେହା�ା

ସ୍ଥି�ିି —	ତୁଡ଼ାାସାନ �ଶି୍ରାାନ୍ତି	ି—	ଶିଥିିଳ	ତୁଡ଼ାାସାନ

୨. ���ିା 

ସ୍ଥି�ି	ି—	ଦଣ୍ଡାସାନ	 �ଶି୍ରାାନ୍ତି	ି—	ଶିଥିିଳ	ଦଣ୍ଡାସାନ	

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୮
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୩. ଅଧୋ�ୋମୁଖୁ 

ସ୍ଥିିତି ି— ପେ�ଟେ�ଇ ଶୋ�ୋଇରହିବିାା

ବିଶି୍ରାାନ୍ତି ି— ମକରାାସନାା

୪. ଚିତି୍ତହୋ�ୋଇ ଶୋ�ୋଇବାା 

ସ୍ଥିିତି ି— ପିଠିରିେ� ଶୋ�ୋଇବାା

ବିଶି୍ରାାନ୍ତି ି— ଶବାାସନ

ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ନିମିନ୍ତେ� ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ	

ପିିଲାାମାାନଙୁ୍କୁ ମେ�ରୁଦଣ୍ଡ ଠିକି ରଖିବାାକୁୁ ଉତ୍ସାାହିତି କରନ୍ତୁ ଏବଂଂ ଏହାାର ଗୁରୁୁତ୍ୱ ବୁଝାାନୁ୍ତୁ । ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂଂ ସୁନୁିଶିି୍ଚିତ କରନ୍ତୁ ଯେ� ସମସ୍ତ ପିଲାା ଚାାରୋ�ୋଟି ିଭାାବଭଙି୍ଗିରେ� ସ୍ଥିିତି ିଏବଂଂ ବିଶି୍ରାାନ୍ତିକୁିୁ ସମୂ୍ପୂର୍ଣ୍ଣଣ କରିଛିନ୍ତି ି। 
ବିଶି୍ରାାନ୍ତିରିେ�, ପିଲାାମାାନେ� ସମୂ୍ପୂର୍ଣ୍ଣଣ ଆରାାମ କରିବିାା ଉଚିତି୍ ଏବଂଂ କୌ�ୌଣସି ିମାଂଂ�ସପେ�ଶୀୀ କଠିନି ହେ�ବାା ଉଚିତି୍ 
ନୁୁହେଁ�ଁ ।



90 ଖଛୋଳ	ଯୋଗ| ତୁୃତୁୀୟ	ଶି୍ରିଛୋଣୀୀ

ଆ�ନ୍ୟରୁ ଅଭ�ା� 

ର୍ଶକି୍ଷୀୟିା�ୀଙ୍କ ��ା��ାନ୍ୟଯେରୁ �ୃ�ୀୟା ଯେଶ୍ରାଣାୀଯେରୁ ଆଯେମା ନ୍ୟମିା�ଲିଖି� 
ଆ�ନ୍ୟଗୁଡ଼କୁିା ପ୍ରଦର୍ଶୟନ୍ୟ କାରୁି�ା -

1.	 ବୃକ୍ଷୀାସାନ	

2.	 ସାଖୁାସାନ

3.	 ବ�ାସାନ
4.	 ଭୁଜଙ୍ଗାସାନ

5.	 ପାବନମ�ୁାସାନ
ଉଁଛୋ�ଖିତୁ	ଛୋସାାପାାନ	ଅନୁଯାୟୀ	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ଆସାନଗୁଡ଼ାକୁି	ସାମ୍ପୂାଦନ	କରି	।

ପ୍ରାରୁ�ିକା ଅଙ୍ଗଭଙି୍ଗ
(ସ୍ଥାତିୁ)ି

ବଶି୍ରାାମ
(ବଶି୍ରାାନ୍ତ)ିଆସାନ

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୯
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୧. �ୃକ୍ଷୀା�ନ୍ୟ

ଆସାନକୁ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	କନୁି୍ତ	ଏର୍ଥରି	ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ବାମ	ଜ�	ମଳୂଛୋରି	ରିଖ	।

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

�ାତ୍ରମାଛୋନ	ଛୋସାାପାାନ-୨ଛୋରି	ପାହି�ବିା	ପାଛୋରି	କ�ି	ିଛୋସାଛୋକଣ୍ଡ	ପାାଇଁ	ସାନୁ୍ତଳନ	ବଜାୟ	ରିଖିବା	ପାାଇଁ	ଏକ	
ବ�ୁି	ଉଁପାଛୋରି	ଧ୍ୟାନ	ଛୋଦବାକୁ	ପାରିାମଶିଥ	ଦଅିନୁ୍ତ।	

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ଦୁଇ	ହିାତୁ	କୁ	ଉଁଠାଅ	ଏବ�	
ପାାପୁା�ି	�ୟକୁ	ଛୋଯାଡ	ିଦଅି	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ତୁାଡ଼ାାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ତୁଳକୁ	କରି	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	
ତୁାଡ଼ାାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଉଁଠାଇ	ଡାହିାଣୀ	

ଜ�	ମଳୂଛୋରି	ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ହିାତୁ	ତୁଳକୁ	ଆଣୀ	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	
ତୁାଡ଼ାାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଉଁଠାଇ	ଡାହିାଣୀ	

ଜ�	ମଳୂଛୋରି	ରିଖ	।

ଦୁଇ	ହିାତୁ	କୁ	ଉଁଠାଅ	ଏବ�	
ପାାପୁା�ି	�ୟକୁ	ଛୋଯାଡ	ିଦଅି	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ହିାତୁ	ତୁଳକୁ	ଆଣୀ	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ତୁାଡ଼ାାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ତୁଳକୁ	କରି	।
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୨. �ଖୁୁା�ନ୍ୟ 

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ଡାହିାଣୀ	ଜ�	
ତୁଛୋଳ	ରିଖ	।	ପିାଠକୁି	ସା�ିା	ରିଖ	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ଦଣ୍ଡାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	
ଦଣ୍ଡାସାନ	

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	
	ବାମ	ଜ�	ତୁଛୋଳ

ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।	

	ବାମ	ଜ�	ତୁଛୋଳ
ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ଡାହିାଣୀ	ଜ�	
ତୁଛୋଳ	ରିଖ	।	ପିାଠକୁି	ସା�ିା	ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।	

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ଦଣ୍ଡାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।
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୩. ��ା�ନ୍ୟ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାରି	

ଜ�	ତୁଛୋଳ	ରିଖ	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ଦଣ୍ଡାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି		
ଦଣ୍ଡାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ଡାହିାଣୀ	
ଛୋଗାଡ଼ାରି	ଜ�	ତୁଳକୁ	ଆଣୀ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।	

ସ୍ଥାତିୁ:ି		
ଦଣ୍ଡାସାନ ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ଡାହିାଣୀ	

ଛୋଗାଡ଼ାରି	ଜ�	ତୁଳକୁ	ଆଣୀ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ାରି	

ଜ�	ତୁଛୋଳ	ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ଡାହିାଣୀ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।	

ବଶି୍ରାାନ୍ତୀ:	
ଶିଥିିଳ	ଦଣ୍ଡାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ବାମ	ଛୋଗାଡ଼ା	ଛୋଖା�	।

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଛୋମରୁିଦଣ୍ଡକୁ	ସା�ିା	ରିଖିବା	ଆବଶିୟକ	।	ପିା�ାମାନଙୁ୍କ	ପିାଠ	ିସା�ିା	ରିଖିବାକୁ	କୁହିନୁ୍ତ	ଏବ�	ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଗହୃିଛୋରି	ଓ	
ଘଛୋରି	ମଧ୍ୟ	ଏହିାକୁ	ଅଭୟାସା	କରିବିାକୁ	ନଛିୋଦଥଶି	ଦଅିନୁ୍ତ	।
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୪. ଭୁଜଙ୍ଗା�ନ୍ୟ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ବଶି୍ରାାମ	ଶିରିୀରିକୁ	ଛୋନୌକା	ପାରି	ିପା�କୁ	
ଛୋମାଡ଼ା	ଏବ�	ଉଁପାରିକୁ	ଛୋଦଖିବାକୁ	

ଛୋଚଷ୍ଟା	କରି	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତ	ି:	ମକରିାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ଦୁଇ	ହିାତୁକୁ	ମଣୁ୍ଡ	ଆଗକୁ	

ନଅି	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	ତୁଳକୁ	ମହୁିଁ	କରି	ି
ଛୋଶିାଇବା

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ହିାତୁକୁ	�ାତୁରିି	ଉଁଭୟ	ପାାର୍ଶ୍ୱଥଛୋରି	
ରିଖି,	ତୁଳକୁ	ମହୁିଁ	କରି	ିଭୂମିକୁ	

�ଗାଇ	ରିଖ	।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ମଣୁ୍ଡକୁ	ତୁଳକୁ	କରି	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	ତୁଳକୁ	ମହୁିଁ	କରି	ି
ଛୋଶିାଇବା

ଦୁଇ	ହିାତୁକୁ	ମଣୁ୍ଡ	ଆଗକୁ	

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ 

ପିା�ାମାନଙୁ୍କ	ପା�କୁ	ଉଁଠବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	କରିନୁ୍ତ	ଏବ�	ଜ�କୁ	ମାଟଛିୋରି	�ଗାଇ	ରିଖନୁ୍ତ,	ଗତୁ	ି�ୀରି	ଏବ�	
ସାରୁୁିଖରୁୁିଛୋରି	ଛୋହିବ	ସାନୁଶିି୍ଚିତୁ	କରିନୁ୍ତ	।	କହୁିଣୀୀ	ଉଁଠବିା	ମାଛୋତ୍ର	ଶିରିୀରିକୁ	�ଶିଥ	କରିବିା	ଉଁଚତି୍	ଏବ�	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	
ଏକାଠ	ିରିଖି	�ାତୁକୁି	ବସି୍ତାରି	କରିବିା	ଉଁଚତି୍	।



95୩ୟ	ଏକକ:		ଛୋଯାଗ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୨
ଆ�ୁରୁି	ଦୁଇ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଭାଙି୍ଗ	ତୁାରି	

ଚାରିପିାାଖକୁ	ଦୁଇ	ହିାତୁଛୋରି	ବାନ୍ଧୁ,	ମଣୁ୍ଡକୁ	
ଉଁପାରିକୁ	ଉଁଠାଇ	ଆ�ୁଛୋରି	ଚବୁିକ/ମଣୁ୍ଡକୁ	

�ଶିଥ	କରି	।

ବଶି୍ରାାନ୍ତ	ି:	ଶିବାସାନ

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୪
ହିାତୁ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	ଛୋଖା�ା	�ାଡ	ି

ଦଅି	।

ସ୍ଥାତିୁ:ି	ଅଛୋ�ାମଖୁ	ଛୋହିାଇ	
ଛୋଶିାଇବା

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ଦୁଇ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	୯୦°ଛୋରି	ଉଁପାରିକୁ	

ଉଁଠାଅ।

ଯେ�ାପାନ୍ୟ -୩
ମଣୁ୍ଡକୁ	ମାଟଛିୋରି	ରିଖ।

ଛୋଶିାଇବା

ଯେ�ାପାନ୍ୟ  -୧
ଦୁଇ	ଛୋଗାଡ଼ାକୁ	୯୦°ଛୋରି	ଉଁପାରିକୁ	

ଉଁଠାଅ।

୫. ପ�ନ୍ୟମା�ୁ�ା�ନ୍ୟ
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�ା� �ିୟାାରୁ ଅଭ�ା�

�ା� �ଯେଚି�ନ୍ୟ�ା

ବଷି	ିଆଙୁ୍ଗଠକୁି	ନାକ	ତୁଛୋଳ	ରିଖ	।	ତୁୁଛୋମ	ତୁୁମରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସାକୁ	ଅନୁଭବ	କରି	ି
ପାାରୁି�	କ	ି?

ତୁୁଛୋମ	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସାକୁ	ଭିତୁରିକୁ	ଏବ�	ବାହିାରିକୁ	ଅନୁଭବ	କରୁି�ନ୍ତ	ିକ	ି?	

ତୁୁଛୋମ	ବାମ	କମିାା	ଡାହିାଣୀ	ନାକ	କମିାା	ଉଁଭୟଛୋରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ଛୋନଉଁ�	କ	ି?	

ଆମ	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ପ୍ରତୁ	ିସାଛୋଚତୁନ	ଛୋହିବା	ପ୍ରାଣୀାୟାମରି	ଏକ	ପ୍ରସୁ୍ତତୁ,ି	ଅଷ୍ଟଙ୍ଗା	ଛୋଯାଗରି	
ଚତୁୁର୍ଥଥ	ଦଗି	।	

ମା�ୁା �ାରୁା �ା� �ଯେଚି�ନ୍ୟ�ା

1.	ଡାହିାଣୀ	ହିାତୁରି	ବୁଢା	ଆଙୁ୍ଗଠଛିୋରି	ବଷି	ିଆଙୁ୍ଗଠରିି	ଟପିାକୁ	�ଶିଥ	କରିାଅ	ଏବ�	
ଚତି୍ରଛୋରି	ଦଶିଥାଯାଇଥିବା	ଭଳ	ିଏହିାକୁ	ତୁୁମ	ଜ�	ଉଁପାଛୋରି	ରିଖ	।	ବାମ	
ହିାତୁଛୋରି	ମଧ୍ୟ	ଏପାରି	ିକରି	।	ଆଙୁ୍ଗଠ	ିଓ	ହିାତୁରି	ଏହି	ିଅବସ୍ଥାାକୁ	ଚିନି୍-ମା�ୁା
କୁହିାଯାଏ	।	

2.	ଏଛୋବ	ଡାହିାଣୀ	ହିାତୁକୁ	ଛୋପାଟ	ଉଁପାଛୋରି	ରିଖ	ଏବ�	ବାମ	ହିାତୁକୁ	ଚନି୍-
ମ�ୁାଛୋରି	ରିଖ	।	

3.	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ସାହିତିୁ	ଛୋପାଟ	ଉଁପାରିକୁ	ଓ	ତୁଳକୁ	ଗତୁ	ିକରୁିଥିବା	ଛୋବଛୋଳ	
ଏହିାରି	ଗତୁବିଧିି	ଉଁପାଛୋରି	ନଜରି	ରିଖ	।

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୧୦ 
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“ଓମ୍ " ଜପ କାରୁି�ା

ଶିରିୀରିରି	 ଆଭୟନ୍ତରିୀଣୀ	 ପ୍ରଣୀାଳୀକୁ	 ସା�ିୟ	 କରିବିା	 ପାାଇଁ	 ଏବ�	 ମନଛୋରି	 ଶିାନ୍ତ	ି
ଅନୁଭବ	କରିବିା	ପାାଇଁ	ଆଛୋମ	"ଓମ୍	"	ଜପା	କରିରି୍ଥାଉଁ	।.	ଏଥିଛୋରି	ଦୁଇଟ	ିଶିବ୍ଦ	ରିହି�ି	ି
-		ଓ,ଅ,ମ୍	.	

ଏଛୋବ	ଆସା	ଏହିାକୁ	ଅଭୟାସା	କରିବିା...

ଓ,ଅ,ମ୍ ଜପି�ା । 
1.	ଗଭୀରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ନଅି	ଏବ�	ଓ	-	କାରି	ଜପିାବା	ସାମୟଛୋରି	

ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	�ାଡ଼ା	।

2.	ତୁଳ	ଛୋପାଟ	ଅ�ଳଛୋରି	କମ୍ପୂନ	ନରିିୀକ୍ଷୀଣୀ	କରି	।

3.	ଗଭୀରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ନଅି	ଏବ� ଅ	-	କାରି	ଜପିାବା	ସାମୟଛୋରି	�ାଡ଼ା	।
4.	�ାତୁଛିୋରି	କମ୍ପୂନ	ନରିିୀକ୍ଷୀଣୀ	କରି	।

5.	ପାୁନବଥାରି	ଗଭୀରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ନଅି	ଏବ� ମ୍	-	କାରି	
ଜପିାବା	ସାମୟଛୋରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	�ାଡ଼ା	।

6.	ମଣୁ୍ଡଛୋରି	କମ୍ପୂନ	ନରିିୀକ୍ଷୀଣୀ	କରି	।

ଏହି	ିଅଭୟାସାକୁ	ପାା�	ର୍ଥରି	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।

ତୁୁଛୋମ	ତୁୁମ	ଶିରିୀରିରି	ବଭିିନ୍ନ	ଅ�ଶିଛୋରି	ଭିନ୍ନ	ଭିନ୍ନ	ଭାବଛୋରି	କମ୍ପୂନ	ଅନୁଭବ	କରୁି�	
କ	ି?
ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ 

ପିା�ାମାନଙୁ୍କ	ଅଣ୍ଟିା	ସା�ିା	ରିଖିବାକୁ	ଉଁତ୍ସାାହିତିୁ	କରିନୁ୍ତ,	ଆଙୁ୍ଗଠକୁି	ଚନି୍-ମ�ୁାଛୋରି	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ଦବାଇବାକୁ	
ନଛିୋ�ଥଶି	ଦଅିନୁ୍ତ	ଏବ�	ଛୋସାମାନଙୁ୍କ	ର୍ଶ୍ୱାସା�ିୟା	ପ୍ରତୁ	ିସାଛୋଚତୁନ	କରିାନୁ୍ତ	।	ଅଭୟାସା	ପାଛୋରି	ଅନୁଭୂତୁ	ିବଷିୟଛୋରି	
ଆଛୋ�ାଚନା	କରିନୁ୍ତ	।	

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୧୧
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ଚିକ୍ଷୀୁ ��ାୟାାମା

ଆଖିକୁ	ସାସୁ୍ଥା	ରିଖିବା	ପାାଇଁ	ଆଛୋମ	କ'ଣୀ	କରିବିା	ଉଁଚତି୍	?	

ଆସା	ନୟିମିତୁ	ଭାଛୋବ	ଏହି	ିସାରିଳ	ଚକ୍ଷୀୁ	ବୟାୟାମ	କରିବିା	।	

1.	ହିାତୁରି	ପାାପାୁ�ି	�ାରିା	ଆଖିକୁ	ଆରିାମ	ଛୋଦବା	।
2.	ଡାହିାଣୀରୁି	ବାମକୁ	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଗତୁ	ିକରିାଇବା	।
3.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାରି	ଗତୁବିଧିିକୁ	ଉଁପାରୁି	ଓ	ତୁଳକୁ	ଚଳାଇବା	।
4.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଛୋକାଣିୀଅ	ଗତୁ	ିକରିାଇବା	।
5.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଚ�ାକାରିଛୋରି	ଘରୂିାଇବା	।

1. ପାପୁଲି �ାରୁା ଆଖିକୁା ଆରୁାମା ଯେଦ�ା  
ଆମ	ଆଖି	ସାବୁଛୋବଛୋଳ	କ�ିନିା	କ�ି	ିଛୋଦଖ�ୁ;ି	ଯାହିା�ାରିା	ଛୋସାମାଛୋନ	ର୍ଥକ	ିଯାଆନ୍ତ।ି	
ଆଛୋମ	ଛୋସାମାନଙୁ୍କ	ନୟିମିତୁ	ଆରିାମ	ଛୋଦବା	ଉଁଚତି୍	।

�ରୁଳା ପାପୁଲି ପ୍ରଣାାଳାୀ
1.	ଗରିମ	ଛୋହିବା	ପାଯଥୟନ୍ତ	ଉଁଭୟ	ହିାତୁରି	ପାାପାୁ�ିକୁ	ଘଷ	।
2.	ପାାପାୁ�ି	ଆ�ଳୁା	ଆକୃତୁ	ିକରି	ିଆଖି	ଉଁପାଛୋରି	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ରିଖ	।	(ଆଖି	

ଛୋଡାଳା	ଉଁପାଛୋରି	ଚାପା	ପାକାଅ	ନାହିିଁ	।
3.	ଆଖି	ବ�	ରିଖ	।
4.	ଆଖିଛୋରି	୧୦-୧୫	ଛୋସାଛୋକଣ୍୍ଡ	ରିଖ,	ତୁା'ପାଛୋରି	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ହିାତୁକୁ	

ହିଟାଇ	ଦଅି	।

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୩
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2. ଡାହାାଣାରୁୁ �ାମାକୁା ଆଖି ଯେଡାଳାାକୁା ଗ� ିକାରୁାଇ�ା ।
1.	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	କ�ି	ିଛୋସାଛୋକଣ୍ଡ	ପାାଇଁ	ଆଖି	ବ�	କରି,	ତୁା'ପାଛୋରି	�ୀଛୋରି	

�ୀଛୋରି	ଆଖି	ଛୋଖା�	।

2.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଡାହିାଣୀ	ଛୋକାଣୀରୁି	ବାମ	ଛୋକାଣୀକୁ	ଏବ�	ପାଛୋରି	ବାମ	ଛୋକାଣୀରୁି	
ଡାହିାଣୀ	ଛୋକାଣୀକୁ	ଗତୁ	ିକରିାଅ	।	ଏହିାକୁ	ପାା�	ର୍ଥରି	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।

3.	ଅଭୟାସା	ପାଛୋରି	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀକୁ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।

3. ଆଖି ଯେଡାଳାାରୁ ଗ��ିଧିିକୁା ଉପରୁକୁା ଓ �ଳାକୁା ଚିଲାଇ�ା ।
1.	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	କ�ି	ିଛୋସାଛୋକଣ୍ଡ	ପାାଇଁ	ଆଖି	ବ�	କରି,	ତୁା'ପାଛୋରି	�ୀଛୋରି	

�ୀଛୋରି	ଆଖି	ଛୋଖା�ି	ଦଅି।

2.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ସାମୂ୍ପୂର୍ଣ୍ଣଥ	ତୁଳକୁ	କରି	ଏବ�	ତୁା'ପାଛୋରି	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	
ଛୋସାମାନଙୁ୍କ	ଉଁପାରିକୁ	ନଅି	।	ଏହିାକୁ	ପାା�	ର୍ଥରି	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।

3.	ଅଭୟାସା	ପାଛୋରି	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀକୁ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।ଅଭୟାସା	ପାଛୋରି	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀକୁ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।
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4.	 ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ତ୍ରଛିୋକାଣୀୀୟ	ଗତୁ	ିକରିାଇବା	।

1.	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	କ�ି	ିଛୋସାଛୋକଣ୍ଡ	ପାାଇଁ	ଆଖି	ବ�	କରି	ଏବ�	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	
ଆଖି	ଛୋଖା�	।

2.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଡାହିାଣୀ	ଛୋକାଣୀରୁି	ବାମ	ଛୋକାଣୀକୁ	ଏବ�	ବାମ	ଛୋକାଣୀରୁି	
ତୁଳକୁ	ନଅି।	ଏହି	ିଅଭୟାସାକୁ	ତୁନି	ିର୍ଥରି	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି।

3.	ପାୁନଶ୍ଚି	ଆଖି	ବ�	କରି	ି�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ଆଖି	ଛୋଖା�ି	ଆଖିକୁ	ବାମରୁି	
ଡାହିାଣୀକୁ	ଓ	ଡାହିାଣୀରୁି	ତୁଳକୁ	ନଅି	।	ଏହି	ିଅଭୟାସାକୁ	ତୁନି	ିର୍ଥରି	
ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	।

4.	ଅଭୟାସା	ପାଛୋରି	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀକୁ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି।
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5. ଆଖି ଯେଡାଳାାକୁା ଚି�ାକାାରୁଯେରୁ ଘରୂୁାଇ�ା 

1.	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	କ�ି	ିଛୋସାଛୋକଣ୍ଡ	ପାାଇଁ	
ଆଖି	ବ�	କରି	ଏବ�	�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	
ଆଖି	ଛୋଖା�	।	

2.	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ସାମୂ୍ପୂର୍ଣ୍ଣଥ	ଡାହିାଣୀ	ଦଗିକୁ	
ନଅି,	ତୁା'ପାଛୋରି	ତୁଳକୁ	ନଅି,	ତୁା'ପାଛୋରି	
ବାମ	ଆଡ଼ାକୁ	ଓ	ପାଛୋରି	ଉଁପାରିକୁ	
ନଅି।	ଏହିା	ଏକ	ଚ�	ଗଠନ	କରିବି	।	
�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ଆଖିକୁ	ଏହି	ିଚ�ାକାରି	
ଛୋଶିୖଳୀଛୋରି	ପାା�	ର୍ଥରି	ଘରୂିାଅ	।

3.	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀଛୋରି	ଆଖିକୁ	
ଆରିାମ	ଦଅି	।

4.	ଏଛୋବ	ଆସା	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଅନୟ	ଦଗିରୁି	
ବୁ�ାଇବା	।	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ପାୂରିା	ବାମ	
ଦଗିକୁ	ନଅି,	ତୁା'ପାଛୋରି	ତୁଳକୁ	ନଅି,	
ତୁା'ପାଛୋରି	ଡାହିାଣୀ	ଓ	ପାଛୋରି	ଉଁପାରିକୁ	
ନଅି	।	ଏହିା	ଏକ	ଚ�	କରିରି୍ଥାଏ।	�ୀଛୋରି	
�ୀଛୋରି	ଆଖି	ଛୋଡାଳାକୁ	ଚ�ାକାରିଛୋରି	
ପାା�	ର୍ଥରି	ଘରୂିାଅ	।

5.	କ�ି	ିସାମୟ	ଆଖି	ବ�	କରି	ଏବ�	ପାଛୋରି	
�ୀଛୋରି	�ୀଛୋରି	ଆଖି	ଛୋଖା�	।

	 ୬.	ସାରିଳ	ପାାପାୁ�ି	ପ୍ରଣୀାଳୀଛୋରି	ଆଖିକୁ	ଆରିାମ	
ଦଅି	।

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଅଣ୍ଟିା	ସା�ିା	ରିଖିବା	ପାାଇଁ	ପିା�ାମାନଙୁ୍କ	ଉଁତ୍ସାାହିତିୁ	କରିନୁ୍ତ।	ଏହି	ିବୟାୟାମଛୋରି	ଛୋକବଳ	ଆଖିରି	ଗତୁବିଧିି	ଛୋହିବା	
ଉଁଚତି୍	ଏବ�	ଛୋବକରି	ଗତୁ	ିଛୋହିବ	ନାହିିଁ	।
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ଛୋଯାଗ	୧୨	
�ିଡ଼ା ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ

ତୁୁଛୋମ	ସାାଙ୍ଗମାନଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଛୋଖଳବିାକୁ	ଏବ�	ମଜା	କରିବିାକୁ	ପାସା�	କରି	କ?ି

ଏଠାଛୋରି	ଆମ	ପାାଇଁ	 ଛୋଖଳବିା	 ନମିଛୋନ୍ତ	କ�ି	ି ଛୋଖଳ	ଅ�	ି ।	 ଏହି	ି ଛୋଖଳ	ମାଧ୍ୟମଛୋରି	ଆଛୋମ	
ଛୋଯାଗରି	ବଭିିନ୍ନ	ଦଗି	ବଷିୟଛୋରି	ଜାଣିୀବା	।

ନ୍ୟାମାରୁ ରୃ୍ଶ�ଳାା 

ଯେନ୍ୟହାା ଅଧିରୁା
ରୁାହୁାଲ �ଂ��ୃି
�ାକାରି୍ ଅଦଲି
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�
ପ��ି

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�
ପ��ି
ଅଧିରୁା
ଅଦଲି
ର୍ଶ�ିା

ଯେନ୍ୟହାା
ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�
ପ��ି

ଯେନ୍ୟହାା ପ��ି
ରୁାହୁାଲ         ଅଧିରୁା
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�

ଯେନ୍ୟହାା
ରୁାହୁାଲ
�ାକାରି୍
��ନ୍ୟମ୍
ହାରୁମାୀ�
ପ��ି
ଅଧିରୁା
�ଂ��ୃି
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ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା

•	 �ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	ଛୋଗାଛୋ�ଇ	ଆକାରିଛୋରି	ବସା	ିପାୂବଥ	�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀଙ୍କ	ନାମ	ସାହି	ଉଁ��ରିଛୋରି	
ନଜି	ନାମ	କହିଛିୋବ	ଏବ�	ନାମରି	ଏକ	ମାଳା	ତୁଆିରି	ିକରିଛିୋବ	।

•	 ପ୍ରର୍ଥମ	�ାତ୍ର	ନଜି	ନାମ	କହିଛିୋବ,	ପାରିବତ୍ତଥୀ	�ାତ୍ର	ପ୍ରର୍ଥମ	�ାତ୍ରଙ୍କ	ନାମ	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ିକରି	ି
ନଜି	ନାମ	ଛୋଯାଡ଼ାଛିୋବ	।	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	�ାତ୍ର	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସାଥିିବା	ସାମସ୍ତ	ପାୂବଥ	�ାତ୍ରଙ୍କ	ନାମ	
କହିଛିୋବ,	ତୁା'ପାଛୋରି	ନଜି	ନାମ	ଛୋଯାଡ଼ାଛିୋବ	।	ସାମଛୋସ୍ତ	ମଛୋନ	ପାକାଇ	ସାମସ୍ତଙ୍କ	ନାମ	ନ	
କହିବିା	ପାଯଥୟନ୍ତ	ଛୋଖଳ	ଚା�ିବ	।

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

�ୃତୁ	ିଶି�ି	ଓ	ସାଛୋଚତୁନତୁା	ବୃଦ୍ଧା	ିକରିବିା	ଛୋହିଉଁ�	ିଏହି	ିଛୋଖଳରି	ଉଁଛୋ�ଶିୟ	।	
ବଭିିନ୍ନ	ପ୍ରକାରିରି	ଛୋଖଳରି	ଛୋଚଷ୍ଟା	କରିାଯାଇପାାଛୋରି:
•	ଫିଳ	କମିାା	ପାନପିାରିବିା	ନାମ	ବୟବହିାରି	କରିନୁ୍ତ	।
•	ବପିାରିୀତୁ	�ମଛୋରି	ନାମ	କହିବିାକୁ	କୁହିନୁ୍ତ	।
•	ଆଖି	ବ�	କରି	ିନାମ	କହିବିାକୁ	କୁହିନୁ୍ତ	।
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ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଏକା�ତୁା	ଏବ�	ସାଛୋଚତୁନତୁାଛୋରି	ଉଁନ୍ନତୁ	ିଆଣିୀବା	ଛୋହିଉଁ�	ିଏହି	ିଛୋଖଳରି	ଉଁଛୋ�ଶିୟ	|
ଛୋଖଳଛୋରି	କ�ି	ିଭିନ୍ନତୁା	ଅଣୀାଯାଇପାାଛୋରି:
•	ଭିନ୍ନ	ଭିନ୍ନ	ଗୁଣୀନ	ଏବ�	ଭିନ୍ନ	ଭିନ୍ନ	ନାମ	ବୟବହିାରି	କରିପିାାରିଛିୋବ	।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା 

•	 �ାତ୍ରମାଛୋନ	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସା	ିଏକ	�ମଛୋରି	ସା�ଖୟା	ଗଣୀନା	
କରିଛିୋବ	।	ପାା�	ଜଣୀଙ୍କ	ମଧ୍ୟରୁି	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	�ାତ୍ର	ନଜି	ପାାଳଛିୋରି	ଏକ	
ନମାରି	ବଦଳଛୋରି	"ଭାରିତୁ"	କହିଛିୋବ	।

•	 ଛୋଯଉଁଁ	�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	ନଜି	ପାାଳଛିୋରି	'ଭାରିତୁ'କୁ	ପାା�	ଗୁଣୀ	ନ	
କରି	ିକହିଛିୋବ,	ଛୋସାହି	ିଜଣୀଙ୍କ	ଆଉଁଟ୍	ଛୋହିଛୋବ	।

•	 ପିା�ାମାଛୋନ	ବରିି�	ନଛୋହିବା	ପାଯଥୟନ୍ତ	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ଗଣୀନା	ଜାରି	ି
ରିହିବି	।

�ୁ�ରିୁ ଯେଖୁଳା

ଭାରୁ�

ଭାରୁ�
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ଛୋଯାଗ	୧୩	
ଜପ-�ପ 

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଭିନ୍ନତୁା
•	ହିାତୁକୁ	ମଠୁା	କରିବିା	ଏବ�	ଛୋଖା�ିବା	।
•	ହିାତୁକୁ	କହୁିଣୀୀରୁି	ଭାଙି୍ଗବା	ଏବ�	ସା�ିା	କରିବିା	।
•	ଜପା-ତୁପା	ବଦଳଛୋରି	�ବ-କୁଶି,	ନଳ-ନୀଳ	ଆଦ	ିବୟବହିାରି	କରିନୁ୍ତ	।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା 

•	 �ାତ୍ରମାଛୋନ	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସା	ିଏକ	�ମଛୋରି	ସା�ଖୟା	ଗଣୀନା	
କରିଛିୋବ	।	ପାା�	ଜଣୀଙ୍କ	ମଧ୍ୟରୁି	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	�ାତ୍ର	ନଜି	ପାାଳଛିୋରି	ଏକ	
ନମାରି	ବଦଳଛୋରି	"ଭାରିତୁ"	କହିଛିୋବ	।

•	 ଛୋଯଉଁଁ	�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	ନଜି	ପାାଳଛିୋରି	'ଭାରିତୁ'କୁ	ପାା�	ଗୁଣୀ	ନ	
କରି	ିକହିଛିୋବ,	ଛୋସାହି	ିଜଣୀଙ୍କ	ଆଉଁଟ୍	ଛୋହିଛୋବ	।

•	 ପିା�ାମାଛୋନ	ବରିି�	ନଛୋହିବା	ପାଯଥୟନ୍ତ	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ଗଣୀନା	ଜାରି	ି
ରିହିବି	।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ି

•	 �ାତ୍ରମାଛୋନ	 ଏକ	 ଛୋଗାଛୋ�ଇ	 କମିାା	 ବଗଥାକାରିଛୋରି	 ବସା	ି ଶିକି୍ଷୀକଙୁ୍କ	
ଅନୁସାରିଣୀ	କରିଛିୋବ	।

•	 ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	 ଶିକି୍ଷୀୟିତ୍ରୀ	 "ଜପା"	 କହିଛିୋବ	 -	 ସାମସ୍ତ	 ପିା�ା	 ହିାତୁ	
ପାାପୁା�ି	ଛୋଟକ	ିରିଖିଛୋବ	ଏବ�	ଶିକି୍ଷୀୟିତ୍ରୀ	"ତୁପା"	କହିବିା	ଛୋବଛୋଳ	-	
ପିା�ାମାଛୋନ	ହିାତୁ	ପାାପାୁ�ି	ତୁଳକୁ	ରିଖିଛୋବ	।

•	 ଶିକି୍ଷୀୟିତ୍ରୀ	ଉଁ�	�ରିଛୋରି	ଅଚାନକ	"ଜପା"	କମିାା	 "ତୁପା"	କହିଛିୋବ।	
ସାଠକି୍	 ଭାଛୋବ	 ଅନୁସାରିଣୀ	 କରିବିାଛୋରି	 ବଫିିଳ	 ଛୋହିାଇଥିବା	
�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	ଆଉଁଟ୍		ଛୋହିଛୋବ	।

ଆଉଟ୍

ଆଉଟ୍
ଜପ �ପ
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ନ୍ୟଃି�ା�ରୁ ର୍ଶ�ି

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଏହି	ିଛୋଖଳରି	ଉଁଛୋ�ଶିୟ	ଛୋହିଉଁ�	ି�ରି	ସା��ତୃୁଛିୋରି	ସାାହିାଯୟ	କରିବିା	ଏବ�	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ଛୋନବାରି	ଅବଧି	ବୃଦ୍ଧା	ି
କରିବିା	।	ଛୋଖଳରି	ଭିନ୍ନ	ଭିନ୍ନ	ରୂିପାକୁ	ବଭିିନ୍ନ	ପ୍ରକାରିରି	ଶିବ୍ଦ	ସାହିତିୁ	ଛୋଚଷ୍ଟା	କରିାଯାଇପାାରିବି	।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା 
•	 �ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	ଛୋଗାଟଏି	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସାଛିୋବ	।

•	 ଜଛୋଣୀ	�ାତ୍ର	ଏକ	ଗଭୀରି	ନ�ିର୍ଶ୍ୱାସା	ଛୋନଇ	ଛୋଖଳ	ଆରି�	
କରିଛିୋବ	ଏବ�	ଦୀଘଥ	ସାମୟ	�ରି	ି"ଓମ୍	"	ଜପା	କରି	ିଛୋଗାଛୋ�ଇ	
ଚାରିପିାାଖଛୋରି	ଛୋଦୌଡ଼ାବିା	ଆରି�	କରିଛିୋବ	।

•	 ଛୋଯଉଁଁଠାଛୋରି	"ଓମ୍	"	ଜପା	ଛୋଶିଷ	ଛୋହିବ	ଛୋସାହିଠିାଛୋରି	ବସାଥିିବା		
�ାତ୍ର	ଜଣୀକ	ପାୁନଶ୍ଚି	ଜପା	କରି	ିଛୋଦୌଡ଼ାଛିୋବ	ଏବ�	ପାୂବଥ	�ାତ୍ର	ତୁାଙ୍କ	
ସ୍ଥାାନଛୋରି	ବସାଛିୋବ	।	ସାମସ୍ତ	�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀ	ଅ�ଶି�ହିଣୀ	ନ	କରିବିା	
ପାଯଥୟନ୍ତ	ଏହି	ିଛୋଖଳ	ଅବୟାହିତୁ	ରିହିବି	।

ଓମ୍
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ଛୋଯାଗ	୧୪	
ଋଷ ିପ��ଳା ି
କାହାଛିିନ୍ତିି

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଛୋଖଳଛୋରି	ଭିନ୍ନତୁାକୁ	ଛୋପ୍ରାତ୍ସାାହିତିୁ	କରିାଯାଇପାାଛୋରି:
•	ପାତୁ�ଳ	ିବଦଳଛୋରି	ଛୋନତୁାଜୀ	ବୟବହିାରି	କରିନୁ୍ତ।
•	ଆଖି	ଛୋଖା�ିବା	ଓ	ବ�	କରିବିା	ଭଳ	ିଚକ୍ଷୀୁ	ବୟାୟାମ	କରିପିାାରିଛିୋବ	।
•	ତୁାଡ଼ାାସାନ,	ଉଁ�ଟାସାନ,	ପାଦହିସ୍ତାସାନ	ଭଳ	ିମ�ୁା	ବୟବହିାରି	କରିଛିୋବ।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା

•	 �ାତ୍ରମାଛୋନ	 ଏକ	 ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	 ଠଆି	 ଛୋହିାଇ	
ଶିକି୍ଷୀୟିତ୍ରୀଙ୍କ	ନଛିୋ�ଥଶିକୁ	ପାାଳନ	କରିଛିୋବ	।

•	 ଶିକି୍ଷୀୟିତ୍ରୀ	 ପାତୁ�ଳଙି୍କ	 ନାମଛୋରି	 ନଛିୋ�ଥଶି	 ଛୋଦଛୋବ	 ।	
'ପାତୁ�ଳ	ିକହି�ିନ୍ତ'ି		ଏହି	ିନଛିୋ�ଥଶିନାମାଛୋରି	�ତ୍ର�ାତ୍ରୀଙ୍କ	
ଅନୁସାରିଣୀ	ଅନ୍ତଭଥୁ �	।

•	 ଛୋଯଉଁଁ	�ାତ୍ରମାଛୋନ	"ପାତୁ�ଳ	ିକହି�ିନ୍ତ"ି	ଏହି	ିନଛିୋ�ଥଶି	
ବନିା	କାଯଥୟ	କରିନ୍ତ	ି	ଛୋସାମାଛୋନ	ଆଉଁଟ୍	ଛୋହିଛୋବ	।

ପ�ା�ଳାୀ 
କାହାଛିିନ୍ତିି
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ଛୋଯାଗ	୧୫	
ର୍ଶ� �ାହାୀ

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଛୋଖଳଛୋରି	ପାରିବିତ୍ତଥନକୁ	ଛୋପ୍ରାତ୍ସାାହିତିୁ	କରିାଯାଇପାାରିବି	।	ଶିକି୍ଷୀକ	�ାତ୍ର�ାତ୍ରୀଙୁ୍କ	ତୁାଳ	ିବାଜବିା	ପାରିବିଛୋତ୍ତଥ	ଶିବ୍ଦ	
କରିବିାକୁ	ନଛିୋ�ଥଶି	ଛୋଦଇପାାରିଛିୋବ	।

ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା:

•	 �ାତ୍ରମାଛୋନ	ଏକ	ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସାଛିୋବ	।	ଛୋଯଉଁଁ	�ାତ୍ରଙ୍କ	ଆଖି	
କପାଡ଼ାାଛୋରି	ବନ୍ଧୁା	ଛୋହିାଇଥିବ,	ତୁାଙୁ୍କ	ଛୋଗାଛୋ�ଇ	ମଝଛିୋରି	�ଡି଼ାା	
କରିାଯିବ	।

•	 ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	ବସାଥିିବା	ଛୋଯ	ଛୋକୌଣୀସା	ି�ାତ୍ର	ତୁାଳ	ିବଜାଇଛୋବ	
ଏବ�	ଛୋକ�ଛୋରି	ଥିବା	�ାତ୍ରଙୁ୍କ	ଅନୁମାନ	କରିବିାକୁ	ପାଡ଼ାବି	କଏି	
ତୁାଳ	ିମାରିଛିୋ�	।

•	 ପ୍ରଛୋତୁୟକ	 �ାତ୍ରଙୁ୍କ	 ୧୦ଟ	ି ସାଛୁୋଯାଗ	 ମିଳବି	 ।	 ସାବୁଠାରୁି	 ଅଧିକ	
ସାଠକି୍	ଆକଳନ	କରିଥିିବା	�ାତ୍ର	ବଜିୟୀ	ଛୋହିଛୋବ	।
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ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଛୋଖଳଛୋରି	ପାରିବିତ୍ତଥନକୁ	ଛୋପ୍ରାତ୍ସାାହିତିୁ	କରିାଯିବ	।

��ୁରୁ-ଉତ୍ତମା ଯେକାମାି� ିଯେଖୁଳା�ିା

•	 �ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	 ଶିକି୍ଷୀକଙ୍କ	 ଚାରିପିାଛୋଟ	 ଏକ	
ଛୋଗାଛୋ�ଇଛୋରି	 ବସାଛିୋବ	 ।	 ଶିକି୍ଷୀକ	 -"ସା�ୁରି	 ସା�ୁରି	
ସା�ୁରି	ଅ�"ି	କହିଛିୋବ	ଏବ�	�ାତ୍ରମାଛୋନ	ପ୍ରତୁ�ିିୟାଛୋରି	
'ଉଁତ୍ତମ	ଉଁତ୍ତମ	ଉଁତ୍ତମ	ଅ�'ି	କହିଛିୋବ	।

•	 ଶିକି୍ଷୀକ	ସା�ୁରି	ଶିବ୍ଦକୁ	ଅଛୋନକ	ର୍ଥରି	(୧,	୨,	୩,	୪,	
୫,	୬	ରୁି	ବ	ିଛୋବଶି)ି	ଏବ�	ବଭିିନ୍ନ	�ରିଛୋରି	ପାୁନରିାବୃତ୍ତ	ି
କରିପିାାରିଛିୋବ	।

•	 �ାତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ	 ସା�ଖୟା	 ଏବ�	 �ରି	 ସାହିତିୁ	 ଛୋମଳ	
ଖଆୁଇଛୋବ	।	ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	�ରି	ବହୁିତୁ	ନମିନ	ଛୋହିବ,	
ଏକ	ଉଁ�	ତୁାଳ	ି�ରିଛୋରି	ଛୋଖଳ	ଛୋଶିଷ	ଛୋହିବ	।

ସା�ୁରି	ସା�ୁରି	
ବହୁିତ୍	ସା�ୁରି

ଉଁତ୍ତମ	ଉଁତ୍ତମ	
ଅତୁ	ିଉଁତ୍ତମ



ଟିପି୍ପଣୀୀ



ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ନିମିନ୍ତେ�
ଅଧିବେ�ଶନର ଢାାଞ୍ଚାା ଏବଂଂ  
ପ୍ରସ୍ତାାବିତି ବାାର୍ଷିକି ଯୋ�ୋଜନାା 

ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ନିମିନ୍ତେ� ଅଧିବେ�ଶନର ଢାାଞ୍ଚାା ଏବଂଂ ବାାରି୍ଷିକ ଯୋ�ୋଜନାାର ସୂଚୂନାା

NCFSE ୨୦୨୩ ଶାାରୀୀରିକି ଶିକି୍ଷାା ଏବଂଂ କଲ୍ୟାା�ଣକୁୁ ଏକ ପୃଥୃକ ପାାଠ୍ୟୟକ୍ରମ କ୍ଷେ�ତ୍ର 
ଭାାବରେ� ତାାଲିିକାାଭୁୁକ୍ତ କରିଛିି ିଏବଂଂ ସମୟ ସୂଚୂୀୀରେ� ସର୍ବବନିମି୍ନନ ୯୦ ଘଣ୍ଟାା (ଯାାହାା କି ି୪୦ 
ମିିନିଟିରେ� ପ୍ରାାୟ ୧୩୫ଟି ିପିିରିୟିଡ଼ ହେ�ଉଛି)ି ଆବଣ୍ଟନ କରିବିାାକୁୁ ପରାାମର୍ଶଶ ଦେ�ଇଛି ି। 
ତୃୃତୀୀୟ ଶ୍ରେ�ଣୀୀ ପାାଇଁଁ ଖେ�ଳ ଯୋ�ୋଗ ପାାଠ୍ୟୟପୁୁସ୍ତକକୁୁ ଏପରି ି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାାଯାାଇଛି ି
ଯେ�ଉଁଥିରେ� NCFSE  ୨୦୨୩ରେ� ଲିିଖିତ ଦକ୍ଷତାାକୁୁ ବିକିାାଶ କରାାଯାାଇ ପାାରିବି। 
ଏହି ିପୁୁସ୍ତକରେ� ତିନିୋ�ୋଟି ିବିଷିୟ ଏବଂଂ ଅନେ�କ ପାାଠ ରହିଛିି ି। ବର୍ଷଷସାାରାା ନିରିନ୍ତର ଏବଂଂ 
ନିୟିମିିତ ବିକିାାଶ ପାାଇଁଁ ମୌ�ୌଳିକି ଶାାରୀୀରିକି କି୍ରିୟାା-ପ୍ରତିକିି୍ରିୟାାର କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ, ଖେ�ଳ 
ଏବଂଂ ଯୋ�ୋଗ ଅଧିବେ�ଶନ ସମାାନ୍ତରାାଳ ଭାାବରେ� ଯୋ�ୋଜନାା କରାାଯାାଇପାାରେ� ।
ପ୍ରଭାାବଶାାଳୀୀ ଭାାବରେ� କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ପରିଚିାାଳନାା କରିବିାା ପାାଇଁଁ ନିମି୍ନନରେ� ସୂଚୂକ 
ଅଧିବେ�ଶନ ଢାାଞ୍ଚାା ଏବଂଂ ବାାର୍ଷିକି ଯୋ�ୋଜନାା ଦିଆିଯାାଇଛି ି। ଆପଣ ଆପଣଙ୍କ ଆବଶ୍ୟୟକତାା 
ଆଧାାରରେ� ଯୋ�ୋଜନାାଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ସଜ୍ଜିକିରଣ କରିପିାାରିବିେ� ।
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ପିିରିିୟଡ଼ଗୁୁଡ଼ିକିର ଗଠନ ଏବଂଂ ପ୍ରବାାହ

•	 ଏହି ିପୁୁସ୍ତକକୁୁ ୩ଟି ିବିଷିୟରେ� ବିଭିକ୍ତ କରାାଯାାଇଛି ି। ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ବିଷିୟରେ� ବିଭିିିନ୍ନ ପାାଠ ଏବଂଂ 
କାର୍୍ଯ୍୍ୟକଳାପ ଅଛ ି।

•	 NCF-SE ୨୦୨୩ ଶାାରୀୀରିକି ଶିକି୍ଷାା ପାାଇଁଁ ୧୫୦ଟି ି ପିିରିୟିଡ଼ର ସୁପୁାାରିସି କରିଛିି ି । ସୂଚୂିତି ସମୟ 
ସଚୂୀରେ ପ୍ରତ ିସପ୍ତାହରେ ୪୦  ମିନଟି୍ ର ଅତ ିକମରେ ୫ ଟ ିପିରୟିଡ଼ ରହବି । 

•	 NCF-SE ଶାାରୀୀରିକି ଶିକି୍ଷାା ଏବଂଂ କଲ୍ୟାା�ଣ ପାାଇଁଁ ବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡ଼ (୨ଟି ି ପିିରିୟିଡ୍ ଏକାାଠି)ି ଆବଣ୍ଟନ 
କରବିାକୁ ସପୁାରସି କରଛି।ି

•	 ସମୟ ସୂଚୂୀୀରେ� ଦୁୁଇ ପ୍ରକାାର ପିିରିୟିଡ଼ ଆବଣ୍ଟନ ପାାଇଁଁ ନିମି୍ନନରେ� ପରାାମର୍ଶଶ ଦିଆିଯାାଇଛି:ି

�	 ଦୃୃଶ୍ୟୟ ୧: ସମୟ ସୂଚୂୀୀରେ� ସପ୍ତାାହକୁ ପାାଞ୍ଚଟି ିପିିରିୟିଡ଼ ଆବଣ୍ଟନ କରାାଯିିବ

�	 ଦୃୃଶ୍ୟୟ ୨: ଶାାରୀୀରିକି କି୍ରିୟାା-ପ୍ରତିକିି୍ରିୟାା ଦକ୍ଷତାା ଏବଂଂ ଦଳଗତ ଖେ�ଳ ପାାଇଁଁ ଦୁୁଇଟି ିବ୍ଲଲକ ପିିରିୟିଡ଼ ଏବଂଂ 
ଯୋ�ୋଗ ପାଇଁ ଗୋ�ୋଟଏି ପିରୟିଡ଼ ସମୟ ସଚୂୀରେ ରଖାଯିବ 

ଦୃୃଶ୍ୟୟ ୧  - ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ପିିରିୟିଡ଼ରେ� ସୀୀମିିତ ସମୟକୁୁ ପ୍ରଭାାବଶାାଳୀୀ ଭାାବରେ� ବ୍ୟୟବହାାର କରିବିାା ପାାଇଁଁ ତିନିୋ�ୋଟି ି
ଭିିନ୍ନ ପ୍ରକାାର ଅଧିବେ�ଶନର ପରିକିଳ୍ପନାା କରାାଯିିବ ଏବଂଂ ଇଚ୍ଛିତି ଶିକି୍ଷଣ ଫଳାାଫଳ ହାାସଲ କରାାଯିିବ । 

ଟାାଇପ୍ ୧: ଖେ�ଳ ଅଭ୍ୟାା�ସକୁୁ ଅଧିକରୁୁ ଅଧିକ କରାାଯିିବ ।

ଟାାଇପ୍ ୨: �ଚିନି୍ତାା କରିବିାା ଏବଂଂ ସାାମାାଜିକି-ଭାାବନାାତ୍ମକ ଦିଗିକୁୁ ଆଲୋ�ୋଚନାା କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଅଧିକ ସମୟ 
ପ୍ରଦାାନ କରିବିାା ନିମିନ୍ତେ� ଖେ�ଳ ପରେ� ଗୋ�ୋଲ ବୈ�ୈଠକ ସମୟକୁୁ ସର୍ବାା�ଧିକ କରିବିାା ।

ଟାାଇପ୍ ୩: �ଗୋ�ୋଟିଏି ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ କୌ�ୌଶଳ ଉପରେ� ଧ୍ୟାାନ ଦେ�ବାା ପାାଇଁଁ ଖେ�ଳଯୁୁକ୍ତ ଅଭ୍ୟାା�ସକୁୁ ଅଧିକରୁୁ ଅଧିକ 
କରିବିାା।

ସମସ୍ତ ପ୍ରକାାରର ୪୦ ମିିନିଟି୍ ପିିରିୟିଡ଼ ପାାଇଁଁ ଏକ ନମୁନୁାା ସମୟ ଆବଣ୍ଟନ ନିମି୍ନନରେ� ଦିଆିଯାାଇଛି ି। 

ଅଧବିେଶନର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ  ଟାାଇପ୍ ୧ ଟାାଇପ୍ ୨  ଟାାଇପ୍ ୩ 

 ୱାର୍ମ-ଅପ୍ ୫ ୫ ୫

 େଖଳ/କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ସମୟ ୨୫ ୧୫ ୨୫

 ବିରତି ସମୟ ୫ ୫

େଗାଲ୍ ୈବଠକ ସମୟ ୫ ୧୫ ୫
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ଦୃୃଶ୍ୟୟ ୨ (ଉଚ୍ଚ ସୁପୁାାରିଶି) - ୮୦ ମିିନିଟି୍ ର ଏକ ବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡ଼ ପ୍ରଭାାବଶାାଳୀୀ ଭାାବରେ� ଖେ�ଳର ଅଭ୍ୟାା�ସ, ଡ୍ରିଲି୍ 

ଏବଂଂ ଗୋ�ୋଲବୈ�ୈଠକ ସମୟକୁୁ ସର୍ବାା�ଧିକ କରିପିାାରେ� । ବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡ଼ ସହିତି ଦୁୁଇ ପ୍ରକାାର ଅଧିବେ�ଶନ ଯୋ�ୋଜନାା 

କରାାଯାାଇପାାରେ� :

ଟାାଇପ୍ ୪: �ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ଦକ୍ଷତାାକୁୁ ଟାାର୍ଗେ�େଟ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଗ୍ୟାା�ମିିଫାାଏଡ୍ ଡ୍ରିଲି୍ (ଦଳ ମଧ୍ୟରେ� ଖେ�ଳାାଯାାଉଥିବାା ମିିନି ି

ମ୍ୟାା�ଚ୍) ଯୋ�ୋଜନାା କରାାଯାାଇପାାରେ�.

ଟାାଇପ୍ ୫: ଗୋ�ୋଟିଏି ବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡ଼ରେ� ଦୁୁଇଟି ିମ୍ୟାା�ଚ୍ ଖେ�ଳାାଯାାଇପାାରେ� ।

୪ ପ୍ଇଟା�        

ଡ଼ୟରି�ପି� କଲବ୍

ଖେ�ଳଯୁୁକ୍ତ 
ଅଭ୍ୟାା�ସ୍ ରେ� 

ପ୍ରାାଥମିିକ 
ଭାାବରେ�  
ୱାାର୍ମମ-ଅପ୍

ଖେ�ଳ  
ସମୟ

ଖେ�ଳଯୁୁକ୍ତ ଅଭ୍ୟାା�ସ୍ 
ଡ୍ରିଲି୍ / ମିିନି ିଗେ�ମ୍ସସ

ବିରିତି ିସମୟ ଗୋ�ୋଲ 
ବୈ�ୈଠକ 
ସମୟ 

ୟମସ େରେ ଟ୍�ମି� ୫ ୩୦ ୨୦ ୫ ୨୦

୫ ପ୍ଇଟା�        

ଡ଼ୟରି�ପି� କଲବ୍
ଖେ�ଳଯୁୁକ୍ତ ଅଭ୍ୟାା�ସ୍  

ରେ� ପ୍ରାାଥମିିକ 
ଭାାବରେ� ୱାାର୍ମମ-ଅପ

ଗେ�ମ୍ ଟାାଇମ୍

୨ଟି ିଗେ�ମ୍ ଖେ�ଳନୁ୍ତୁ

ବିରିତି ିସମୟ ସର୍କକଲ 
ଟାାଇମ୍

ୟମସ େରେ ଟ୍�ମି� ୫ ୫୦ ୫ ୨୦
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କ୍ଷେବଂକ ଉପୃରୀ ତାଳକୁକୁ କରୀବିଂା ଡାହାାଣ-ବଂାମ କ୍ଷେବଂକ ଘ�ୂବନି କରୀବିଂା

ପୃାଶ୍ୱାବ କ୍ଷେବଂକ ପ୍ରାସାରୀ କାନ୍ଧ ବୁଂଲ୍ୟାାଇବଂା

ୱାାମବ-ଅପ୍ ଏବଂଂ ବଂରିୀତା ିସମୟ

ଶାାରୀୀରୀକି ବଂାାୟାମ ଏବଂଂ କ୍ଷେ�ଳରୀ ଅତାାାବଂଶାାକ ଉପୃା�ାନି କ୍ଷେହାଉଛି ି ୱାାମବ-ଅପ୍ ଏବଂଂ କୁଲ୍ -ଡାଉନି 
କାଯାବାକଳାପୃ। ଏହାା ଆମ ଶାରୀୀରୀକୁ କାଯାବାକଳାପୃ ପୃାଇଁ ପ୍ରାସୁ୍ତତା କରୀବିଂାକ୍ଷେରୀ ସାହାାଯାା କକ୍ଷେରୀ, ସାମଗି୍ରକ 
କାଯାବା�କ୍ଷାତାାକ୍ଷେରୀ ଉନ୍ନତା ିଆଣିଥାଏ ଏବଂଂ ଧାୀକ୍ଷେରୀ ଧାୀକ୍ଷେରୀ ହୃାଦ୍ �ନ୍ଦନି ବୃଂଦ୍ଧି ିକରୀ ିଏବଂଂ ଗ�କୁି କ୍ଷେକାହାଳ କରୀ ି
ଆଘାତାରୀ ଆଶାଙ୍କାକୁ �ାସ କରୀଥିାଏ । ବଂରିୀତା ିସମୟ କାଯାବାକଳାପୃ ଧାୀକ୍ଷେରୀ ଧାୀକ୍ଷେରୀ ହୃାଦ୍ �ନ୍ଦନି �ାସ କରୀବିଂା, 
ମାଂସକ୍ଷେପୃଶାୀ କକ୍ଷେଠ୍ୟାରୀତାାକୁ କ୍ଷେରୀାକବିଂା ଏବଂଂ ଆରୀାମକୁ କ୍ଷେପ୍ରାାତ୍ସାାହାତିା କରୀବିଂାକ୍ଷେରୀ ସାହାାଯାା କକ୍ଷେରୀ । ଉପୃଯୁାକ୍ତ 
ୱାାମବ-ଅପ୍ ଓ ବଂରିୀତା ିସମୟ   ରୁୀଟନି୍ ସରୁୀକି୍ଷାତା ଏବଂଂ ପ୍ରାଭାାବଂଶାାଳୀ ଶାାରୀୀରୀକି କାଯାବାକଳାପୃ ସନୁିଶିି୍ଚିତା କରୀବିଂା 
ପୃାଇଁ ଗୁରୁୀ�ପୃୂ�ବ । ଏହାା ଶାରୀୀରୀକ୍ଷେରୀ ଚୀାପୃକୁ �ୂରୀ କରୀବିଂା, ଅଙ୍ଗଭାଙ୍ଗୀ କ୍ଷେଶାୈଳୀରୀ ବଂକୃିତାକି୍ଷେରୀ ଉନ୍ନତା ିଆଣିବଂା ଏବଂଂ 
ବଂାାୟାମ ପ୍ରାତା ିସକାରୀାତ୍ମକ ମକ୍ଷେନିାଭାାବଂ ବଂକିଶାତିା କରୀବିଂାକ୍ଷେରୀ ସାହାାଯାା କରୀଥିାଏ । 

ୱାାମବ-ଅପ୍ ଏବଂଂ  ବଂରିୀତା ିସମୟ, ବଂାାୟାମ ବଂୟସ ଅନୁିକୂଳ କ୍ଷେହାବଂା ଉଚୀତି୍ ଏବଂଂ ଶାାରୀୀରୀକି କାଯାବାକଳାପୃ ଏବଂଂ 
ଛିାତ୍ରଛିାତ୍ରୀଙ୍କ ଫିଟକ୍ଷେନିସ୍ ସ୍ତରୀ ଆଧାାରୀକ୍ଷେରୀ କଷ୍ଟମାଇଜ୍‍ କରୀାଯାାଇପୃାରୀବିଂ । ୱାାମବ-ଅପ୍ ଏବଂଂ ବଂରିୀତା ି ସମୟ 
ପୃାଇଁ କଛିି ି ସାଧାାରୀଣ ବଂାବଂହୃାତା ବଂାାୟାମ ନିମିନକ୍ଷେରୀ �ଆିଯାାଇଛି ି । ଶାକି୍ଷାକମାକ୍ଷେନି ଏହା ି ତାାଲି୍ୟାକାରୁୀ ବଂାାୟାମ 
ଚୀୟନି କରୀପିୃାରୀକି୍ଷେବଂ କମିୱା ଛିାତ୍ରଛିାତ୍ରୀ ଏବଂଂ କାଯାବାକଳାପୃକୁ ସ�ା�ନି କରୀବିଂା ପୃାଇଁ ଉପୃଯୁାକ୍ତ ଅନିା ବଂାାୟାମ 
ବଂାବଂହାାରୀ କରୀପିୃାରୀକି୍ଷେବଂ ।



115ଅଧାିବଂକ୍ଷେଶାନି ଗଠ୍ୟନି ଏବଂଂ ଶାିକ�ଷକମାନିଙ�କ ପୃାଇଁ ବଂାରୀ�ଷିକ ଯାୋଜନିା ।

ହାାତା ବୁଂଲ୍ୟାାଇବଂାହାାତା ବୁଂଲ୍ୟାାଇବଂା

କ୍ଷେଗାଇଠ୍ୟ ିବୁଂଲ୍ୟାାଇବଂା

ବଂକିଳ୍ପ ଆଙୁ୍ଗଠ୍ୟ ି�ଶାବ

ହାାତା ଦ୍ୱିାରୀା କାନ୍ଧ ପ୍ରାସାରୀତିା କରୀବିଂା

କାନ୍ଧ କ୍ଷେବଂଲଡ୍ କ୍ଷେ�ଚ୍ କରୀବିଂା
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ଆଗ ଓ ପୃଛୁିଆ ମହୁାାଣ ଡ଼ାହାାଣରୁୀ ବଂାମକୁ ବଂଙ୍କା ହାବଂା

ସଧିାା ହାାତାକୁ ଡ଼ାହାାଣରୁୀ ବଂାମକୁ କରୀବିଂା ଆଗକୁ କ୍ଷେଲ୍ୟାଗ୍ ଲ୍ୟାକ୍ଷେଞ୍ଜୁସ୍ କରୀବିଂା

ହାାତାରୀ ପ୍ରାସାରୀ ସ�ସାରୀଣ

ହାାତାରୀ ପ୍ରାସାରୀ କ୍ଷେଫଲକ୍ସନି



117ଅଧିବେଶନ ଗଠନ ଏବଂ ଶିକ୍ଷକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବାର୍ଷିକ ଯୋଜନା ।

ଯୋ�ୋଗ ଅଧିବେ�ଶନର ଢାାଞ୍ଚାା

ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ଯୋ�ୋଗ ଅଧିବେ�ଶନକୁ ନିମି୍ନନରେ� ଦିଆିଯାାଇଥିବାା ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା ସହିତି ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ଏହି ିପ୍ରାାର୍ଥଥନାା ହେ�ଉଛି ି
ଛାାତ୍ର ଏବଂଂ ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ� ଥିବାା ପବିତି୍ର ବନ୍ଧନ ସମ୍ୱୱନ୍ଧରେ� । ଦୁୁହେଁ�ଁ ମିିଳିମିିିଶି ିନିଜିର ମାାର୍ଗଗକୁ ଦିବି୍ୟୟ ଜ୍ଞାାନ ଓ 
ସୁରୁକ୍ଷାା ସହିତି ଆଲୋ�ୋକିତି କରିବିାା ପାାଇଁଁ ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା କରନ୍ତି ି। ସେ�ମାାନେ� ସବୁୁଠି ିଏବଂଂ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାାଇଁଁ ଶାାନ୍ତି ିକାାମନାା 
କରନ୍ତି ି। 

 ପ୍ରାାରମ୍ଭିକ ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା
ॐ सह नााववतुु । सह नौौ भुनुक्तु ु।

सह वीीरं्यं करवाावहैै ।

तेेजस्वि�नाावधीीतमसु्तु

माा वि�द्वि�षाावहैै ॥

ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

ଓଁ‍‍� ସହନାାଭବତୁ  ସହ ନୌ�ୌ ଭୁୁନକ୍ତୁ 
ସହ ବୀୀର୍ୟଂଂ� କରବାାବହୈ�ୈ 
ତେ�ଜସ୍ୱୀୀନାାବଧୀୀତମସୁ୍ତୁ  
ମାା ବିଦି୍ୱିଷିାାବହୈ�ୈ ॥ 
ଓଁଁ ଶାାନ୍ତିଃଃ� ଶାାନ୍ତିଃଃ� ଶାାନ୍ତିଃଃ� ॥ 

ପ୍ରାାର୍ଥଥନାାର ଅର୍ଥଥ
ଆମେ� ଦୁୁହେଁ�ଁ (ଗୁୁରୁୁ ଏବଂଂ ଶିଷି୍ୟୟ) ସୁରୁକ୍ଷିତ ରହୁ । ଆମେ� ଦୁୁହେଁ� ପୋ�ୋଷିତି ହେ�ଉ । ଆମେ� ବହୁତ ଉତ୍ସାାହ 
ଏବଂଂ ଶକ୍ତି ସହିତି ଅଭ୍ୟାା�ସ କରୁୁ । ଆମର ଅଧ୍ୟୟନ ଫଳପ୍ରଦ ଓ ଜ୍ଞାାନପ୍ରଦ ହେ�ଉ । ଆସ ଘୃଣୃାାରେ� ବଞ୍ଚିବିାା 
ନାାହିଁ ଁ।  

ପ୍ରାାରମ୍ଭ ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା ପରେ� ଅଧିବେ�ଶନ ଯୋ�ୋଜନାା ଅନୁୁଯାାୟୀୀ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କ୍ରମ ପରିଚିାାଳନାା କରାାଯିିବ । ଏଥିରେ� ପ୍ରସ୍ତୁତି ି
ଅଭ୍ୟାା�ସ ଯଥାା - ଆସନ, ଚକ୍ଷୁ ୁବ୍ୟାା�ୟାାମ, ଏବଂଂ କି୍ରିଡ଼ାା ଯୋ�ୋଗ ଅନ୍ତର୍ଭୁୁ� କ୍ତ ।
ନିମି୍ନନରେ� ଦିଆିଯାାଇଥିବାା ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା ସହିତି ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ଯୋ�ୋଗ ଅଧିବେ�ଶନ ଶେ�ଷ କରନ୍ତୁ । ଅନ୍ତିମି ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା 
ଛାାତ୍ରମାାନଙ୍କ ଜ୍ଞାାନକୁ ଗ୍ରହଣ କରିବିାାରେ� ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରେ� ଏବଂଂ ସକାାରାାତ୍ମକତାା ଓ ଖୁସୁି ିସହିତି ଦିନିକୁ ସୁଦୃୁୃଢ଼ 
କରେ� ।

ଅନ୍ତିମି ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା 

ଓଁଁ ସର୍ବେ�େ ଭବନ୍ତୁ ସୁଖୁୀୀନଃଃ ।  
ସର୍ବେ�େ ସାାନୁ୍ତୁ ନିରିାାମୟଃଃ । 
ସର୍ବବ ଭଦ୍ରଣୀୀ ପସ୍ୟୟନ୍ତୁ | 
ମାା’ କଶି୍ଚିଦ୍ ଦୁଃଃ �ଖଭାାଗ୍ ଭବେ�ତ୍। 
ଓଁଁ ଶାାନ୍ତି:ି ଶାାନ୍ତି:ି ଶାାନ୍ତି:ି

ଓଁଁ ସର୍ବେ�େ ଭବନ୍ତୁ ସୁଖୁିନଃଃ । 
ସର୍ବେ�େ ସନୁ୍ତୁ ନିରିାାମୟାଃଃ� ।
ସର୍ବେ�େ ଭଦ୍ରାାଣୀୀ ପଶ୍ୟୟନ୍ତୁ।
ମାା’ କଶି୍ଚିଦ୍ ଦୁଃଃ �ଖଭାାଗ୍ ଭବେ�ତ୍‍‍ ।
ଓଁଁ ଶାାନ୍ତିଃଃ� ଶାାନ୍ତିଃଃ� ଶାାନ୍ତିି

ପ୍ରାାର୍ଥଥନାାର ଅର୍ଥଥ 

ସମସ୍ତେ� ଖୁସୁିରିେ� ରୁୁହନ୍ତୁ । ସମସ୍ତେ� ରୋ�ୋଗମୁକୁ୍ତ ହୁୁଅନୁ୍ତୁ । ଯାାହାା ଶୁୁଭ ତାାହାା ସମସ୍ତେ� ଦେ�ଖନ୍ତୁ । କେ�ହି ି
ଦୁଃଃ �ଖିତ ନ ହୁୁଅନୁ୍ତୁ । ସହୁୁଠାାରେ� ଶାାନ୍ତି ିସ୍ତାାପିିତ ହେ�ଉ ।
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ଯୋ�ୋଗ ଅଧିବେ�ଶନ ଆରମ୍ଭ ଓ ଶେ�ଷ କରିିବାା ପାାଇଁଁ ସାାଧାାରଣ ପରାାମର୍ଶଶ 

•	 ସୁଖୁାାସାାନାା ମୁଦୁ୍ରାାରେ� ଆରାାମଦାାୟକ ଭାାବରେ� ବସନୁ୍ତୁ ।
•	 ପିିଠିକୁିୁ ସିଧିାା ରଖନ୍ତୁ, ଆଖି ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂଂ ମୁହୁଁଁରେ� କୋ�ୋମଳ ହସ ରଖନ୍ତୁ । 
•	 ଆପଣଙ୍କ ହାାତକୁ ଚିନି୍-ମୁଦୁ୍ରାାରେ� ରଖନ୍ତୁ ଏବଂଂ ନିଜି ନିଃଃ�ଶ୍ୱାାସ ପ୍ରତି ିସଚେ�ତନ ହୁୁଅନୁ୍ତୁ । କିଛିି ିସେ�କେ�ଣ୍ଡ 

ପାଇଁ ନଃିଶ୍ୱାସ କ୍ରିୟାକୁ ନରିୀକ୍ଷଣ କରନ୍ତୁ  ଏବଂ ଏକ ଗଭୀର ନଃିଶ୍ୱାସ ନଅିନ୍ତୁ  ଓ ନଃିଶ୍ୱାସ ଛାଡବିା 
ସମୟରେ ଓଁ ଜପ କରନ୍ତୁ  ।

•	 ଧୀୀରେ� ଧୀୀରେ� ଆପଣଙ୍କ ହାାତକୁ ନମସ୍କାାର-ମୁଦୁ୍ରାାରେ� ରଖନ୍ତୁ ଏବଂଂ ପ୍ରାାର୍ଥଥନାା କରନ୍ତୁ ।
•	 ଜପ କରିବିାା ପରେ� ପରିବିର୍ତ୍ତତନ ପ୍ରତି ିଧ୍ୟାାନ ଦିଅିନୁ୍ତୁ । 
•	 ଧୀୀରେ� ଧୀୀରେ� ପାାପୁୁଲିିକୁୁ ଘଷନୁ୍ତୁ, ଏହାାକୁୁ ଆଞ୍ଜୁଳୁାା କରି ିଆଖିରେ� ରଖନ୍ତୁ।

୨୪ ଟି ିଅଧିବେ�ଶନ ପାାଇଁଁ ଅଧିବେ�ଶନ ଯୋ�ୋଜନାା ସୂୂଚିତି

୧ ମାାସ 

୩ୟ ପିିରିିୟଡ଼ ୬ଷ୍ଠ ପିିରିିୟଡ଼ ୯ମ ପିିରିିୟଡ଼ ୧୨ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି ଜୀୀବନ 
ପାାଇଁଁ ଯୋ�ୋଗ

ଯୋ�ୋଗର ପରିଚିୟ   
ଖୁସୁି ିରହିବିାା

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଅହିଂଂ�ସାାର କାାହାାଣୀୀ ଏବଂଂ 
କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ସୁସୁ୍ଥ ରହିବିାା

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି ଜୀୀବନରେ� 
ଅହିଂଂ�ସାା

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଯୋ�ୋଗ 
ସାାଧନାା

ନାାମମାାଳାା

ସ୍ମରଣ ଶକ୍ତିର ଖେ�ଳ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ପତଞ୍ଜଳି ିକହିଛିନ୍ତିି

କି୍ରିୟାାରେ� ଧ୍ୟାାନ ପାାଇଁଁ 
ଖେ�ଳ   
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଚକ୍ଷୁ  
ବ୍ୟାା�ୟାାମ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଶବ୍ଦ ଗ୍ରାାହୀୀ

ଶବ୍ଦ ଧ୍ୟାାନ ପାାଇଁଁ ଖେ�ଳ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍)
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୨ୟ ମାାସ 

୧୫ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୧୮ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୨୧ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୨୪ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି 
ଜୀୀବନ ପାାଇଁଁ 
ଯୋ�ୋଗ

ଭଲ ହେ�ବାା

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଶୌ�ୌଚ ନିୟିମ 
 କାାହାାଣୀୀ 

(୧୫ ମିିନିଟି୍)

ଶୌ�ୌଚ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ 
କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ  
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି ଜୀୀବନରେ� 
ସ୍ୱଚ୍ଛତାା 
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଯୋ�ୋଗ 
ସାାଧନାା

ଚକ୍ଷୁୁ ବ୍ୟାା�ୟାାମ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଶବ୍ଦ ଖେ�ଳ

ନିଃଃ�ଶ୍ୱାାସକୁୁ ମଜବୁୁତ 
କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଖେ�ଳ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଚକ୍ଷୁ ବ୍ୟାା�ୟାାମ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ସ୍ଲୋ�ୋ�ଗାାନ୍

ଶବ୍ଦ ଏବଂଂ ଚଳପ୍ରଚଳ 
ସଚେ�ତନତାା ପାାଇଁଁ 
ଖେ�ଳ

୩ୟ ମାାସ 

୨୭ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୩୦ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୩୩ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୩୬ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି 
ଜୀୀବନ ପାାଇଁଁ 
ଯୋ�ୋଗ

ଭଲ ଖାାଇବାା ଅଭ୍ୟାା�ସ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଭଲ ଶୋ�ୋଇବାା ଅଭ୍ୟାା�ସ

(୧୦ ମିିନିଟି୍)

ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ

ଯୋ�ୋଗ ସାାଧନାା

ମୁଦୁ୍ରାା ସହିତି ନିଃଃ�ଶ୍ୱାାସ 
ସଚେ�ତନତାା 
କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ସହିତି 
ଆସନର ପରିଚିୟ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଗୋ�ୋଇଠିରିେ� ଚାାଲିିବାା 
ଏବଂଂ ବେ�ଙ୍ଗ ପରି ି 
ଡେ�ଇଁଁବାା

(୧୦ ମିିନିଟି୍)

ଜପ-ତପ 

ସାାଉଣ୍ଡ-ଆକ୍ସନ 
ସଚେ�ତନତାା ପାାଇଁଁ 
ଖେ�ଳ

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

“ଓଁଁ” ଉଚ୍ଚାାରଣ - ଓ, ଅ, ମ୍‍‍ 

(୧୦ ମିିନିଟି୍)
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୪ର୍ଥଥ ମାାସ 

୩୯ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୪୨ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୪୫ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୪୮ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଯୋ�ୋଗ ସାାଧନାା

ମୌ�ୌଳିକି ମୁଦୁ୍ରାା   
ତଡ଼ାାସନ ଓ ଶିଥିିଳ 
ତଡ଼ାାସନ  
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ବୃୃକ୍ଷାାସନର ପରିଚିୟ  
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଦଣ୍ଡାାସନ ଏବଂଂ ଶିଥିିଳ 
ଦଣ୍ଡାାସନ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ସୁଖୁାାସନର ପରିଚିୟ 
 (୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଅଧୋ�ୋମୁଖୁ ସ୍ଥିିତି ିଏବଂଂ  
ମକରାାସନ 

(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ପରିଚିୟ  
ଭୁୁଜଙ୍ଗାାସନ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ଶୋ�ୋଇରହିବିାା ସ୍ଥିିତି ି
ଏବଂଂ ଶବାାସନ  
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

ପବନମୁକୁ୍ତାାସନ  
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

୫ମ ମାାସ

୫୧ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୫୪ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୫୭ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୬୦ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଯୋ�ୋଗ  
ସାାଧନାା

ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ 
ବୃୃକ୍ଷାାସନ  
(୨୦ ମିିନିଟି୍)

ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ 
ବଜ୍ରାାସନ 
(୨୦ ମିିନିଟି୍)

ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ  
ପବନମୁକୁ୍ତାାସନ 
ଏବଂଂ ଶବାାସନ  
 (୨୦ ମିିନିଟି୍)

ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ 
ଭୁୁଜଙ୍ଗାାସନ ଏବଂଂ  
ଶବାାସନ  
(୨୦ ମିିନିଟି୍)

“ଓଁଁ” ଉଚ୍ଚାାରଣ - ଓ, 
ଅ, ମ୍ 
(୧୦ ମିିନିଟି୍)

ଶବ୍ଦ ଖେ�ଳ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍ )

“ଓଁଁ” ଉଚ୍ଚାାରଣ -ଓ, ଅ, ମ୍‍‍  
(୧୦ ମିିନିଟି୍)

ସଂଂଖ୍ୟାା� ଏବଂଂ ତାାଳିି

ବୁୁଦ୍ଧି ିସଚେ�ତନତାା 
ଖେ�ଳ 
(୧୦ ମିିନିଟି୍)

୬ଷ୍ଠ ମାାସ 

୬୩ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୬୬ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୬୯ଶ ପିିରିିୟଡ଼ ୭୨ଶ ପିିରିିୟଡ଼

ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି 
ଜୀୀବନ ପାାଇଁଁ 
ଯୋ�ୋଗ

ଯମ ଏବଂଂ ନିୟିମର 
ପୁୁନର୍ଭ୍ୟାା��ସ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍) ସମସ୍ତ ୫ଟି ିଆସନର 

ପୁୁନର୍ଭ୍ୟାା��ସ 
(୩୦ ମିିନିଟି୍)

ଖୁସୁିରି ସଭାା  
(୩୦ ମିିନିଟି୍) ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ

ଯୋ�ୋଗ 
ସାାଧନାା

ଚକ୍ଷୁୁ ବ୍ୟାା�ୟାାମର 
ପୁୁନର୍ଭ୍ୟାା��ସ 
(୧୫ ମିିନିଟି୍)
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ବାାର୍ଷିକି ଅଧିବେ�ଶନ ଯୋ�ୋଜନାା 

ନିମି୍ନନରେ� ଦିଆିଯାାଇଥିବାା ସାାରଣୀୀରେ� ସମଗ୍ର ବର୍ଷଷ ପାାଇଁଁ ଦିଆିଯାାଇଥିବାା ୧୫୦ ଟି ିପିିରିୟିଡ଼ରେ� ଯୋ�ୋଜନାା କରାାଯାାଇଥିବାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପର 
କ୍ରମ ଦର୍ଶାା�ଯାାଇଛି ି। ଆବଶ୍ୟୟକ ଦକ୍ଷତାାର ପ୍ରଭାାବଶାାଳୀୀ ବିକିାାଶ ପାାଇଁଁ ଏହି ିକ୍ରମଅନୁୁସରଣ କରିବିାା ଆବଶ୍ୟୟକ । ପାାଠ୍ୟୟପୁୁସ୍ତକରେ� ସହଜ 
ଦିଗିଦର୍ଶଶନ ପାାଇଁଁ ଅଧିବେ�ଶନର ପ୍ରକାାର ଏବଂଂ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ସଂଂଖ୍ୟାା� ସାାରଣୀୀରେ� ଦିଆିଯାାଇଛି ି।

ଧ୍ୟାାନ ଦିଅିନୁ୍ତୁ: ଗୋ�ୋଟିଏି ବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡ଼ ପାାଇଁଁ, କ୍ରମାାଗତ ଦୁୁଇଟି ିପିିରିୟିଡ଼ର କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପକୁ କ୍ଲଲବ୍ କରନ୍ତୁ । ଯେ�ଉଁଁଠି ିବ୍ଲଲକ୍ ପିିରିୟିଡର 
ଆବଶ୍ୟୟକତାା ରହିଛିି ିସେ�ଠାାରେ� ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଓ ଯୋ�ୋଗର ପିିରିୟିଡ଼କୁୁ ଏକାାଠି ିକରାାଯାାଇଛି ି।

ବାାର୍ଷିକି ଅଧିବେ�ଶନ ଯୋ�ୋଜନାା

ପିିରିିୟଡ଼ ବିଷିୟ କୌ�ୌଶଳ ଟାାଇପ୍‍‍ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପର ନାାମ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ 
ନଂଂ ଗଣନାା

୧ ବିଷିୟ ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଏବଂଂ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ଧରିବିାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୧ ୧

୨ ବିଷିୟ୧ ଉଠାାଇବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୨ ଉଠାାଇବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୨ ୨

୩  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଏବଂଂ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ଧରିବିାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୧ ୩

୪  ବିଷିୟ୧ ଉଠାାଇବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୨ ଉଠାାବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୨ ୪

୫  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ସୁଖୁି ରହିବିାା YG-୧ ୧

୬ & ୭  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ସାାତ ପଥର OG-୧ ୨

୮  ବିଷିୟ୧ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ରିଲିେ� କ୍ୟାା�ଚିଂଂ� BM-୫ ୫

୯  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୩ ଲକ୍ଷସ୍ଥଳକୁୁ ମାାରିବିାା BM-୩ ୬

୧୦  ବିଷିୟ୧ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ରିଲିେ� କ୍ୟାା�ଚିଂଂ� BM-୫ ୭

୧୧  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୩ ଲକ୍ଷସ୍ଥଳକୁୁ ମାାରିବିାା BM-୩ ୮

୧୨ & ୧୩  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ Golape Togor &-୨ ୪

୧୪  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଯମ YG-୨ ୩

୧୫   ବିଷିୟ୧ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ କାାନ୍ଥରେ� ବଲ୍ ମାାରିବିାା BM-୬ ୯

୧୬  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୨ ଉଠାାଇବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୨ ୧୦

୧୭  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୧ କୋ�ୋନ୍ କୁୁ ମାାରିବିାା BM-୪ ୧୧

୧୮  ବିଷିୟ୧ ଧରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ କାାନ୍ଥରେ� ବଲ୍ ମାାରିବିାା BM-୬ ୧୨

୧୯  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୨ ଉଠାାଇବାା ଏବଂଂ ଫିିଙି୍ଗିବାା BM-୨ ୧୩

୨୦  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୧ କୋ�ୋନ୍ କୁୁ ମାାରିବିାା BM-୪ ୧୪
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୨୧ & ୨୨  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଚକ୍ଷୁୁ ବ୍ୟାା�ୟାାମ YG-୩ ୪

୨୩  ବିଷିୟ୧ ଫିିଙି୍ଗିବାା ଟାାଇପ୍ ୧ କୋ�ୋନ୍ କୁୁ ମାାରିବିାା BM-୪ ୧୫

୨୪ & ୨୫  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଗୋ�ୋଡ଼ାା-ଗୋ�ୋଡ଼ିି ଏବଂଂ-୩ ୬

୨୬  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବଲ୍ ପାାସ୍ କରିବିାା BM-୭ ୧୬

୨୭  ବିଷିୟ୨ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM୍� -୧୧ ୧୭

୨୮  ବିଷିୟ୩ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବଲ୍ ପାାସ୍ କରିବିାା BM-୭ ୧୮

୨୯  ବିଷିୟ୪ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM-୧୧ ୧୯

୩୦ & ୩୧  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଚେ�ନ୍ (ଶୃଙୃ୍ଖଳାା) OG-୪ ୮

୩୨  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଚକ୍ଷୁ ବ୍ୟାା�ୟାାମ YG-୩ ୫

୩୩  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ଶାାଡୋ�ୋ ବଲ୍ BM-୮ ୨୦

୩୪  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବଲ୍ ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୯ ୨୧

୩୫  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ଶାାଡୋ�ୋ ବଲ୍ BM-୮ ୨୨

୩୬  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବଲ୍ ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୯ ୨୩

୩୭  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୨୪

୩୮  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୨୫

୩୯  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ନିୟିମ YG-୪ ୬

୪୦ & ୪୧  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଅନ୍ଧପୁୁଟୁୁଳି ି OG-୫ ୧୦

୪୨  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM-୧୧ ୨୬

୪୩  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୨୭
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୪୪  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM -୧୧ ୨୮

୪୫  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM -୧୧ ୨୯

୪୬  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୩୦

୪୭  ବିଷିୟ୧ ଲାାତ ମାାରିବିାା ବାା 
ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ମାାରିବିାା

ଟାାଇପ୍ ୩ ମଝିରିେ� ମାାଙ୍କଡ଼ BM -୧୧ ୩୧

୪୮  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ YG-୫ ୭

୪୯ & ୫୦  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଯୋ�ୋଗିକ ଅଭ୍ୟାା�ସ ପରିଚିୟ YG-୬ ୯

୫୧ & ୫୨  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଘର ଡିଆିଁଁ OG-୬ ୧୨

୫୩  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ବେ�ଲୁନ୍ ମାାରିବିାା BM-୧୩ ୩୨

୫୪  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ ଶରୀୀର ଓ ବେ�ଲୁନ୍ BM-୧୪ ୩୩

୫୫  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ବେ�ଲୁନ୍ କୁୁ ମାାରିବିାା BM-୧୩ ୩୪

୫୬  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ ଶରୀୀର ଓ ବେ�ଲୁନ୍ BM-୧୪ ୩୫

୫୭ & ୫୮  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଆସନ - ପ୍ରସ୍ତୁତି ିଅଭ୍ୟାା�ସ YG-୭ ୧୧

୫୯ & ୬୦  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ମୌ�ୌଳିକି ମୁଦୁ୍ରାା YG-୮ ୧୩

୬୧ & ୬୨  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଅନ୍ଧପୁୁଟୁୁଳି ି OG-୫ ୧୪

୬୩  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୨ ସଫ୍ଟଟ ବଲ୍ ନିୟିନ୍ତ୍ରଣ BM-୧୫ ୩୬

୬୪  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ପାାସ୍ ଖେ�ଳିବିାା BM-୧୬ ୩୭

୬୫  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ ବର୍ଗାା�କାାରରେ� ସ୍କୁପୁ୍ BM--୧୭ ୩୮

୬୬  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୨ ସଫ୍ଟଟ ବଲ୍ ନିୟିନ୍ତ୍ରଣ BM-୧୫ ୩୯

୬୭ & ୬୮  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ହପ୍ସସ୍କଚ୍ OG-୭ ୧୬

୬୯  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୩ ପାାସ୍ ପାାସ୍‍‍ ଖେ�ଳିବିାା BM-୧୬ ୪୦

୭୦  ବିଷିୟ୧ ମାାରିବିାା ଟାାଇପ୍ ୧ ବର୍ଗଗରେ� ସ୍କୁପୁ୍ BM-୧୭ ୪୧

୭୧  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୨ ବସିବିାା ଏବଂଂ ଉଠିବିାା BM-୧୨ ୪୨

୭୨  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ କରିବିାା YG-୯ ୧୪
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୭୩-୮୧   ଷଡ଼ ମାାସିକି ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ   ସମାାଲୋ�ୋଚନାାମୂଳୂକ 
ମୂଲୂ୍ୟାା�ଙ୍କନ

 SA-୧ ୯

୮୨ & ୮୩  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ କରିବିାା YG-୯ ୧୬

୮୪ & ୮୫  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ Hopscotch OG-୭ ୧୮

୮୬  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଆଗକୁୁ ବଢିବିାା BM-୨୦ ୪୩

୮୭  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଷି୍ଟିକ୍ ରେ� ଧରିବିାା BM-୧୮ ୪୪

୮୮  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଆଗକୁୁ ବଢିବିାା BM-୨୦ ୪୫

୮୯  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଷି୍ଟିକ୍ ରେ� ଧରିବିାା BM-୧୮ ୪୬

୯୦  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଆସନ ଅଭ୍ୟାା�ସ କରିବିାା YG-୯ ୧୭

୯୧ & ୯୨  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ପ୍ରକାାର  
୪/୫

କୁୁକୁୁଡ଼ାା ଲଢେ�ଇ OG-୮ ୨୦

୯୩  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୨ ଷି୍ଟିକ୍ ନିୟିଂଂତ୍ରଣ BM -୧୯ ୪୭

୯୪  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଅଟଳ ରହିବିାା BM-୨୧ ୪୮

୯୫  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ପ୍ଲାା�ଙ୍କ୍‍‍�  BM-୨୨ ୪୯

୯୬ & ୯୭  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍‍‍ ୪/୫ ପାାହାାଡ଼ ପାାଣିି OG-୯ ୨୨

୯୮  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୨ ଷି୍ଟିକ୍ ନିୟିନ୍ତ୍ରଣ BM -୧୯ ୫୦

୯୯  ବିଷିୟ୧ ଟୀୀକାାକରଣ ଟାାଇପ୍ ୨ ବିଜିୟତେ� ଟିକିାା BM-୨୭ ୫୧

୧୦୦  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଶ୍ୱାାସ କି୍ରିୟାା ଅଭ୍ୟାା�ସ YG-୧୦ ୧୮

୧୦୧  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଆପଣଙ୍କ ଜମିି କୁୁ ଧରି ିରଖନ୍ତୁ BM-୨୧ ୫୨

୧୦୨  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଚୋ�ୋଇର-ପୋ�ୋଲିସ BM-୨୪ ୫୩
୧୦୩  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ପ୍ଲାା�ଙ୍କ BM-୨୨ ୫୪

୧୦୪  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଘର ଖୋ�ୋଜିବିାା BM-୨୩ ୫୫

୧୦୫ & 
୧୦୬

 ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ “ଓଁଁ” ଉଚ୍ଚାାରଣ - ଓ, ଅ, ମ୍ YG-୧୧ ୨୦
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୧୦୭ & 
୧୦୮

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା
ଟାାଇପ୍‍‍ ୪/୫

ପାାହାାଡ଼ ପାାଣିି OG-୯ ୨୪

୧୦୯  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଚୋ�ୋର-ପୋ�ୋଲିସ BM-୨୪ ୫୬

୧୧୦  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଶଟଲ୍‍‍ ଦୌ�ୌଡ଼ BM-୨୫ ୫୭

୧୧୧  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଟିକିାା ବିଜିୟତେ� BM-୨୭ ୫୮

୧୧୨  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଚୋ�ୋର-ପୋ�ୋଲିସ BM-୨୫ ୫୯

୧୧୩  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ କି୍ରିଡ଼ାା ଯୋ�ୋଗ YG-୧୨ ୨୧

୧୧୪ & 
୧୧୫

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଆମେ� ଫୁୁଲର ରାାସ୍ତାାରେ� 
ଚାାଲିିଥାାଉ

OG-୧୦ ୨୬

୧୧୬ & 
୧୧୭

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଡଜ୍‍‍ ବଲ OG-୧୧ ୨୮

୧୧୮ & 
୧୧୯

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଚାାମଚ ଦୌ�ୌଡ଼ OG-୧୨ ୩୦

୧୨୦  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ନିରିାାପତ୍ତାା ଦିଗିରେ� ଡଜିଂଂ� 
ପଦକ୍ଷେ�ପ

BM-୨୬ ୬୦

୧୨୧  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଶଟଲ୍‍‍ ଦୌ�ୌଡ଼ BM-୨୫ ୬୧

୧୨୨ & 
୧୨୩

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଗାାଡ୍ଡାା ମାାର OG-୧୩ ୩୨

୧୨୪  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ନିରିାାପତ୍ତାା ଦିଗିରେ� ଡଜିଂଂ� 
ପଦକ୍ଷେ�ପ

BM-୨୬ ୬୨

୧୨୫  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଶଟଲ୍‍‍ ଦୌ�ୌଡ଼ BM-୨୫ ୬୩

୧୨୬  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଜପ-ତପ YG-୧୩ ୨୨

୧୨୭  ବିଷିୟ୧ ଟୀୀକାାକରଣ ଟାାଇପ୍ ୨ ଟିକିାା ବିଜିୟତେ� BM-୨୭ ୬୪

୧୨୮  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଋଷି ିପତଞ୍ଜଳି ିକହିଛିନ୍ତିି YG-୧୪ ୨୩

୧୨୯  ବିଷିୟ୧ ବ୍ୟୟକ୍ତିଗତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ ଟାାଇପ୍ ୩ ଟିକିାା ବିଜିୟତେ� BM-୨୭ ୬୫

୧୩୦  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଟଗ୍ ଅଫ୍ ୱାାର୍ OG-୧୪ ୩୩

୧୩୧  ବିଷିୟ୩ ଯୋ�ୋଗ ଯୋ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାା�ସ ଶବ୍ଦ ଗ୍ରାାହୀୀ YG-୧୫ ୨୪
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୧୩୨  ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ତିନିି ିଗୋ�ୋଡ଼ିଆି ଦୌ�ୌଡ଼ OG-୧୫ ୩୪

୧୩୩  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଆଗକୁୁ ବଢିବିାା BM-୨୦ ୬୬

୧୩୪  ବିଷିୟ୧ ଲାାଠି ିମାାରୁୁଛିି ଟାାଇପ୍ ୧ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୬୭

୧୩୫ & 
୧୩୬

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଭିିତରକୁ ଏବଂଂ ବାାହାାରକୁ OG-୧୬ ୩୬

୧୩୭  ବିଷିୟ୧ ସମନ୍ୱୱୟ ଟାାଇପ୍ ୧ ଆଗକୁୁ ବଢିବିାା BM-୨୦ ୬୮

୧୩୮  ବିଷିୟ୧ ଲାାଠି ିମାାରୁୁଛିି ଟାାଇପ୍ ୧ ବକ୍ସରେ� ଫି୍ଲି�କ୍ କରିବିାା BM-୧୦ ୬୯

୧୩୯ & 
୧୪୦

 ବିଷିୟ୨ ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ଟାାଇପ୍ ୪/୫ ଛାାଇ ଏବଂଂ ଆଲୁୁଅ OG-୧୭ ୩୮

୧୪୧-୧୫୦   ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ   ବାାର୍ଷିକି ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ  SA-୨ ୧୯

    ଯୋ�ୋଗ ୨୪      

    ଆମ କ୍ରୀୀଡ଼ାା ୩୮      

    ମୌ�ୌଳିକି ଶାାରୀୀରିକି କ୍ରିିୟାା-
ପ୍ରକ୍ରିୟାା  

୬୯      

    ମୂଲୂ୍ୟାା�ୟନ ୧୯      

    ସମୁଦୁାାୟ ୧୫୦      


	corky107
	Unit 4_Instruction for Teachers.or

