
  कक्षा     -     आचाययः    

ििषयः    -      योगः 

कििष्ठल-योग-ििमर्यः 

 सत्रार्द्यम ्     :    प्रथमम ्                                                           ित्रम ्  :   प्रथमम ् 

 

गूढाङ्कः 
प्रश्नित्र-

क्रमाङ्कः 
एककम ् िाठ्यग्रन्थः –   िूणायङ्काः अििधः शे्रयोऽङ्कः 

1005.1 प्रथमम ्  
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१ 

ाअहारस्य यौगगकावधारणा, जीवनप्रबन्धने ाआत्यस्य भगूमका, 

पोषकतत्त्वम,् ाअहारस्य गिद्धान्तााः, िन्तगुिताहारााः, काबोहााइडे्रड, 

प्रोटीन, विा-स्रोताः-पोषण-क्षमता-महत्त्वञ्च,  

खगनज- कैगशियमिौहफास्फोरिाणाां स्रोतभगूमका-ाअवश्यकताश्च,  

गवटागमन – स्रोतभगूमका-ाअवश्यकताश्च । 

२० २२  होरााः १ 

२ 
एक्युपे्रिर- एक्यपेु्रिरस्य गिद्धान्तगवगधश्च, एक्यपेु्रिर- िाभााः एतेन 

रोगाणाां गनवारणम ्। 
२० २३ होरााः १ 

३ 
चन्रनमस्काराः, स्थिूज्योगतिकू्ष्मध्यानञ्च, योगगनरा, कायोत्िगगाः, 

ाऄगननिाराः । 
२० २२  होरााः १ 

४ 
पाचनतन्रस्य पररभाषारचनागियागवज्ञानञ्च, पाचनतन्रे योगस्य 

प्रभावाः । 
२० २३ होरााः १ 

 

ाअन्तररकमशूयाङ्कनम ्

१. ाअन्तररकपरीक्षणम ्/ प्रदत्तकायगम ्/ प्रायौगगकम ्    ाऄङ्का: १० 

२. िास्त्रिम्बद्धिांगोष्ठी / िास्त्रपररचयाग                 ाऄङ्का: ०५ 

३. गिक्षणस्रोतस्िामग्रयााः चयनां प्रबन्धनञ्च              ाऄङ्का: ०५ 

४. ाईपगस्थगताः                                                    ाऄङ्का: ०५ 

७५% = ०१ ाऄङ्क: 

७६%-८०% = ०२ ाऄङ्कौ 

८१%-८५% = ०३ ाऄङ्कााः 

८६%-९०% = ०४ ाऄङ्का: 

                      ९१% त: ाऄगधकम ्= ०५ ाऄङ्का: । 

२० - - 

 

िहायकपसु्तकागन :- 

1. ाअिन प्राणायाम मरुा एवां बन्ध    - योग पगलिकेिन ट्रस्ट, मुांगेर, गबहार 

2. यौगगक िकू्ष्म व्यायाम     -  स्वामी धीरेन्र ब्रह्मचारी 

3. ाअहार एवां पोषण गवज्ञान     -  ररचा िाहनी 

4. ाअहार और स्वास््य    -  डॉ. हीरािाि 

5. Acupressor (You are Doctor for yourself)  - Dr. Dhiren Gala 

 

  



कक्षा     -     आचाययः 

   ििषयः    -      योगः 

योगस्य आधारभूततत्त्िािन 

 सत्रार्द्यम ्     :    प्रथमम ्                                                           ित्रम ्  :   िितीयम ्

 

गूढाङ्कः 
प्रश्नित्र-

क्रमाङ्कः 
एककम ् िाठ्यग्रन्थः –   िूणायङ्काः अििधः शे्रयोऽङ्कः 

1007.2 िितीयम ्  
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१ 
योगस्य स्िरूिम्  -  योगस्य ाऄथगाः पररभाषा महत्त्व-ाईद्देश्यम,्  

योगिाधक-बाधकतत्त्वागन, योगस्य ाईद्भवगवकािश्च  ।   
१६ १८  होरााः १ 

२ 
ििििधर्ासे्त्रषु योगम-् वेदोपगनषद-गीता-योगवागिष्ठ-बौद्ध-जैन-

िाांख्य-वेदान्तेष ुयोगम,् ाअयवुेदे योगम ् । 
१६ १८  होरााः १ 

३ 
योगस्य प्रकाराः-  अष्टाङ्गयोग,  कमगयोगाः, भगियोगाः, ज्ञानयोगाः,  

हठयोगाः,  मन्रयोगाः, गियायोगाः । 
१६ १८  होरााः १ 

४ 
प्राचीनािायचीनयोिगनाां िररचयः -  महगषगपतञ्जगिाः, गोरक्षनाथाः 

ाअगदिङ्कराचायगाः महगषगवाशमीगकश्च  । 
१६ १८  होरााः १ 

५ 

अिायचीनयोिगनाां िररचयः - महगषगदयानन्दाः, ाऄरगवन्दाः, 

योगीश्यामचरणिागहडीमहाियाः,  

स्वामीगववेकानन्दस्वामीगिवानन्दश्च । 

१६ १८  होरााः १ 

 

ाअन्तररकमशूयाङ्कनम् 

१. ाअन्तररकपरीक्षणम ्/ प्रदत्तकायगम ्/ प्रायौगगकम ्             ाऄङ्का: ०५ 

२. िास्त्रिम्बद्धिांगोष्ठी / िास्त्रपररचयाग                 ाऄङ्का: ०५ 

३. गिक्षणस्रोतस्िामग्रयााः चयनां प्रबन्धनञ्च                      ाऄङ्का: ०५ 

४. ाईपगस्थगताः                                                            ाऄङ्का: ०५ 

७५% = ०१ ाऄङ्क: 

७६%-८०% = ०२ ाऄङ्कौ 

८१%-८५% = ०३ ाऄङ्कााः 

८६%-९०% = ०४ ाऄङ्का: 

                            ९१% त: ाऄगधकम ्= ०५ ाऄङ्का: । 

२० - - 

 

सहायक िसु्तकािन -  

1. भारतीय दिगन का ाआगतहाि     -एि. एन. दाि गपु्ता 

2. ाईपगनषदों में योगगवज्ञान    -ाअचायगपणूगचन्रपन्ताः 

3. योगगिद्धान्त एवां िाधना    -प्रो. महिेप्रिादगििोडी 

4. भारतीय दिगन       -बिदवे ाईपाध्याय जीवन गाथा  

5. स्वामी दयानन्द गाथा -     – प्रो.भवानी िाि भारतीय, गवश्वगवद्यािय प्रकािन  

6. भारतीय दिगन की गचन्तन धारा   - राममगूतग िमाग , चौखम्बा प्राच्य गवद्या ग्रन्थमािा, चौखम्बा पगलिििग 

7. िमकािीन भारतीय दिगन     – बिन्तकुमार िाि 

  



  कक्षा     -     आचाययः 

ििषयः    -      योगः 

व्यहाररकमनोििज्ञानयोगश्च 

सत्रार्द्यम ्     :    प्रथमम ्                                                           ित्रम ्  :   तृतीयम ्
 

गूढाङ्कः 
प्रश्नित्र-

क्रमाङ्कः 
एककम ् िाठ्यग्रन्थः – िूणायङ्काः अििधः शे्रयोऽङ्कः 

1007.3 तृतीयम ्  
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व्यािहाररकमनोििज्ञानम-् व्यगित्वम,् व्यावहाररकममोगवज्ञानस्य 

ाऄथगाः पररभाषा, मनोगवज्ञानस्य क्षेरम,् व्यगित्वम ्ाऄथगाः,  

पररभाषागनधागरकतत्त्वागन । 

१६ १८  होरााः १ 

२ 

व्यिित्िस्य ििििधिसर्द्ान्ताः -िेत्स्मर-िेशडन ाआत्याख्या 

गवदषुाां व्यगित्वगिद्धान्ताः, मास्िोमहोदयस्य मानवतागिद्धान्ताः, 

फ्रायड-एडिर ाआत्याख्या गवदषुाां मनोगवशे्लषणात्मकगिद्धान्ताः । 

१६ १८  होरााः १ 

३ 
मनोिैज्ञािनकिरीक्षणम ्– ाऄथगाः, ाईद्देश्यम,् 

मनोवैज्ञागनकपरीक्षणस्य गवगिष्टता, प्रक्षेपी वस्तगुनष्ठञ्च गवधयश्च ।  
१६ १८  होरााः १ 

४ 
मानियोग्यत्िम-् बुदे्धाः प्रकृगताः, पररभाषा गिद्धान्ताः,  बुदे्धाः 

मापनम,् गचन्तनस्य प्रकृगताः प्रकाराः,  स्मतृेाः पररभाषा प्रकारञ्च । 
१६ १८  होरााः १ 

५ 

मनोिैज्ञािनकसमस्याः – मानगिकक्िेिाः, िक्षणां कारणम,् योगेन 

तस्य िमाधानम,् गचन्ता, ाऄविादनम,् िक्षणम,् योगेन तस्य 

िमाधानम,् व्यिनम ्– प्रकृगत िक्षणकारकञ्च । मादकपादथागनाां 

कुप्रभावाः, व्यिनमिुयोपायाः-गिद्धान्ताः, योगेन व्यिनमगुिश्च 

१६ १८  होरााः १ 

 

ाअन्तररकमशूयाङ्कनम् 

१. ाअन्तररकपरीक्षणम ्/ प्रदत्तकायगम ्/ प्रायौगगकम ्             ाऄङ्का: ०५ 

२. िास्त्रिम्बद्धिांगोष्ठी / िास्त्रपररचयाग                 ाऄङ्का: ०५ 

३. गिक्षणस्रोतस्िामग्रयााः चयनां प्रबन्धनञ्च                       ाऄङ्का: ०५ 

४. ाईपगस्थगताः                                                             ाऄङ्का: ०५ 

७५% = ०१ ाऄङ्क: 

७६%-८०% = ०२ ाऄङ्कौ 

८१%-८५% = ०३ ाऄङ्कााः 

८६%-९०% = ०४ ाऄङ्का: 

                           ९१% त: ाऄगधकम ्= ०५ ाऄङ्का: । 

२० - - 

 

सहायक िसु्तकािन – 

1. Applied Psychology   - by Smarak Swain, Oak Bridge Publications 

2. व्यािहाररक मनोििज्ञान                     -  डॉ ििमल अग्रिाल , SBPD ििललकेर्न 

3. Applied Psychology    – Saundra K.Ciccarelli, Pearson Publications 

4.  मनोििज्ञान     – राबर्य ए. बैरन , िीयरसन ििललकेर्न 

5. Applied Psychology & Achievement  – Warren Hilton, Bottom of the Hill Publishing 

6. Advanced Applied Psychology   -  Ramnath Sharma, Atlantic Publications, 2004  

 



    कक्षा     -     आचाययः 

   ििषयः    -      योगः 

हठयोगः 

सत्रार्द्यम ्     :    प्रथमम ्                                                           ित्रम ्  :  चतुथयम ्
 

गूढाङ्कः 
प्रश्नित्र-

क्रमाङ्कः 
एककम ् िाठ्यग्रन्थः –  िूणायङ्काः अििधः शे्रयोऽङ्कः 

1007.4 चतुथयम ्
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१ 

हठयोगस्य स्िरूिम ्- हठयोगस्य पररभाषा, ाईद्देश्यां, हठगिदे्धाः 

िक्षणम,्  ाऄभ्यािाथेगचतस्थानम,् ाऊतकुािाः, योगभ्यािाय    

प्याप्यगनदिेाः,  हठयोगस्योपादयेता,  हठयोगिाधनायाां िाधक-

बाधकतत्त्वागन च । 

१६ १८  होरााः १ 

२ 
हठयोगप्रदीगपकानुिारेण षट्कमग - धौगताः, नेगत,  बगस्ताः,  नौगिाः, 

राटकम,् कपािभातेाः गवगधिाभाश्च । 
१६ १८  होरााः १ 

३ 
घेरण्डसांिहतायाां ििणयतािन-षर््कमायिण- धौगताः बगस्ताः नेगत 

नौगिाः राटकम,् कपािभागताः गवगधिाभाश्च । 
१६ १८  होरााः १ 

४ 

हठयोगप्रदीगपकानुिारमािनम,् प्राणायामाः,  बन्धाः, मरुा, 

नादानिुांधानकुण्डगिनी, हठयोगानुिारां  िमागधाः, राजयोगाः, 

प्राणिगिनादानिुन्धानस्य स्वरूपां पररचयञ्च 

१६ १८  होरााः १ 

५ 
घेरण्डिांगहतायाां वगणगतागन ाअिन-प्राणायाम-मरुा-प्रत्याहार-धारणा- 

ध्यान-िमाधयश्च 
१६ १८  होरााः १ 

 

ाअन्तररकमशूयाङ्कनम् 

१. ाअन्तररकपरीक्षणम ्/ प्रदत्तकायगम ्/ प्रायौगगकम ्            ाऄङ्का: ०५ 

२. िास्त्रिम्बद्धिांगोष्ठी / िास्त्रपररचयाग                 ाऄङ्का: ०५ 

३. गिक्षणस्रोतस्िामग्रयााः चयनां प्रबन्धनञ्च                      ाऄङ्का: ०५ 

४. ाईपगस्थगताः                                                            ाऄङ्का: ०५ 

७५% = ०१ ाऄङ्क: 

७६%-८०% = ०२ ाऄङ्कौ 

८१%-८५% = ०३ ाऄङ्कााः 

८६%-९०% = ०४ ाऄङ्का: 

                            ९१% त: ाऄगधकम ्= ०५ ाऄङ्का: । 

२० - - 

सहायक िसु्तकािन- 

1. हठयोगप्रदीििका    – स्िामी मुििबोधानन्द, योग प्रकार्न  ट्रस्र् ,  मुांगेर 

2. घेरण्डसांिहता   - स्िामी िनरञ्जनानन्द सरस्िती,  योग प्रकार्न  ट्रस्र् , मुांगेर 

3. Hatha Yoga Pradipika   – Swami Vishnu Devanand , MLBD 

4. हठयोगप्रदीििका    – िरहांस स्िामी अनन्त र्ास्त्री, चौखम्बा ओररयन्र्ल 

5. हठयोगप्रदीििका    – स्िामी श्रीिाररकादास र्ास्त्री, चौखम्बा ििद्याभिन, िाराणसी 

6. हठयोगप्रदीििका    – ज्ञान र्ङ्कर सहाय, योग हेरररे्ज, भारत 

7. घेरण्डसांिहता योगर्ार्ास्त्र   – ऋिष घेरण्ड , खेमराज श्रीकृष्णदास प्रकार्न 

8. घेरण्डसांिहता    - िरहांस स्िामी अनन्त र्ास्त्री , चौखम्बा प्रकार्न 

9. घेरण्डसांिहता    – आचायय श्रीिनिास र्माय, चौखम्बा ििद्याभिन 



   कक्षा     -     आचाययः 

ििषयः    -      योगः 

     योग-प्रायोिगकम ्

सत्रार्द्यम ्     :    प्रथमम ्                                                           ित्रम ्  :   िञ्चमम ्
 

गूढाङ्कः 
प्रश्नित्र-

क्रमाङ्कः 
एककम् िाठ्यग्रन्थः –। िूणायङ्काः अििधः शे्रयोऽङ्कः 

1007.5    िञ्चमम्  
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यौिगकसूक्ष्मव्यायामाः यौगगक-प्राथगना 

ाईच्चारणस्थि-िगि-गविगुद्ध-चििगुद्धाः गिया च, बगुद्धधगृतश्च 

गवकािकगिया, मेधािगिगवकािकगिया, स्मरणिगिगवकािकगिया, 

नेरिगिगवकािकगिया, कपोििगिगवकािकगिया, 

कणगिगिगवकािकगिया,  ग्रीवािगिगवकािकगिया, 

स्कन्धिगिगवकािकगिया, भजुबन्धिगिगवकािकगिया, 

कोहनीिगिगवकािकगिया, भजुबििगिगवकािकगिया  
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२ 
यौिगकस्थूलव्यायामाः - रृदयगगत-रेखागगत-ाउध्वगगगत-ाईत्कूदगन-

िवागङ्गपष्ु्टयादयाः, ियूगनमस्काराः। 
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३ 

आसनस्य प्रकारििधयश्च 

 र्रीरसांिधयनात्मकासनािन-िनिथमानासनािन :-  पणूगधनरुािनम,् 

िपु्तवज्रािनम,् मत्स्यािनम,् ििभािनम,् भजुङ्गािनम,् 

पणूगविािनिपु्तगभागिनञ्च ।  आसीनासनािन :- गिांहािनम,् गोमखुािनम,् 

मत्स्येन्रािनम,् गोरक्षािनम,् वगृश्चकािनम,् मयरूािनम,् पद्ममयरूािन-

ओांकारािनञ्च । स्थाणु-आसनािन :- ाउध्वगहस्तोत्तानािनम,् गरुडािनम,् 

कोणािनम,् ाऄश्वत्थािनम,् वीरािनम,् वकृ्षािनपादाङ्गषु्ठािनञ्च । 

१६ १८  होरााः १ 

४ 
मुद्रा  :- 1. महामरुा 2. महाबन्धाः 3. महाबोधाः 4. ाईड्डीयानबन्धाः 5. 

मूलबन्धः 6. जािांधरबन्धाः 7. गवपरीतकरणी । 
१६ १८  होरााः १ 

५ 
प्राणायाम-कुम्भकाः  नाडीिोधनम ्, ियूगभेदी,   ाईज्जायी,  िीत्कारी,  िीतिी, 

भगस्त्रका,  भ्रामरी, ध्यानयोगगनरा च । 
१६ १८  होरााः १ 

 

ाअन्तररकमूशयाङ्कनम ्

१. ाअन्तररकपरीक्षणम् / प्रदत्तकायगम् / प्रायौगगकम्                 ाऄङ्का: ०५ 

२. िास्त्रिम्बद्धिांगोष्ठी / िास्त्रपररचयाग                               ाऄङ्का: ०५ 

३. गिक्षणस्रोतस्िामग्रयााः चयनां प्रबन्धनञ्च                         ाऄङ्का: ०५ 

४. ाईपगस्थगताः                                                               ाऄङ्का: ०५ 

७५% = ०१ ाऄङ्क: 

७६%-८०% = ०२ ाऄङ्कौ 

८१%-८५% = ०३ ाऄङ्कााः 

८६%-९०% = ०४ ाऄङ्का: 

                             ९१% त: ाऄगधकम् = ०५ ाऄङ्का: । 
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