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1. Course Structure:  

Semester Name of the Course Type of Course Course Code Credits 

I पारम्पररक योग पररचय 
Major Course 
(IDP) 

PGDYS 
201 

02 

I िठयोग प्रदीहपका के हसद्ाांत Major Course 
PGDYS 
211 

04 

I घेरण्ि सहिांता के हसद्ाांत Major Course 
PGDYS 
212 

04 

I योग प्रायोहगक - I Minor Course  
PGDYS 
291 

04 

I योग प्रायोहगक - II 
Vocational / 
Skill 

PGDYS 
292 

04 

I भारतीय ज्ञान परम्परा 
IKS: University 
Wide 

PGDYS 
281 

02 

II पतांिहल योग सूत्र 
Major Course 
(IDP) 

PGDYS 
202 

02 

II 
पतांिहल योग सूत्र एिां 

श्रीमद्भगिद ्गीता 
Major Course 

PGDYS 
213 

02 

II योग प्रायोहगक-III  Major Course 
PGDYS 
293 

04 

II योग प्रायोहगक-IV  Major Course 
PGDYS 
294 

04 

II 
िैकहपपक हचफकत्सा के 

हसद्ाांत 
Minor Course 

PGDYS 
231 

04 

II योग हचफकत्सा 
Vocational / 
Skill 

PGDYS 
251 

02 

II योग हशहिर(प्रायोहगक) 
IKS: 
Departmental 

PGDYS 
282 

02 

 

2. Course Credit Structure 

 a. Total Credits: 40 Credits 

 b. Total Credits in each Semester: 20 Credits 

3. Eligibility: A Bachelors/UG degree from a recognized University or an equivalent 

examination. 

4. Medium of Instruction: Sanskrit or Hindi. Question papers shall be set in Hindi. 
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पाठ्यक्रम नाम: पारम्पररक योग पररचय 

सेमसे्टर: प्रथम  

 

के्रहिट समतपुय: 2 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग की पररभाषा, इहतिास एिां प्रासाांहगकता का बोध करिाना।  

 हिद्याथी को योग दशमन के मुख्य तत्िों से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई –योग का स्िरूप  

• योग का उद्गम, अथम, पररभाषा, लक्ष्य, उद्देश्य एिां भ्ाांहतया ँ

• योग का सांहक्षप्त इहतिास, योग की प्रासांहगकता 

हितीय इकाई – योग मनोहिज्ञान 

• हचत्त का अथम, हचत्तभूहम, हचत्तिहृत्त, िृहत्तहनरोध उपाय 



• हचत्तहिक्षेप, हचत्त प्रसादन, पञ्चक्लेश, अथम, पररभाषा ि मित्ि 

तृतीय इकाई – प्राचीन ि अिामचीन योहगयों का पररचय ि योग क्षते्र में योगदान  

• मिर्षम पतांिहल, योगी गोरक्षनाथ, हसद् योगी बाबा बालक नाथ  

• योगी बाबा मत्स्यने्द्रनाथ, स्िामी हििकेानांद, मिर्षमदयानन्द, योगानन्द परमिांस 

 

चतथुम इकाई – योग ग्रन्थों का पररचय  

• योगसूत्र  ,भगिद्गीता,िठयोग प्रदीहपका  

• घेरण्ि सांहिता, गोरक्ष सांहिता, हशि सांहिता 

पांचम इकाई – योग दशमन की मखु्य ताहत्िक मीमाांसा 

• ईश्वर, परुुष, प्रकृहत, प्रकृहत के पच्चीस गिु 

• कैिपय, कैिपय प्राहप्त के उपाय 

 

सन्दभम ग्रन्थ: 

1. योग दशमनम ्(मिर्षम व्यास भाष्य सहित)स्िामी सत्यपहत पररव्रािक) 

2. योगदशमनम ्(हिांदी भाष्य सहित 487, अथमिानप्रस्थ आश्रम ज्िालापुर (िररिार) 

3. योगदशमन पांहित श्रीराम शमाम आचायम, शाांहतकुञ्ज िररिार 

4. योग हिज्ञान – स्िामी हिज्ञानानन्द सरस्िती  

5. योग दशमन- स्िामी सत्यानन्द सरस्िती 

6. Light on PatanjalYog Sutra – BKS Iyengar 

7. भारत के सांत मिात्मा – राम लाल 

8. भारत के मिान योगी – हिश्वनाथ मुखिी 

9. कपयाि का योग तत्िाांक – गीता प्रेस गोरखपुर  
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पाठ्यक्रम नाम: िठयोग प्रदीहपका के हसद्ाांत 

सेमसे्टर: प्रथम  

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को िठयोग की पररभाषा, उद्देश्य, िठयोग हसहद्लक्षि एिां मित्ि, साधक ि िाधक 

तत्िका बोध करिाना।  

 हिद्याथी को िठयोग के षट्कमम,आसन, प्रािायाम,बांध,मुद्रा,नाद अनुसांधान से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई – िठयोग  

िठयोग का उद्गम, अथम पररभाषा, लक्ष्य  

उद्देश्य, िठयोग हसहद्लक्षि एिां मित्ि, साधक ि िाधक तत्ि 

 

हितीय इकाई - षटकमम   

षटकमम का अथम, पररभाषा, षटकमम  िगीकरि  



लक्ष्य, उद्देश्य, हिहध, सािधाहनयाां ि उनकी उपयोहगता  

 

तृतीय इकाई – आसन  

अथम, पररभाषा, लक्ष्य एिां उद्देश्य, िगीकरि तथा  

िठयोगप्रदीहपका में िर्िमत आसनों की हिहध, लाभ, सािधाहनयाँ ि लाभ  

 

चतथुम इकाई – प्रािायाम  

प्रािायाम का अथम, पररभाषा, लक्ष्य, उद्देश्य ि मित्ि, िठयोग प्रदीहपका में िर्िमत 

प्रािायामों अथिा कुभकों के प्रकार, हिहध, सािधाहनयों, लाभ ि उनकी प्रासांहगकता  

 

बन्ध एिां मदु्रा – 

िठयोग प्रदीहपका में िर्िमत बन्ध एिां मुद्रा के प्रकार, उनकी हिहध, सािधाहनयाँ ि लाभ  

 

पांचम इकाई – नाड़ी पररचय ि नादानसुांधान  

िठयोग प्रदीहपका में िर्िमत नाड़ी पररचय ि उपयोहगता,  

नादानुसांधान का अथम, पररभाषा, प्रकार तथा उनका योग साधना में मित्ि  

 

सन्दभम ग्रन्थ: 

1. िठ योग प्रदीहपका  - स्िामी कुिपयानांद, लोनािला, पूना 

2. आसन – ििी  

3. िठ प्रदीहपका – िॉ. चमन लाल गौतम 

4. भहिसागर – स्िामी चरिदास 

5. शोधन फक्रयाए ँ - सी.एल.. कपूर 

6. आसन प्रािायाम, बन्ध, एिां मुद्रा – स्िामी सत्यानन्द सरस्िती  
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पाठ्यक्रम नाम: घेरण्ि सहिांता के हसद्ाांत 

सेमसे्टर: प्रथम 

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को घटस्थ योग का उदगम, अथम, पररभाषा, लक्ष्य,उद्देश्य, सीमाएां ि सािधाहनयाां, 

स्थान, काल ि ऋत ुहनिमय  

का बोध करिाना।  

 हिद्याथी को घेरण्ि सहिांता के षट्कमम, आसन, प्रािायाम,बांध, मुद्रा,नािी, चक्र कुण्िहलनी से 

अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 



• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई- घटस्थ योग  

घटस्थ योग का उदगम, अथम, पररभाषा, लक्ष्य,  

उद्देश्य, सीमाएां ि सािधाहनयाां, स्थान, काल ि ऋतु हनिमय  

 

हितीय इकाई - षट्कमम  

षट्कममका अथम, पररभाषा, िगीकरि, प्रकार  

अभ्यास हिहध, सािधाहनयाां, लाभ ि ितममान पररपेक्ष्य में मित्त्ि  

 

तृतीय इकाई – आसन  

घेरण्ि सहिांता  में िर्िमत आसन  

आसन का िगीकरि, हिहध, सािधाहनयाां लाभ ि मित्ि  
 

  



चतथुम इकाई – प्रािायाम  

घेरण्ि सहिांता  में िर्िमत प्रािायाम के प्रकार,  

हिहध, सािधाहनयाां, लाभ ि ितममान में उनकी उपयोहगता  
 

पांचम इकाई – नाड़ी, चक्र ि कुां िहलनी  

घेरण्ि सहिांता  में िर्िमत नाड़ी, चक्र ि कुां िहलनी पररचय ि िागरि हिहध  

हमतािार की उपयोहगता  
 

सन्दभम ग्रन्थ :- 

घेरण्ि सहिांता  –  िॉ० चमन लाला गौतम 

शोधन फक्रयाएां   –  सी० अल० करि 

घेरण्ि सहिांता   –  स्िामी कुिपयानांद 

प्रािायाम   –  स्िामी कुिपयानांद 

घेरण्ि सहिांता  –  स्िामी हनरांिनानन्द सास्िती 

प्रािायाम   –  िॉ० के० एस० िोशी 
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पाठ्यक्रम नाम: योग प्रायोहगक – I 

सेमसे्टर: प्रथम 

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट  

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को आसन, प्रािायाम,सूयमनमस्कार का प्रायोहगक अभ्यास ि हसद्ता लाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• अांहतम अिहध परीक्षा: 100% (प्रस्तुतीकरि: 50% एिां मौहखकी 50%) 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

1. आसन – 

पद्मासन, हसद्ासन, िज्रासन, हसांिासन, मांिूकासन, उत्तान मण्िुकासन,  

नटरािासन,  गोमुखासन, भुिांगासन, शलभासन, धनुरामसन , उत्तान पादासन 

िानुहसरासन, िीरासन, पिनमुिासन, सिाांगासन, िलासन, शिासन  

2. प्रािायाम – 

अनुलोक – हिलोम, नाड़ी शोधन, सूयमभेदी, सीतली, सीत्कारी, भ्ामरी, शिासन  

 

3. सयूम नमस्कार (मन्त्र सहित) 
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पाठ्यक्रम नाम: योग प्रायोहगक –II 

सेमसे्टर: प्रथम 

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट  

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को षट्कमम,बांध ि मुद्राओं का प्रायोहगक अभ्यास ि हसद्ता लाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• अांहतम अिहध परीक्षा: 100% (प्रस्तुतीकरि: 50% एिां मौहखकी 50%) 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

1. षटकमम – 

िमन धौहत,िलनेहत, रिड़नेहत,कपालभाहत,वु्यत्क्रम, शीतक्रम 

2. बन्ध – 

मूल बन्ध, उहियान बन्ध, िलांधर बन्ध, मिाबन्ध  

3. मदु्रा – 

ज्ञानमुद्रा, हचनमुद्रा, हिपरीत करिी मुद्रा, योग मदु्रा ि अन्य िस्त मुद्राएां 
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पाठ्यक्रम नाम: भारतीय ज्ञान परम्परा 

सेमसे्टर: प्रथम 

 

के्रहिट समतपुय:2 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को भारतीय ज्ञान परांपरा का बोध करिाना।  
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

 

इकाई-I: भारतीय सभ्यता और ज्ञान प्रिाली का हिकास (4 घांटे) 

सभ्यता की प्राचीनता, सरस्िती नदी की खोि, सरस्िती-हसांधु सभ्यता, पारांपररक ज्ञान प्रिाली, िेद, 

दशमनशास्त्र स्कूल (6+3), प्राचीन हशक्षा प्रिाली, तहक्षला हिश्वहिद्यालय, नालांदा हिश्वहिद्यालय 

 



इकाई -II: प्राचीन भारत में कला, साहित्य और हििान (4 घांटे) 

कला, सांगीत और नृत्य, नटराि- भारतीय कला, साहित्य, अगस्त्य, लोपामुद्रा, घोष, िापमीकी, 

पतांिहल, िेदव्यास, याज्ञिपक्य, गागी, चरक, सुश्रुत, किाद, कौरटपय, पाहिनी, हथरुिपलुिर, आयमभट्ट 

की उत्कृष्ट कृहत, भास्कराचायम, माधिाचायम। 

  



इकाई -III: हिज्ञान और गहित में प्राचीन भारतीय योगदान (4 घांटे) 

ऋहष अगस्त्य की बैटरी का मॉिल, िैफदक ब्रह्ाांि हिज्ञान और आधुहनक अिधारिाएां, शून्य और पाई 

की अिधारिा, सांख्या प्रिाली, PythagorasTheoremऔर िैफदक गहित,केरल गहित स्कूल,खगोल 

हिज्ञान का इहतिास, फदन, िषम और युग की भारतीय खगोलीय अिधारना  

 

इकाई -IV: प्राचीन भारतीय इांिीहनयररांग, प्रौद्योहगकी और िास्तकुला (4 घांटे) 

पूिम-िड़प्पा और हसांधु घाटी सभ्यता, रस, रांग, पेंट और सीमेंट, काांच और हमट्टी के बतमन, धात ुहिज्ञान, 

फदपली के लौि स्तांभ, राखीगढी, मेिरगढ, हसांधु घाटी सभ्यता, समुद्री प्रौद्योहगकी और बेट-िारका। 

 

इकाई-V: पयामिरि और स्िास््य में प्राचीन भारतीय योगदान (4 घांटे) 

िातीय अध्ययन(Ethnic  Studies), पौधों में िीिन हिज्ञान(Life  Science  in  Plants), कृहष, 

पाररहस्थहतकी और पयामिरि(Ecology and  Environment), आयुिेद, स्िास््य 

दखेभाल(Healthcare), सिमरी और योग के हलए एकीकृत दहृष्टकोि, आफद। 
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पाठ्यक्रम नाम: पतांिहल योग सूत्र  

सेमसे्टर: हितीय 

के्रहिट समतपुय:2के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग सूत्र का पररचय, पररभाषा, ईश्वर की अिधारिा,फक्रयायोगका बोध करिाना।  

 हिद्याथी को अष्टाांग योग,हसहद्याँ,ि पातांिल योग सूत्र से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

 

प्रथम इकाई–     
 योग सूत्र का पररचय, कमम हसद्ाांत 

 ईश्वर की अिधारिा,फक्रयायोग 

 

हितीय इकाई –      
 अष्टाांग योग का स्िरुप: यम, हनयम, आसन, प्रािायाम 

 प्रत्यािार, धारिा, ध्यान समाहध  



 

ततृीय इकाई – 
 सांयमिय हसहद्याां, िन्माफद पाांच हसहद्या,ँ अहिमा आफद अष्ट हसहद्याँ  

 

  



चतथुम इकाई – 
 पातांिल योग सतू्र का सामान्य पररचय ि मित्ि 

 

पांचम इकाई – 
 पातांिल योग सतू्र ि श्रीमद्भगिद ्गीता में सांहक्षप्त तुलना  

 

सन्दभम ग्रन्थ :- 
योगतत्त्ि िैशारिी   –  िाचस्पहत हमश्र  

योगसूत्र िर्तमका   –  हिज्ञान हभक्षु  

योगदशमन    –  राििीर शास्त्री  

योग मनोहिज्ञान   –  शाांहत प्रकाश अत्रेय  

पातांिल योग प्रदीप   –  ओमानांद तीथम  

श्रीमद्भगिद ्गीता  –  शाकरभाव्य  

श्रीमद्भगिद ्गीता  –  गीतापे्रस गोरखपुर  
Light on Patanjali –  BKS Iyengar  
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पाठ्यक्रम नाम: पतांिहल योग सूत्र एिां श्रीमद्भगिद ्गीता 

सेमसे्टर: हितीय 

के्रहिट समतपुय:2के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग सूत्र का पररचय, पररभाषा, कमम हसद्ाांत, ईश्वर की अिधारिा,फक्रयायोगका 

बोध करिाना।  

 हिद्याथी को अष्टाांग योग,हसहद्याँ,कममयोग, ज्ञानयोग, भहियोग,पातांिल योग सूत्र ि 

श्रीमद्भगिद ्गीता से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

 

प्रथम इकाई–     
 योग सूत्र का पररचय, कमम हसद्ाांत 

 ईश्वर की अिधारिा,फक्रयायोग 

 

हितीय इकाई –      



 अष्टाांग योग का स्िरुप: यम, हनयम, आसन, प्रािायाम 

 प्रत्यािार, धारिा, ध्यान समाहध  

 

ततृीय इकाई – 
 सांयमिय हसहद्याां, िन्माफद पाांच हसहद्या,ँ अहिमा आफद अष्ट हसहद्याँ  

 

  



चतथुम इकाई – 
 श्रीमद्भगिद ्गीता का सामान्य पररचय ि मित्ि 

 आत्मा का स्िरुप  

 हस्थतप्रज्ञ के लक्षि  
 

पांचम इकाई – 
 कममयोग, ज्ञानयोग, भहियोग का सांहक्षप्त पररचय  

 पातांिल योग सतू्र ि श्रीमद्भगिद ्गीता में सांहक्षप्त तुलना  
 

सन्दभम ग्रन्थ :- 
योगतत्त्ि िैशारिी   –  िाचस्पहत हमश्र  

योगसूत्र िर्तमका   –  हिज्ञान हभक्षु  

योगदशमन    –  राििीर शास्त्री  

योग मनोहिज्ञान   –  शाांहत प्रकाश अत्रेय  

पातांिल योग प्रदीप   –  ओमानांद तीथम  

श्रीमद्भगिद ्गीता  –  शाकरभाव्य  

श्रीमद्भगिद ्गीता  –  सत्यव्रत हसदान्तलांकार  

श्रीमद्भगिद ्गीता  –  गीतापे्रस गोरखपुर  
Light on Patanjal –  BKS Iyengar  
Yog Sutra    –  BKS Iyengar  
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पाठ्यक्रम नाम: योग प्रायोहगक- III 

सेमेस्टर: हितीय सत्र  

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट  

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को षट्कमम , आसन , मुद्रा बांध का अभ्यास करिाना ि हसद्ता लाना।  
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• अांहतम अिहध परीक्षा: 100% (प्रस्तुतीकरि: 50% एिां मौहखकी 50%) 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

1. षट्कमम: सूत्र नेहत, िण्ि धौहत, िस्त्र धौहत त्राटक, अहिसार फक्रया एिां पूिम के अभ्यास  

2. आसन: मुिासन, स्िहस्तकासन, पहशमोतानासन, उत्कटासन, सांकटासन  गोरक्षासन, धनुरामसन, 

पादिस्तासन कोिासन, हत्रकोिासन, िलासन, मयूरासन, शीषामसन, मकरासन एिां पूिम के 

अभ्यास | 

3. मुद्रा:मिािेध, योहनमुद्रा, माण्िुकी मुद्रा, पाहशनी मुद्रा, कौकिी मुद्रा एिां पूिम के अभ्यास। िठयोग 

प्रदीहपका ि घेरण्ि सांहिता की मुद्राएँ 

5. बांध: पूिम के सारे अभ्यास 
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पाठ्यक्रम नाम: योग प्रायोहगक- IV 

सेमसे्टर: हितीय सत्र  

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट  

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को एक अच्छा योग हशक्षि करिाने िाला योग प्रहशक्षक तैयार करिाना। 

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• अांहतम अिहध परीक्षा: 100% (प्रस्तुतीकरि: 50% एिां मौहखकी 50%) 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

1. पाठ योिना का हशक्षि करिाना।  

2. पूिम के सारे प्रायोहगक अभ्यास।  

3. हिद्यार्थमयों को कम से कम 3 मुद्रा 4 आसन 2 प्रािायाम ,  2 षट्कमम की पाठ योिना तैयार करके 

परीक्षक के समक्षक करना िोगा।  
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पाठ्यक्रम नाम: िकैहपपक हचफकत्सा के हसद्ाांत 

सेमसे्टर: हितीय सत्र 

के्रहिट समतपुय:4 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को िैकहपपक हचफकत्सा का पररचय, के्षत्र ि सीमाएां, मित्ि ि ितममान में इसकी 

उपयोहगता का बोध करिाना।  

 हिद्याथी को प्राि हचफकत्सा, एक्युप्रेसर का अथम, इहतिास, हसद्ाांत ि हचफकत्सीय, पञ्चगव्य 

हचफकत्सा, यज्ञ हचफकत्सा से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई– 

 िैकहपपक हचफकत्सा का पररचय, क्षेत्र ि सीमाएां, मित्ि ि ितममान में इसकी उपयोहगता  

 

हितीय इकाई – 



 प्राि का अथम, स्िरुप, प्राि हचफकत्सा का पररचय, सांहक्षप्त इहतिास ि हसद्ाांत 

 प्राि हचफकत्सा की हिहभन्न हिहधया ँ

  स्िर का हचफकत्सीय मित्ि  

 
तृतीय इकाई – 

 एक्युप्रेसर का अथम, इहतिास, हसद्ाांत ि हचफकत्सीय प्रयोग में आने िाल ेउपकरि 

 हिहभन्न रोगों  में इसकी उपादयेता  

चतथुम इकाई – 

 पञ्चगव्य हचफकत्सा का अथम, क्षते्र ि सीमाएां  

 हिहभन्न रोगों  में पञ्चगव्य का प्रभाि ि लाभ  
 

पांचम इकाई – 

 यज्ञ का अथम, पररभाषा  

 यज्ञ सामग्री में उपयोग फकय ेिाने िाल ेसांसाधन  

 रोगौप्चार में यज्ञ हचफकत्सा का मित्ि  

 आध्याहत्मक उन्नहत के हलए यज्ञ हचफकत्सा की उपादयेता  
 

 

सन्दभम ग्रन्थ :- 

1. एक्युप्रेसर     -   िॉ० अत्तर हसांि  

2. पञ्चगव्य हचफकत्सा   

3. प्राकृहतक हचफकत्सा  

4. Advance Acupressure -  Khemka 
5. The Ancient Science and Art of Pranik Healing  
6. My Nature Cure  -  M.K. Gandhi  

7. प्राकृहतक हचफकत्सा आयुर्िमज्ञान  -  राकेश हिांदल 
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पाठ्यक्रम नाम: योग हचफकत्सा  

सेमसे्टर: हितीय सत्र  

के्रहिट समतपुय:2 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग हचफकत्सा का अथम, पररभाषा, प्रयोिन एिां मूल हसद्ाांत,स्िास््य की पररभाषा 

एिां अथमका बोध करिाना।  

 हिद्याथी को श्वसन सांबांधी रोग, रिसांचारि सांबांधी रोग, पाचन सांबांधी रोग, अहस्थ एिां 

माांसपेशी के रोग, प्रिनन एिां उत्सिमन तन्त्र ,अांत  :स्त्रािी ग्रहन्थयों सांबांधी , मानहसक रोग आफद के 

हलए योगहचफकत्सा  से अिगत करिाना। 
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• मध्यािहध परीक्षा :20% 

• अांहतम परीक्षा :60% 

• सतत आांतररक मूपयाांकन :20% 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई – 

योग हचफकत्सा का अथम, पररभाषा, प्रयोिन एिां मूल हसद्ाांत 

स्िास््य की पररभाषा एिां अथम 

हितीय इकाई – 

सामान्य शारीररक रोगों के हलए योग हचफकत्सा  



श्वसन सांबांधी रोग- दमा, निला, िुखाम, साइनस एिां साइनोसाइरटस  

रिसांचारि सांबांधी रोग– उच्च रिचाप, हनम्न रिचाप, ह्रदयधमनी अिरोध, 

ब्रोंकाइरटस  

पाचन सांबांधी रोग– कब्ि, अिीिम, उदरिाय,ु पीहलया, अम्लहपत्त \ 

अहस्थ एिां माांसपशेी के रोग– कमर ददम, हशयारटका, ग्रीिा िेदना, 

सरिाईकल,स्पॉहन्िलाइरटस 

 

तृतीय इकाई – 

प्रिनन एिां उत्सिमन तन्त्र – नपुांसकता, माहसक धमम सांबांधी समस्याएां, पयूकोररया, 

करटशूल में  

योग हचफकत्सा 

अांत: स्त्रािी ग्रहन्थयों सांबांधी – मधुमेि, थाईराइट, मोटापा, मानहसक शहि ह्रासमें 

योग हचफकत्सा 

चतथुम इकाई – 

मानहसक रोग –मानहसक तनाि, मानहसक दबाि, एलिाइमर, उत्सकुता, अिसादमें 

यौहगक प्रबन्धन 

 

पांचम इकाई – 

पांचकोश एिां पांचप्राि की अिधारिा तथा उनके िारा मनोकाहयक रोगों की यौहगक 

हचफकत्सा में यौहगक प्रबन्धन 

सन्दभम ग्रन्थ: 

1. रोग एिां योग – स्िामी सत्यानन्द परमिांस 

2. आसन, प्रािायाम बन्ध एिां मुद्रा – स्िामी सत्यानन्द परमिांस 

3. स्िस्थिृत – िॉ. राम िषम हसांि  

4. चरक सांहिता – मिर्षम चरक  

5.  सुश्रत सांहिता – मिर्षम सुश्रत  

6. Text Book of Yoga – Yogeshvara 
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पाठ्यक्रम नाम: योग हशहिर (प्रायोहगक) 

सेमसे्टर: हितीय सत्र  
 

के्रहिट समतपुय:2के्रहिट  

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को एक अच्छा योग हशक्षि करिाने िाला योग प्रहशक्षक तैयार करिानाके साथ िी 

योग हशहिर करिाने का प्रहशक्षि के अनुभि से अिगत करिाना। 

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

छात्रों को अहनिायम रूप से दो योग हशहिर में भाग लेना िोगा। प्रत्येक हशहिर कम से कम 07 फदनों की 

अिहध का िोना चाहिए। अथिा एक योग हशहिर में भाग लेना िोगा हिसकी अिहध कम से कम14 

फदनों की िोनी चाहिए। 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• अांहतम परीक्षा :100% 

 योग हशहिर ररपोटम का आकलन 

 योग हशहिरमें फकए गए कायों पर प्रस्तुहतकरि का मूपयाांकन 

 मौहखकी 

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु  

• योगप्रायोहगकI–IVकेपाठ्यक्रमकाहशहिरमेंअभ्यास।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

हिमाचल प्रदशे केन्द्रीय हिश्वहिद्यालय 

(कें द्रीयहिश्वहिद्यालयअहधहनयम, 2009 केअांतगमत स्थाहपत) 

सप्तहसांधुपररसर, दिेरा, काांगड़ा, हिमाचलप्रदशे, िाक सूचक 

सांख्या: १७७ १०१  

 
 

 
 

पाठ्यक्रम 

 

योग अध्ययन में सर्टमफिकेट 
 

 
 

२०११-२२ के शकै्षहिकसत्रसपे्रभािी 



 
 
 
 

योग अध्ययन कें द्र, मानहिकी सांकाय 
 

 

 

 

1. Course Structure:  

Semester Name of the Course Course Code Credits 

I ययय ययययय CYS 101 04 

I 
ययययय यय 
यययययययय 

CYS 102 04 

I ययय यययययययय CYS 103 04 

I ययय ययययययययय CYS 104 04 

I 
यययययययय 
(ययययययययय) 

CYS 105 04 

 

2. Total Credits: 20 Credits 

 

3. Eligibility for Admission:A minimum of 50% Marks or an equivalent grade in 10+2 examination 

of a recognized school board or an equivalent examination by authorized board of state/ national 

level. 

 

4. Medium of Instruction: Sanskrit or Hindi. Question papers shall be set in Hindi. 

 

 



योग अध्ययन में सर्टमफिकेट 

पाठ्यक्रम कोि :CYS 101    

पाठ्यक्रम नाम  : योग पररचय 

के्रहिट :04के्रहिट 

 
 

के्रहिट समतपुय:04 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग की पररभाषा, इहतिास एिां प्रासाांहगकता का बोध करिाना।  

 हिद्याथी को योग दशमन के मुख्य तत्िों से अिगत करिाना। 

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना:  

 आांतररक मूपयाांकन : 20% 

 मध्यािहधपरीक्षा : 20% 

 अांहतम अिहध परीक्षा : 60%   

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु  

 

प्रथम इकाई: योग का स्िरूप  

 योग का अथम एिां उद्देश्य  

 योग का सांहक्षप्त इहतिास एिां प्रासाांहगकता 

 

हितीय इकाई: योग मनोहिज्ञान 

 हचत्त का अथम, हचत्तिृहत्त, िृहत्तहनरोध उपाय  

 हचत्तहिक्षेप, हचत्त प्रसादन  

 



तृतीय इकाई: योहगयों का िीिन पररचय  

 मिर्षम पतांिहल, हसद् योगी बाबा बालक नाथ  

 मिर्षम मत्स्येन्द्रनाथ, स्िामी हििेकानांद,योगानन्द परमिांस  

 

चतथुम इकाई: योग ग्रन्थों का पररचय  

 योगसूत्र, श्रीमदभगिद्गीता 

 िठयोग प्रदीहपका,घेरण्ि सांहिता 

 

पांचम इकाई: योग दशमन की मुख्य ताहत्िक मीमाांसा 

 योग दशमन में पुरुष, प्रकृहत, प्रकृहत के पच्चीस गुि 

 अष्टाांग योग का स्िरुप: यम, हनयम, आसन, प्रािायाम, प्रत्यािार, धारिा, ध्यान, 

समाहध 

 फक्रया योग, कैबपय, कैबपय प्राहप्त  

 

सन्दभम ग्रन्थ: 

3. योगदशमनम् (हिांदी भाष्य सहित 487, अथमिानप्रस्थ आश्रम ज्िालापुर (िररिार) 

10. योग हिज्ञान – स्िामी हिज्ञानानन्द सरस्िती 

11. योग दशमन- स्िामी सत्यानन्द सरस्िती 

12. भारत के सांत मिात्मा – राम लाल 

13. भारत के मिान योगी – हिश्वनाथ मुखिी 

14. कपयाि का योग तत्िाांक – गीता पे्रस गोरखपुर  

15. पातांिल योग प्रदीप – ओमानांद तीथम  

16. श्रीमद्भगिद ्गीता – गीताप्रेस गोरखपुर  

  



पाठ्यक्रम कोि :CYS 102    

पाठ्यक्रम शीषमक :िठयोगकेहसद्ाांत 

के्रहिट :04के्रहिट 

 

के्रहिट समतपुय:04 के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को िठयोग की पररभाषा एिां उद्देश्य का बोध करिाना।  

 हिद्याथी को षटकमम, आसन, प्रािायाम, बांध एिां मुद्रा से अिगत करिाना। 

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

 आांतररक मूपयाांकन : 20% 

 मध्यािहधपरीक्षा : 20% 

 अांहतम अिहध परीक्षा : 60%   

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु  

 

प्रथम इकाई: िठयोग  

 यययययययययययय, ययययययय ययय यययययययय 

 यययययययययययययययययययययययय, ययययययययययययय 

हितीय इकाई: षटकमम 

 षटकममकाअथम एिां िगीकरि 

 षटकमम की हिहध, सािधाहनयाांिउनकीउपयोहगता 

 

तृतीय इकाई: आसन एिां प्रािायाम 

 आसन एिां प्रािायाम का अथम एिां िगीकरि 

 िठयोगप्रदीहपकामें िर्िमतआसनोंएिां प्रािायामों कीहिहध, लाभ एिां सािधानी 



 

चतथुम इकाई: बन्धएिांमदु्रा 

 िठयोगप्रदीहपकामेंिर्िमतबन्धएिांमुद्रा, उनकीहिहध, सािधाहनयाँएिांलाभ 

 

पांचम इकाई: योग हचफकत्सा  

 श्वसनसांबांधीरोग: दमा, निला, िुखाम 

 रिसांचारिसांबांधीरोग: उच्चरिचाप, हनम्नरिचाप, ह्रदयधमनीअिरोध 

 पाचनसांबांधीरोग: कब्ि, अिीिम, उदरिायु,अम्लहपत्त 

 अहस्थएिांमाांसपेशीकेरोग: कमरददम, सरिाईकलस्पॉहन्िलाइरटस 

 प्रिननएिांउत्सिमनतन्त्र: नपुांसकता, माहसकधममसांबांधीसमस्याएां 

 अांत: स्त्रािीग्रहन्थयोंसांबांधी: मधुमेि, थाईराइट, मोटापा 

 

सन्दभम ग्रन्थ: 

1. िठ योग प्रदीहपका  - स्िामी कुिपयानांद, लोनािला, पूना 

2. आसन –स्िामी कुिपयानांद, लोनािला, पूना 

3. िठ प्रदीहपका – िॉ. चमन लाल गौतम 

4. शोधन फक्रयाएँ  - सी.एल.. कपूर 

5. आसन प्रािायाम, बन्ध, एिां मुद्रा – स्िामी सत्यानन्द सरस्िती  

6. शोधन फक्रयाएां– सी० अल० करि 

7. प्रािायाम – स्िामी कुिपयानांद 

8. प्रािायाम – िॉ० के० एस० िोशी 

9.  प्रािायाम रिस्य  -- स्िामी रामदिे 
  



पाठ्यक्रम कोि :CYS 103   

पाठ्यक्रम शीषमक :योगहचफकत्सा 

के्रहिट :04के्रहिट 

 

के्रहिट समतपुय:04के्रहिट (एक के्रहिट 10 घांटे के व्याख्यान / सांगरठत कक्षा गहतहिहध / सांपकम  घांटे के 

बराबर ि;ै 5 घांटे प्रयोगशाला कायम / व्याििाररक / के्षत्र कायम / टू्यटोररयल / हशक्षक के नेतृत्ि िाली 

गहतहिहध और अन्य कायमभार के 15 घांटे िैसे स्ितांत्र व्यहि / समूि कायम; अहनिायम / िैकहपपक कायम 

स्थान; साहित्य सिेक्षि / पुस्तकालय कायम; िटेा सांग्रि / के्षत्र कायम; कागिात / पररयोिनाओं / हनबांध / 

थीहसस का लेखन; सेहमनार, आफद) 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग हचफकत्सा का अथम, पररभाषा, प्रयोिन एिां मूल हसद्ाांत,स्िास््य की पररभाषा 

एिां अथमका बोध करिाना।  
 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

 आांतररक मूपयाांकन : 20% 

 मध्यािहधपरीक्षा : 20% 

 अांहतम अिहध परीक्षा : 60%   

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु 

प्रथम इकाई – 

योग हचफकत्सा का अथम, पररभाषा, प्रयोिन एिां मूल हसद्ाांत 

स्िास््य की पररभाषा एिां अथम 

हितीय इकाई – 

सामान्य शारीररक रोगों के हलए योग हचफकत्सा  

श्वसन सांबांधी रोग- दमा, निला, िुखाम, साइनोसाइरटस  

रिसांचारि सांबांधी रोग– उच्च रिचाप, हनम्न रिचाप, ह्रदयधमनी अिरोध  

पाचन सांबांधी रोग– कब्ि, अिीिम, उदरिाय,ु पीहलया, अम्लहपत्त  



अहस्थ एिां माांसपशेी के रोग– कमर ददम, हशयारटका, ग्रीिा िेदना, सरिाईकल 

 

तृतीय इकाई – 

प्रिनन एिां उत्सिमन तन्त्र – माहसक धमम सांबांधी समस्याएां, पयूकोररया, करटशूल में योग 

हचफकत्सा 

अांत: स्त्रािी ग्रहन्थयों सांबांधी –मधुमेि, थाईराइट, मोटापामें योग हचफकत्सा 

 

चतथुम इकाई – 

मानहसक रोग –मानहसक तनाि, मानहसक दबाि, अिसादमें यौहगक प्रबन्धन 

 

पांचम इकाई – 

पांचकोश एिां पांचप्राि की अिधारिा तथा उनके िारा मनोकाहयक रोगों की यौहगक 

हचफकत्सा में यौहगक प्रबन्धन 

 

सन्दभम ग्रन्थ: 

7. रोग एिां योग – स्िामी सत्यानन्द परमिांस 

8. आसन, प्रािायाम बन्ध एिां मुद्रा – स्िामी सत्यानन्द परमिांस 

9. स्िस्थिृत – िॉ. राम िषम हसांि  

10. चरक सांहिता – मिर्षम चरक  

11.  सुश्रत सांहिता – मिर्षम सुश्रत  

12. Text Book of Yoga – Yogeshvara   



पाठ्यक्रम कोि :CYS 104   

पाठ्यक्रम शीषमक :योगप्रायोहगक 

के्रहिट :04के्रहिट 

 

के्रहिट समतपुय:04 के्रहिट  

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को आसन एिां प्रािायाम के अभ्यास से बोध करिाना।  

 हिद्याथी को सूयम नमस्कार,षटकमम, बांध एिां मुद्राके अभ्यास से अिगत करिाना। 

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

पाठ्यक्रम से पूरी तरि से लाभ उठान ेमें सक्षम िोने के हलए छात्रों से सभी व्याख्यान में भाग लेन ेकी 

अपेक्षा की िाती ि।ै कम से कम 75% उपहस्थहत अहनिायम ि,ै हिसके हििल िोन ेपर फकसी छात्र को 

परीक्षा में बैठन ेकी अनुमहत निीं दी िा सकती ि।ै 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

 अांहतम अिहध परीक्षा: 100% (प्रस्तुतीकरि: 50% एिां मौहखकी 50%) 

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु  

 

1. आसन: पद्मासन, हसद्ासन, िज्रासन, हसांिासन, मांिूकासन, उत्तानमण्िुकासन, गोमुखासन, 

भुिांगासन, शलभासन, उत्तानपादासन, िानुहसरासन, िीरासन, पिनमुिासन, सिाांगासन, िलासन, 

शिासन 

 

2. प्रािायाम: अनुलोम-हिलोम, नाड़ीशोधन, सूयमभेदी, सीतली, सीत्कारी, भ्ामरी, शिासन 

 

3. सूयमनमस्कार (मन्त्रसहित) 

 

4. षटकमम:िलनेहत, रिड़नेहत, कपालभाहत, अहिसार  

 

5. बन्ध: मूलबन्ध, उहियानबन्ध, िलांधरबन्ध, मिाबन्ध 

 

6. मुद्रा: ज्ञानमुद्रा, हचनमुद्रा, हिपरीतकरिीमुद्रा, योगमुद्रा 

 

 
  



पाठ्यक्रम कोि :CYS 105    

पाठ्यक्रम शीषमक :योगहशहिर (प्रायोहगक) 

के्रहिट :04के्रहिट 

 

के्रहिट समतपुय:04के्रहिट  

 

सीखने के प्रहतिल: 

 हिद्याथी को योग हशहिर के हिहभन्न आयामों (पाठ्यक्रम, व्यिस्था इत्याफद) का प्रायोहगक बोध 

करिाना।  

 

उपहस्थहत आिश्यकताएँ: 

छात्रों को अहनिायम रूप से एक योग हशहिर में भाग लेना िोगाहिसकी अिहध कम से कम07 फदनों की 

िोनी चाहिए। 

 

मपूयाांकन पैमाना: 

• ययययय ययययययय :100% 

 ययय ययययय ययययययय यय यययय 

 ययय यययययययय ययय यय ययययययय यय यययययययययययय 

यय ययययययययय 

 यययययय 

 

पाठ्यक्रम हिषयिस्त:ु  

 
• ययय ययययययययय यय ययययययययय यय ययययय ययय ययययययय  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Details of Inter-disciplinary Courses to be offered by the 

Centre for Yoga Studies is as follows: 

 

 

 

  

Semester Name of the Course Type of Course Course Code Credits 

I Introduction to Yoga Major Course (IDP) MYS 401 02 

I Yoga and Alternative Therapies Major Course (IDP) MYS 402 02 



Course Name: Introduction to Yoga  

Course Code: MYS 401  

Level: 04 

Credits: 02 

Credits Equivalent: One credit is equivalent to 10 hours of lectures / organised classroom 

activity / contact hours; 5 hours of laboratory work / practical / field work / Tutorial / teacher-led 

activity and 15 hours of other workload such as independent individual/ group work; obligatory/ 

optional work placement; literature survey/ library work; data collection/ field work; writing of 

papers/ projects/dissertation/thesis; seminars, etc. 

 

Course Outcomes: The course is designed to 

 To impart basic knowledge of Yoga philosophy and practice. 

 To acquaint students with practical knowledge of Asana-s and Pranayama. 

 To enable students to practice Yoga as part of their daily routine.  

 

Learning Outcomes: The course is designed to 

 The student will understand the basic concepts related to Yoga  

 The student will learn about importance of Yoga in daily life 

 The student will be acquainted with the major texts of Yoga philosophy  

 The students will learn about the life and contribution of Yogi-s  

 The students will learn about Asana-s and Pranayama-s and their practice as part of daily 

routine  

 The students will learn about the promotion of yoga in the society  

 

Attendance Requirements:  

Students are expected to attend all lectures in order to be able to fully benefit from the course. A 

minimum of 75% attendance is a must failing which a student may not be permitted to appear in 

examination. 

 

Evaluation Criteria: 

 Mid Term Examination: 20% 

 End Term Examination: 60% 



 Continuous Internal Assessment: 20% 

 

  



Course Contents: 

UNIT - I: Basics of Yoga       (4 Hours) 

 Origin of Yoga 

 Meaning and Purpose of Yoga   

 Relevance of Yoga in Present Times 

 

UNIT - II: Introduction to Yoga Philosophy        (4 Hours) 

 Srimad Bhagavad Gita   

 Patanjali Yoga Sutra 

 Haṭha Yoga Pradīpikā  

 

UNIT -III:  Life and Contribution of Yogi-s                                                                   (4 Hours) 

 Maharishi Patanjali 

 Siddha Yogi Baba Balak Nath 

 Maharishi Matsyendranath 

 Swami Vivekananda 

 BKS Iyengar  

 

UNIT- IV: Introduction to Asana & Pranayama     (4 Hours) 

 Meaning and Importance of Asana and Pranayama  

 Different types of Asana-s (Padmasana, Vajrasana, Mandukasana, Bhujangasana, 

Makarasana, Pawanmuktasana, Shavasana, Tadasana, Virabhadrasana) 

 Different types of Pranayama (Bhastrika, Ujjai, Anulom-Vilom, Udgeeth) 

 Precautions in the practice of Asana and Pranayama 

 

UNIT- V:Yoga and Society        (4 Hours) 

 Ministry of AYUSH (Government of India) 

 International Yoga Day  

 Yoga Tourism  

 Promotion of Yoga across the globe 

 



Prescribed Text Books: 

1. Yogdarshanam (with Hindi commentary) 
2. Yoga Darshan – Swami Satyanand Saraswati 
3. Bharat ke Sant Mahatma – Ram Lal 
4. Shrimad Bhagavad Gita – Gita Press, Gorakhpur 
5. Hatha Yoga Pradipika – Swami Kuvalyananda 
6. Asana – Swami Kuvalyananda 
7. Hatha Pradipika – Dr. Chaman Lal Gautam 
8. Asanas, Pranayama, Bandhas, and Mudras – Swami Satyananda 

Saraswati 
9. Pranayama – Swami Kuvailyananda 
10. Pranayama Rahasya – Swami Ramdev 

  



Course Name: Yoga and Alternative Therapies 

Course Code: MYS 402 

Level: 04 

Credits: 02 

Credits Equivalent: One credit is equivalent to 10 hours of lectures / organised classroom 

activity / contact hours; 5 hours of laboratory work / practical / field work / Tutorial / teacher-led 

activity and 15 hours of other workload such as independent individual/ group work; obligatory/ 

optional work placement; literature survey/ library work; data collection/ field work; writing of 

papers/ projects/dissertation/thesis; seminars, etc. 

 

Course Outcomes: The course is designed to:  

● Become familiar with the anatomy and physiology of human body  

● Understand the concepts of health and disease  

● Acquaint with yoga and natural therapies for human ailments 

 

Learning Outcomes:  

● The student will understand the functions of the various systems of the human body 

● The student will learn about diseases, causes of major diseases and prevention as per Yoga 

● The students will learn about Asana and Pranayama for treatment of ailments of respiratory 

system, heart and digestive system  

● The students will learn to prevent and manage lifestyle diseases  

● The students will learn about alternative therapies  

 

Attendance Requirements:   

Students are expected to attend all lectures in order to be able to fully benefit from the course.  

A minimum of 75% attendance is a must failing which a student may not be permitted to appear 

in examination 

 

Evaluation Criteria: 

1. Mid Term Examination: 20% 

2. End Term Examination: 60% 

3. Continuous Internal Assessment: 20% 

 



  



Course Contents: 

Unit I: Understanding Human Body    (4 Hours) 

● Anatomy and Physiology of Human Body  

● Concept of Panch Prāṇā, Sapta Chakra, Kuṇḍalini 

● Pañchakoṣā 

 

Unit II: Health and Disease         (4 Hours) 

● Definition of Health in Ayurveda 

● Concept of Health and Disease: Indian and Western  

● Concept of Tridoṣa and Tridoṣa 

 

Unit III: Yoga Therapy for Diseases    (4 Hours) 

● Meaning and Purpose of Yoga Therapy  

● Yoga Therapy for Respiratory Diseases 

● Yoga Therapy for Heart Diseases 

● Yoga Therapy for Ailments of Digestive System 

 

Unit IV: Yoga Therapy for Lifestyle Diseases   (4 Hours) 

● Yoga Therapy for Hypertension  

● Yoga Therapy for Diabetes 

● Yoga Therapy for Stress and Anxiety  

 

Unit V: Alternative Therapies      (4 Hours) 

● Meaning and Purpose of Alternative Therapy 

● Acupressure  

● Mantra Chikitsa 

● PañchagavyaTreatment  

● Yagya Chiktisa 

● Music Therapy 

      

Essential Readings:  

1. रोगएिांयोग– स्िामीसत्यानन्दपरमिांस 
2. स्िस्थिृत– िॉ. रामिषमहसांि 



3. चरकसांहिता– मिर्षमचरक 
4. सुश्रतसांहिता– मिर्षमसुश्रत 
5. प्राकृहतकहचफकत्साआयुर्िमज्ञान  - राकेशहिांदल 
6. एक्युपे्रसर  -  िॉ०अत्तरहसांि 
7. Text Book of Yoga – Yogeshvara 
8. Panchagavya Ayurvedic Treatment - Vigyan Anusandhan Kendra, 

Nagpur   
9. Prakritik Chikitsa – Ramgopal Sharma Dinesh  
10. A Treatise on Advance Acupressure/Acupuncture - M. P. Khemka & 

Suman Khemka 
11. The Ancient Science and Art of Pranik Healing -Choa Kok Sui  
12. My Nature Cure - M.K. Gandhi  

 

 


