
      

               महिषिवाल्मीििसंस्िृतिवश्विवद्यालयः,  मौनधारा(मून्दडी), िििष्ठलम ्(िैथलनगरम)् 

िक्षा - शास्त्री (योगः) 

 

 

योग िे उदे्दश्य 

1. अध्यतेा के जीवन का शारीररक, मानससक, नैसतक, आध्यासममक व सामासजक सवकास करना । 

2. ध्यान की सवसधयों के सैद्धासततक व प्रायोसगक सनरूपण द्रारा एक सक्षम व्यसि का सनमााण करना । 

3. जीवन जीन ेकी कला प्रदान करना । 

4. प्राचीन से अवााचीन समय तक के योग के सवकास के इसतहास का संसक्षप्त ज्ञान । 

5. स्वस्थ जीवन के सलए योग व योगाभ्यास के महत्त्व का प्रसतपादन । 

6. अष्टाङ्गयोग के स्वरूप का सम्पणूा ज्ञान । 

7. हठ योग और अष्टाङ्गयोग सकस प्रकार एक दसूरे के सम्परूक हैं, इसका बोध कराना । 

8. शरीर और मन की स्वच्छता में षट्कमा की साथाकता का ज्ञान । 

9. प्रमखु आसनों और प्राणायाम का सैद्धासततक व प्रयोगाममक ज्ञान । 

10.  असभवसृि और आहार की स्वस्थ रहन ेमें उपादयेता का ज्ञान । 

  



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्1) 

 

     सत्रार्द्िम ्       :        प्रथमम ्                                                         ित्रम ्    :       िञ्चमम ्

          सहायि िुस्तिािन  

1. भारतीय दशिन िा आितहास   - एस. एन. दास गुप्ता 

2. उििनषदों में योगिवज्ञान  - अचायििूर्िचन्रिन्तः 

3. योगिसर्द्ान्त एवं साधना  - प्रो. महेशप्रसादिसलोडी 

4. भारतीय दशिन    - बलदेव उिाध्याय 

5. भारतीय दशिन   -  बलदेव उिाध्याय जीवन गाथा  

6. स्वामी दयानन्द गाथा   – प्रो.भवानी लाल भारतीय, िवश्विवद्यालय प्रिाशन  

7. भारतीय दशिन िी िचन्तन धारा  - राममूिति शमाि , चौखम्बा प्राच्य िवद्या ग्रन्थमाला, चौखम्बा ििललशसि 

8. समिालीन भारतीय दशिन   – बसन्तिुमार लाल 

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)-

1.5.6 

 

 

 

पञ्चमम ्

 

 

 

 

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ६ 

१ योगपरम्परेसतहासश्च, सवसभतन शासे्त्रष ुयोगानां वणानम ्

योग वासशष्ठाः श्री मद्भगवद्गीता, उपसनषदायवेुदश्च 

१६ १५ होरााः १ 

२ योगोपयोसगस्थानम ्समयाः, पररधान ्आहाराः  

योग साधक तमवासन, बाधक तमवासन, योगमहमवम ् 

सप्त साधनञ्च 

१६ १५ होरााः १ 

३ योगस्य सवसभतन पद्धतयाः, 

राजयोगाः, हठयोगाः, कमायोगाः, अष्टाङ्गयोगाः 

पञ्चक्लेशश्च । एतेषां सामातय पररचयाः । 

१६ १५ होरााः १ 

४ भगवमपतञ्जसलनानसुारेण योगपररभाषा महमवं स्वरुपञ्च, 

सचिस्वरुपाः, विृयाः, सचिभमूयाः तस्यसनरोधस्योपायाः, सियायोगाः, 

ईश्वरस्वरुपञ्च, 

१६ १५ होरााः १ 

५ भारसतययोगसषामहसषाणां पररचयाः, 

(1)  महसषापतञ्जसलाः 

(2) आसदगरुुशङ्कराचायााः 

(3) स्वामी सववेकानतदाः 

(4) स्वामी कुबलयानतदाः 

(5) स्वामी रामकृष्ण परमहशंाः 

 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                 अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च              अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                   अङ्कााः ०५ 

         ७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

  ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

   ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



 

िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्2) 

     सत्रार्द्िम ्    :    प्रथमम ्           ित्रम ्    :     षष्ठम ्

 

            सहायक पसु्तकासन 

1. भारतीय दशान का इसतहास                  - दीपदास गुप्ता 

2. उपसनषदों में योगसवज्ञान     - आचायापणूाचतरपतताः 

3. भारतीय दशान    - बलदेव उपाध्याय 

4. पातञ्जलयोगदशानम्                                       - डॉ. श्रीनारायणसमश्राः , भारतीय सवद्या प्रकाशन, य.ूसव., जवाहर नगर, बंग्लो रोड़, सदल्ली 

5. योगसतू्रम ्व्यासभाष्यससहतम्, तत्त्ववैशारदी वासताक ससहतम्, सहतदी अनवुादक सवमला कणााटक, तारा सपं्रसटंग पे्रस, वाराणसी 

6. पातञ्जलयोगदशानम ्व्यासभाष्यससहतम्,               - चौखम्भा सवद्याभवन, वाराणसी 

7. पातञ्जलयोगदशानम ्                                      – डॉ. रमाशंकर सत्रपाठी, चौखम्बा कृष्णदास अकादमी, वाराणसी 

8. पातञ्जलयोगदशानम ्(1-4 भाग)                         -  डॉ. सवमला कणााटक, रमना प्रकाशन , वाराणसी 

  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

 

 

 

 

 

 

SC(SPL)-

1.6.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

षष्ठम ्

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ०६ 

१ योगसतू्रपररचयपररभाषा सचिावरणम,् तस्यसवसभतनभमूयाः, 

सचतविृयाः प्रकारश्च, सचिवसृि सनरोधोपायााः 

१६ १५ होरााः १ 

२ योगाततरायााः, सवक्षपेसहभवुसचिप्रसादनोपायााः, सियायोगाः, 

पञ्चकलेशााः । 

१६ १५ होरााः १ 

३ अष्टांगयोगस्वरूपवणानम,्  यमसनयमाश्च, आसनम,् प्राणयामाः, 

प्रमयाहाराः, धारणाध्यानञ्च । 

१६ १५ होरााः १ 

४ समासधाः संयता-जतयसवभतूयाः, असणमाद्यष्टससद्धयाः, 

जतमासदपञ्चससद्धयाः 

१६ १५ होरााः १ 

५ परुुषावधारणास्वरूपञ्च प्रकृमयााः अवधारणास्वरूपञ्च  

ईश्वस्वयावधारणा स्वरूपञ्च, कैवल्यावधारणा 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्             अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा              अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च            अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                 अङ्कााः ०५ 

        ७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

 ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

  ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्3) 

     सत्रार्द्िम ्     :     िितीयम ्                                                    ित्रम ्     :       िञ्चमम ्

 
     सहायक पसु्तकासन  

1. हठयोगप्रदीसपका    – स्वामी मसुिबोधानतद, योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगेर 

2. घेरण्डसंसहता   - स्वामी सनरञ्जनानतद सरस्वती,  योग प्रकाशन  ट्रस्ट , मुंगेर 

3. Hatha Yoga Pradipika   – Swami Vishnu Devanand , MLBD 
4. हठयोगप्रदीसपका    – परहसं स्वामी अनतत शास्त्री, चौखम्बा ओररयतटल 

5. हठयोगप्रदीसपका    – स्वामी श्रीद्राररकादास शास्त्री, चौखम्बा सवद्याभवन, वाराणसी 

6. हठयोगप्रदीसपका    – ज्ञान शङ्कर सहाय, योग हरेरटेज, भारत 

7. घेरण्डसंसहता योगशाशास्त्र   – ऋसष घेरण्ड , खेमराज श्रीकृष्णदास प्रकाशन 

8. घेरण्डसंसहता    - परहसं स्वामी अनतत शास्त्री , चौखम्बा प्रकाशन 

9. घेरण्डसंसहता    – आचाया श्रीसनवास शमाा, चौखम्बा सवद्याभवन  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)-

2.5.6 

 

 

 

 

पञ्चमम ्

 

 

 

 

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ६ 

१ हठयोगस्य पररभाषा-उद्दशे्यञ्च, हठससदे्धाः लक्षणम ् 

अभ्यासाथोसचतस्थानम ्,ऋतुकालाः, योगोभ्यासाय 

पथ्यापथ्यसनदशेाः  

हठयोगसाधनायां साधकबाधकतत्त्वञ्च, हठयोगस्योपादयेता  

१६ १५ होरााः १ 

२ हठयोगप्रदीसपकानसुारेण षट्कमााः – 

धौसताः, नेसताः, बसस्ताः, नौसलाः, त्राटकम,् कपालभातेाः, 

सवसधलाभश्च  

१६ १५ होरााः १ 

३ हठयोगप्रदीसपकानसुारमासनम,् प्राणायामाः, बतधाः, मरुा 

नादानसंुधानकुण्डसलनी च । हठयोगानसुारं समासधाः, राजयोगाः, 

प्राणशसिनाडी, नादानसुतधानस्य स्वरुपपररचयञ्च । 

१६ १५ होरााः १ 

४ घरेण्डसंसहतायां वसणातषट्कमाासण – धौसताः, बसस्ताः, नसेताः, 

नौसलाः, त्राटकम,् कपालभातेाः सवसधलाभश्च  

१६ १५ होरााः १ 

५ घरेण्डसंसहतायां वसणातासन आसन-प्राणायाम-मरुा-प्रमयाहार-

ध्यान- समाधयश्च । 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्            अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा             अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च           अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                अङ्कााः ०५ 

           ७५%= ०१ अङ्क: 

  ७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

    ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

     ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री 
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्4) 

प्रायोिगिम ्

  सत्रार्द्िम ्     :    िितीयम ्                                                  ित्रम ्     :       षष्ठम ्

             सहायक पसु्तकासन   

1.   योगासन और प्राणायाम    – स्वामी अक्षय आममानतद, प्रभात प्रकाशन 

2.   सम्पणूा योगसवद्या     -  राजीव जैन सत्रलोकी, मञ्जलु पसललसशंग हाउस 

3.   प्राणायाम रहस्य    – स्वामी रामदवे, डायमण्ड पासकट्स बकु्स, 2007 

4.   यौसगक सकू्ष्म व्यायाम   - धीरेतर ब्रह्मचारी, धीरेतर योग प्रकाशन 

5.   सयूा नमस्कार                – स्वामी समयानतद सरस्वती, योग पसललकेशतस, योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगरे 

6.  आसन प्राणायाम मरुा बतध   – स्वामी समयानतद सरस्वती, योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगेर  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)-

2.6.6 

 

 

 

 

षष्ठम् 

 

 

 

 

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ६ 

१ यौिगिसकू्ष्मव्यायामाः यौसगक-प्राथाना 

उच्चारणस्थल-शसि-सवशसुद्ध-चिशसुद्धाः सिया च, बुसद्धधसृतश्च 

सवकासकसिया,मेधाशसिसवकासकसिया, स्मरणशसिसवकासकसिया, 

नेत्रशसिसवकासकसिया, कपोलशसिसवकासकसिया, कणाशसिसवकासकसिया,  

ग्रीवाशसिसवकासकसिया, स्कतधशसिसवकासकसिया, 

भजुबतधशसिसवकासकसिया, कोहनीशसिसवकासकसिया, 

भजुबसलशसिसवकासकसिया 

१६ १५ होरााः १ 

२ यौसगकस्थलूव्यायामााः 

(1) रृदगसत-रेखागसत-ऊध्वागसत-उमकूदान-सवााङ्गपष्ु्टयादयाः, 

सयूानमस्काराः 

१६ १५ होरााः १ 

३ असनस्य प्रिारिवधयश्च 

 शरीरसवंधिनात्मिासनािन-िनिथमानासनािन :- पणूाधनरुासनम्, 

सपु्तवज्रासनम्, ममस्यासनम्, शलभासनम,् भजुङ्गासनम,् 

पणूाविासनसपु्तगभाासनञ्च ।  असीनासनािन :- ससंहासनम्, गोमखुासनम,् 

ममस्येतरासनम्, गोरक्षासनम,् वसृश्चकासनम,् मयरूासनम,् पद्ममयरूासन-

ओकंारासनञ्च । स्थारु्-असनािन :- ऊध्वाहस्तोिानासनम,् गरुड़ासनम्, 

कोणासनम्, अश्वमथासनम,् वीरासनम,् वकृ्षासनपादाङ्गुष्ठासनञ्च । 

१६ १५ होरााः १ 

४ मरुाबतधश्च  :-1. महामरुा 2. महाबतधाः 3. महाबोधाः 4. उड्डीयानबतधाः 5. 

मलूबतधाः 6. जालंधरबतधाः 7. सवपरीतकरणी । 

१६ १५ होरााः १ 

५ ध्यानं योगसनरा च । प्राणायाम-कुम्भकाः  

नाडीशोधनम ्, सयूाभेदी,   उज्जायी,  सीमकारी,  शीतली, भसस्त्रका,  भ्रामरी 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम् 

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम्                    अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                    अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च                           अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                                अङ्कााः ०५ 

७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्5) 

      सत्रार्द्िम ्     :     तृतीयम ्                                        ित्रम ्      :      िञ्चमम ्

    

सहायक पसु्तकासन  

1. स्वस्थविृ-सवज्ञान    - डॉ. राम हशा ससंह 

2. यौसगक सचसकमसा    - स्वामी कुवल्यानत़ 

3. स्वस्थविृ सवज्ञान     – डॉ. सवेश कुमार अग्रवाल, चौखम्बा ओररयतटल, वाराणसी 

4. स्वस्थविृ-समचु्चय     – आयवेुदशास्त्राचाया  राजेश्वरदि समश्र , डॉ.महशे्वर दि समश्र 

5. स्वस्थविृ     – डॉ. सनसश अरोड़ा, चौखम्बा प्रकाशन 

6. स्वास्थ्य और योग     – आचाया प्रकाश, रणधीर प्रकाशन, हररद्रार 

7. योग और स्वास्थ्य    – डॉ. नवीन चतर भट्ट, सकताब महल 

8. योग साधना एवं योग सचसकमसा रहस्य   – स्वामी रामदवे, सदव्य प्रकाशन 

9. योग सचसकमसा    - असत्रदवे सवद्यालङ्कार, चौखम्बा संस्कृत सीरीज , वाराणसी  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

 

 

 

SC(SPL)-

3.5.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पञ्चमम ्

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ०६ 

१ पाचनततत्रस्य रचना, सियासवसधश्च, तस्य वणानम,् उमसजानततत्रस्य 

रचना, सियासवसधवणानञ्च 

१६ १५ होरााः १ 

२ ह्वदयस्य रचना, रिपररसंञ्चरणम,् श्वसनततत्रस्य रचनाकायाञ्च, 

फुस्फुसततत्रम ्

१६ १५ होरााः १ 

३ मनोसवज्ञानस्य पररभाषास्वरूपञ्च, मनोसवज्ञानस्य क्षते्रम,् 

मनोसवज्ञानरुपकचतेना शसिाः, मानवव्यवहारद्रतद्राः, 

असततोषनैराश्यञ्च 

१६ १५ होरााः १ 

४ व्यसिमवस्वरूपवैसशष््टयञ्च, व्यसिमवसनधाारणस्य तमवासन, 

व्यसिमवप्रकाराः, व्यसिमवसवकृसताः, तस्य योग द्रारा सनराकरणम ्

१६ १५ होरााः १ 

५ स्वस्थविृाः स्वस्थलक्षणम,् सनराऋतुचयााश्च, 

 आहाराः तस्यावश्यकता, आहारकालमात्रा च, अजीणााः, 

अम्लसपिाः, कोष्ठबद्धता, स्थलूता, मानससकसमस्यााः तस्योपायाः 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                 अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च               अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                    अङ्कााः ०५ 

        ७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

  ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

  ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री 
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्6) 

       सत्रार्द्िम ्      :      तृतीयम ्                            ित्रम ्      :       षष्ठम ्

                                                                

सहायक पसु्तकासन 

1. श्रीमद्भगवद्गीता    – गीता प्रेस 

2. भारतीय दशान का इसतहास  - एस.एन.दास  गुप्ता , राजस्थान सहतदी अकादमी 

3. भारतीय दशान की सचततन धारा  - राममसूता शमाा , चौखम्बा प्राच्य सवद्या ग्रतथमाला, चौखम्बा पसललशसा 

4. भारतीय दशान   - डॉ. राधा कृष्णनन् , राजपाल एण्ड सतस 

5. भारतीय दशान    – जदनुाथ ससतहा , MLBD, नई सदल्ली 

6. भारतीय दशान की रूपरेखा   – प्रो. हरेतर प्रसाद ससतहा 

  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

 

 

 

 

 

 

 

SC(SPL)-

3.6.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

षष्ठम ्

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ०६ 

१ श्रीमद्भगवदगीतायााः सामातय पररचयाः, गीतायां 

योगस्वरुपपररभाषा च, योगस्य महमवोपादयेता च. 

१६ १५ होरााः १ 

२ आममायााः स्वरूपम,् गीतानसुारेण योगस्य सवसवधलक्षणासन, 

सस्थतप्रज्ञता, यज्ञस्य स्वरूपम,्  ज्ञानसग्नसववेचनम ्

१६ १५ होरााः १ 

३ कमाससद्धातताः, लोकसंग्रहाः, कमायोगाः, कमायोगी, महापरुुषाणां 

लक्षणम ् 

१६ १५ होरााः १ 

४ ईश्वरस्य  सवराट् स्वरूपम,्  ईश्वरस्य सवभतूयाः,  

भसियोगध्यानयोगश्च 

१६ १५ होरााः १ 

५ प्रकृसताः, माया तस्य क्षेत्रासण, सत्रगणुसववेचनम,्  सत्रसवधश्रद्धा,  

सांख्यदशानानसुारेण प्रकृसतपरुुषयोाः स्वरूपसववेचनम ्

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्           अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा            अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च         अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                              अङ्कााः ०५ 

७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्7) 

सत्रार्द्िम ्     :    चतुथिम ्                                            ित्रम ्      :     िञ्चमम ्

सहायक पसु्तकासन 

1. मानवशरीर रचना एवं सिया सवज्ञान  - डॉ. अनतत प्रकाश गुप्ता , ससुमत प्रकाशन 

2. मानवशरीर और सिया सवज्ञान   - वतृदाससंह 

3. शरीर रचना तथा शरीर सिया सवज्ञान    - श्रीमती यशोदा सैनी , खेलसासहमय केतर 

4. मानवशरीर रचना एवं सिया सवज्ञान   – मकेुश कुमार छीपा , जैन पसललकेशन 

5. मानवशरीर रचना एवं सिया सवज्ञान   -  सरुसभ बंसल, AITBS पसललकेशन   

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

 

 

 

 

 

 

SC(SPL)-

4.5.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पञ्चमम ्

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ०६ 

१ कोसशकायााः पररभाषाभेदश्च, उतकस्य पररभाषाभेदश्च, ततत्रस्य 

पररभाषाभेदश्च, जीसवतस्य लक्षणम,् शरीररचनासियावज्ञानयोाः  

उपयोसगता ।  

१६ १५ होरााः १ 

२ रिस्य पररभाषा, रिसंगठनम,् रिकणानां भेदाः, रिवणीय 

रिकणानां कायाम,् शे्वतरिकणानां कायाम,् रिचसिकाणां कायाम,् 

रि मात्रा, रिकायााः, रृदयकायााः, मासंपेशी पररभाषाभेदश्च   

१६ १५ होरााः १ 

३ अस्थीनां संख्या रचनाकायाञ्च, मदृ-ुअस्थीनां पररभाषाभेदञ्च 

मज्जायााः पररभाषा भेदकायाञ्च, शिुस्य पररभाषा उमपसिकायाञ्च   

१६ १५ होरााः १ 

४ अहारस्य पररभाषाघटकश्च, आहारस्य पाचन ेशरीरे वा उपयोसगता, 

वकृ्कस्य संरचना, मतू्रस्य उमपसिाः, जीवसमवानां (Vitamin) 

भेदकायाञ्च, श्वसनततत्रावयवानां ज्ञानम,् श्वासस्य प्रसिया । 

१६ १५ होरााः १ 

५ नेत्रस्य सामातयरचनाकायाञ्च, कणास्य सामातयरचनाकायाञ्च, 

मवचायााः कायाम,् प्रणालीसवहीनग्रतथीनां पररभाषा   

भेदसंसक्षप्तपररचयश्च, नाड़ीकोषस्य (Neuron) रचना, मसस्तष्कस्य 

कायाम,् लघमुसस्तष्कस्य कायाम ्, नाड़ीनां भदेकायाञ्च, शरीरस्थ 

षट्चिाणां सनरूपणवैज्ञासनकमहमवञ्च । 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                 अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च               अङ्कााः ०५ 

४.उपसस्थसताः                                                     अङ्कााः ०५ 

       ७५% = ०१ अङ्क: 

७६%-८०% = ०२ अङ्कौ 

 ८१%-८५% = ०३ अङ्कााः 

  ८६%-९०% = ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम ्= ०५ अङ्का: 

 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्8) 

सत्रार्द्िम ्     :     चतुथिम ्          प्रायोिगिम ्                                   ित्रम ्      :     षष्ठम ्

 

सहायक पसु्तकासन –  

1.  योगासन और प्राणायाम   – स्वामी अक्षय आममानतद , प्रभात प्रकाशन 

2.  सम्पणूा योगसवद्या    -  राजीव जैन सत्रलोकी , मञ्जलु पसललसशंग हाउस 

3.  प्राणायाम रहस्य    – स्वामी रामदेव , डायमण्ड पासकट्स बुक्स, 2007 

4.  यौसगक सकू्ष्म व्यायाम  - धीरेतर ब्रह्मचारी , धीरेतर योग प्रकाशन 

5.  सयूा नमस्कार    – स्वामी समयानतद सरस्वती, योग पसललकेशतस, योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगेर 

6.   आसन प्राणायाम मरुा बतध   – स्वामी समयानतद सरस्वती , योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगेर 

  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)-

4.6.6 

 

 

 

 

षष्ठम् 

 

 

 

 

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ६ 

१ यौसगकसकू्ष्मव्यायामााः -  पणूाभजुाशसिसवकासकसिया, वक्षस्थलशसि 

सवकासकसिया, मसणबतधशसिसवकासकसिया , उदरशसिसवकासकसिया, 

करपषृ्ठशसिसवकासकसिया, कसटशसिसवकासकसिया, करतलशसि 

सवकासकसिया, मलूाधारचिशसुद्धसिया, अङ्गुलीमलूशसिसवकासकसिया  

जानशुसिसवकासकसिया, पणूााङ्गुलीशसिसवकासकसिया, गुल्फ-पादपषृ्ठ 

पादतलशसिसवकासकसिया 

१६ १५ होरााः १ 

२ षट्कमाासदसाधनासन  :  1.जलनेसताः  2.सूत्रनेसताः  3. दगु्धनेसताः  4. घतृनेसताः  5. 

गजकरणीाः  6. नौसलाः  7. कपालभासताः  8. वस्त्रधौसताः  9. त्राटकम ् 10. 

बसस्ताः 

१६ १५ होरााः १ 

३ आसनस्य प्रकार सवधयश्च 1.शरीरसंवधानाममकासनासन (i)सनपथमानासनासन :- 

हलासनम्, सपाासनम्, सवााङ्गासनम,् सुप्तवसृश्चकासनम्, उतानपादासनम्, 

नौकासनम्, कणापीडासनम ्। 

(ii) आसीन्-आसनासन :- आकणाधनरुासनम्, पसश्चमोिानासनम्, कागासनम,् 

उमकटासनम,् कूमाासनम्, मण्डूकासनम,् उसमथतपद्मासनम्, बकासनम,् 

ऊष्ट्रासनम्, गभाासनम्, ब्रह्मचयाासनम,् राजकपोतासनम ्। 

(iii)स्थाणु-आसनासन :- ताडासनम,् सत्रकोणासनम्, शीषाासनम्, पादहस्तासनम्, 

कसटचिासनम्, वातायनासनम्, अधाचिासनम् , भसगरसथरासनम ्। 

१६ १५ होरााः १ 

४ मरुाबतधश्च  1 तडागी  2. शाम्भवी  3. काकी  4. खेचरी  5. शसिचासलनी  6. 

षण्मखुी  7. घेरण्डसंसहतानुसारम् अतयमरुााः 

१६ १५ होरााः १ 

५ धारणा ध्यानसवधयश्च 1. पंचधारण्याः2.ध्यानपद्धतयाः:- काराः, ज्योसताः, नादाः, 

षट्चिाः, कुण्डसलनी, प्रेक्षा, सवपश्यनादयाः, 

प्राणायाम-कुम्भक-ध्यानाममकासनासन:-स्तम्भवसृि,ससद्धासनम,्अभ्यांतरवसृि,   

पद्मासनम,्बाह्यवसृि,वज्रासनम,्बाह्याभ्यततसवषयाके्षपी,स्वसस्तकासनम्,  मचू्छाा 

भरासनम,् प्लासवनी , मिुासनम,् उद्गीता, शवासनम् 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                 अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च               अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                    अङ्कााः ०५ 

७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्9) 

      सत्रार्द्िम ्      :       िञ्चमम ्                         ित्रम ्     :      िञ्चमम ्    

 

सहायक पसु्तकासन 

1. भारतीय दशान का इसतहास  - एस. एन. दास गपु्ता 

2. भारतीय दशान     - बलदवे उपाध्याय 

3. भारतीय दशान    - राधाकृष्णन 

4. भारतीय दशान की सचततन धारा  - राममसूता शमाा , चौखम्बा प्राच्य सवद्या ग्रतथमाला, चौखम्बा पसललशसा 

5. गोरक्षसंसहता     – श्रीजनादान शास्त्री पाण्डेय , सम्पणूाानतद संस्कृत सवश्वसवद्यालय 

6. सशवसंसहता योगशास्त्रम ्   – डॉ. राघवेतर शमाा राघव , चौखम्बा संस्कृत प्रसतष्ठान 

7. आयवेुद ससद्धातत रहस्य    – आचाया बालकृष्ण , सदव्य प्रकाशन 

  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः 

 

िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SC(SPL)-

5.5.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पञ्चमम ्

 िाठ्यांशः १०० ९०  

होरााः 

६ 

१ योगस्य अथााः पररभाषा स्वरूपमहमवञ्च, योगसम्बद्धभ्राततयाः, 

धारणा  

१६ १५ होरााः १ 

२ सवसवधशासे्त्रष ुयोगस्य स्वरूपम ्– गीता-योगवासशष्ठ-वेदोपसनषद-्

जैन-बौद्ध-सांख्यवेदाततासदशास्त्रानसुारं योगस्य स्वरुपम,् 

ततत्रशास्त्रायवेुदञ्च   

१६ १५ होरााः १ 

३ ततत्रशास्त्रम ्

 गोरक्षसंसहता-सशवसंसहता-आयवेुदादीनां पररप्रेक्ष्ये योगस्य 

स्वरूपम ्  

१६ १५ होरााः १ 

४ योगाभ्यासाय उसचतं स्थान ंसमयाः वेशभषूा-आहारञ्च,  योगस्य 

सवसवधपद्धतयाः, ज्ञान योगाः, भसियोगाः, कमायोगाः, हठयोगाः, 

राजयोगाः । 

१६ १५ होरााः १ 

५ योगग्रतथानां सामातयपररचयाः – पातञ्जलयोगसतू्रम ्, 

श्रीमद्भगवद्गीता, हठयोगप्रदीसपका, घरेण्डसंसहता , भसिसागराः  

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्              अङ्का: ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा               अङ्का: ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च             अङ्का: ०५ 

४.उपसस्थसताः                                                  अङ्का: ०५ 

         ७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

    ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

    ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% त: असधकम ्= ०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्10) 

  सत्रार्द्िम ्      :     िञ्चमम ्                           ित्रम ्      :      षष्ठम ्

सहायक पसु्तकासन 

1. मनोसवज्ञान    - बजृ कुमार समश्र , PHI Learning Pvt. Ltd. Publication 

2. The Psychology Book  - Catherine Collin 

3. मनोसवज्ञान     – राबटा ए. बरैन , पीयरसन पसललकेशन 

4. The Psychology Book          - Catherine Collin (Clinical psychologist) , Dorling Kindersley Limited 

5. The Psychology Book   - Wade E. Pickren , Sterling Publishing Company,  

6. Introduction to Psychology     - Lionel Nicholas , Juta Academic 

7. The Everything Psychology Book , Kendra Cherry, Paul G Mattiuzzi , Adams Media Publication 

8. योग मनोसवज्ञान    – डॉ.रूपम , मोतीलाल बनारसीदास पसललकेशन  

9. योग और मनोसवज्ञान    – डॉ.सवनोद प्रसाद नौसटयाल , सकताब महल पसललकेशन 

10. Yoga Psychology and Beyond  – कैवल्यधाम ससमसत लोनावाला 

  

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थः िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)-

5.6.6 

 

 

षष्ठम ्

 

 िाठ्यांशः १०० ९० होरााः ०६ 

१ चेतनायााः अथााः पररभाषाक्षेत्रञ्च, मानवचेतनायााः स्वरूपम,् 

मानवचेतनायााः अध्ययनस्य आवश्यकता 

१६ १५ होरााः १ 

२ वेद े उपसनषद ेमानवचेतनायााः स्वरूपम,् बौद्धजैनदशानेष ुमानवचेतना, 

तयाय-वैशेसषक-सांख्य-योग-मीमांसा-वेदाततेष ुमानवचेतना  

१६ १५ होरााः १ 

३ मानवचेतना प्रभावकारकासन  :- जतमाः, जीवन ंभाग्याः परुुषाथााः 

िमससद्धातताः संस्कारपनुजानमश्च ।  

१६ १५ होरााः १ 

४ मानससकस्वास्थ्यम ्– अथापररभाषा च, मानससकस्वास्थ्यकारणासन, 

मानससकस्वास्थ्यप्रभावककारणासन, मानससकस्वास्थ्योतनतेाः उपायाः  

१६ १५ होरााः १ 

५ मानससकसमस्यानां सामातयपररचयाः तेषां मनोयौसगकसमाधानम,् 

सचतता सवकृतयाः, मनोग्रससतबाध्या सवकृतयाः, रोगभ्रमाः 

तनावसवकृतयाः, मनोदशासवकृतयाः , मनोदसैहकसवकृतयाः,  पातञ्जसल-

अष्टाङ्गयोग ेमानव चतेना  

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                   अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                    अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च                  अङ्कााः ०५ 

४.उपसस्थसताः                                                       अङ्कााः ०५ 

७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री  
िवषयः -योगः (िवशेषाध्ययनम-्11) 

     सत्रार्द्िम ्      :     षष्ठम ्                    ित्रम ्      :     िञ्चमम ्

सहायक पसु्तकासन 

1. स्वस्थविृ-सवज्ञान    - डॉ. राम हशा ससंह 

2. यौसगक सचसकमसा    - स्वामी कुवल्यानत़ 

3. स्वस्थविृ सवज्ञान     – डॉ. सवेश कुमार अग्रवाल ,  चौखम्बा ओररयतटल, वाराणसी 

4. स्वस्थविृ-समचु्चय    – आयवुेदशास्त्राचाया  राजेश्वरदि समश्र , डॉ.महशे्वर दि समश्र 

5. स्वस्थविृ     – डॉ. सनसश अरोड़ा, चौखम्बा प्रकाशन 

6. स्वास्थ्य और योग    – आचाया प्रकाश, रणधीर प्रकाशन, हररद्रार 

7. योग और स्वास्थ्य    – डॉ. नवीन चतर भट्ट, सकताब महल 

8. योग साधना एवं योग सचसकमसा रहस्य   – स्वामी रामदेव, सदव्य प्रकाशन 

9. योग सचसकमसा    - असत्रदेव सवद्यालङ्कार, चौखम्बा संस्कृत सीरीज , वाराणसी 

िवषय 

िूटाङ्िः 

प्रश्नित्र-

क्रमाङ्िः 

एििम ् िाठ्यग्रन्थाः 

 

िूर्ािङ्िाः ऄविधः शे्रयोऽङ्िः 

SC(SPL)

-6.5.6 

 

 

 

पञ्चमम ्

 

 

 

 

 पाठ्यांशाः १०० ९० होरााः ६ 

१ LoLFko`r% &ifjHkk"kkiz;kstuञ्च, LokLF;k/kk;drRokfu] 

LoLFko`Ù;k/kkfjrfnup;kZ,O;k;keL; ifjHkk"kkizdkjञ्च, 

;ksxkluO;k;ke;ks% rqyukRede/;;ue~, vH;axe~] Lukue~] 

la/;ksikluk] funzk] czãp;Ze~ _rqp;kZ pA 

१६ १५ होरााः १ 

२ vkgkje~ & vkgkjL; vko';drk] vkgkjL;  ?kVde~] vkgkjL; 

xq.koÙrk] ek=k le;a pA larqfyrkgkjL; vo/kkj.kk] rL; ?kVde~] 

nzO;स्य mi;ksfxrk, mioklL; vo/kkj.kk, mioklL; izdkjk%A 

ekndinkFkkZuka lsoनेन gkfu%A 

१६ १५ होरााः १ 

३ ;ksxLokLF;ञ्च 

;kSfxका;kSfxdfØz;;ks% Hksn%] ;kSfxकाgkjL; vFkZ%] fl)kar%] 

;kSfxकाgkjs.k fpfdRlk 

१६ १५ होरााः १ 

४ ;ksxfpfdRlk p& 

fuEufyf[krjksxkukeFkZ%] dkj.ky{k.kञ्च, ;kSfxdksipkj%  %& 

e/kqesg&vLFkek&jDrpki ¼fuEu o 

mPp½&स्थलूता&dfVihMk&lokZbZdy&Liksf.Mykbfll&yEcj bfr 

jksxkukमiुpkj% A 

१६ १५ होरााः १ 

५ fLyifMLd&dCt&vEyfiÙk&vth.kZrk&vYlj&uklkadqjòf)&laf/k

nksष&ǹf"Vnksषेमयादयाः jksxkuka ;kSfxdksipkj% 

ekufldLokLF;म,् ekufldjksxL; dkj.kkfuy{kणासन p] 

ekufldjksx%, euLrki% ¼U;wjksfll½] euksfof{kIrrk ¼lkbdksfll½, 

fpUrkolkn%] ekuflddष्टeuksnkScZY;ञ्च 

 

१६ १५ होरााः १ 

६ आततररकमलू्याङ्कनम ्

१.आततररकपरीक्षणम ्/ प्रदिसनयतकायाम ्                अङ्कााः ०५ 

२.शास्त्रसम्बद्धसंगोष्ठी / शास्त्रपररचयाा                 अङ्कााः ०५ 

३.सशक्षणस्रोतस्सामग्रयााः चयनं प्रबतधनञ्च               अङ्कााः ०५ 

 ४.उपसस्थसताः                                                    अङ्कााः ०५ 

        ७५%= ०१ अङ्क: 

७६%-८०%= ०२ अङ्कौ 

  ८१%-८५%= ०३ अङ्कााः 

  ८६%-९०%= ०४ अङ्का: 

९१% ताः असधकम=्०५ अङ्का: 

२० १५ होरााः १ 



िक्षा - शास्त्री 
िवषयः-योगः (िवशेषाध्ययनम-्12) 

   सत्रार्द्िम ्       :      षष्ठम ्    प्रायोिगिम ्              ित्रम ्     :        षष्ठम ्

 

सहायक पसु्तकासन –  

1.     योगासन और प्राणायाम   – स्वामी अक्षय आममानतद , प्रभात प्रकाशन 

2.     सम्पणूा योगसवद्या   -  राजीव जैन सत्रलोकी , मञ्जलु पसललसशगं हाउस 

3.    प्राणायाम रहस्य   – स्वामी रामदवे , डायमण्ड पासकट्स बकु्स, 2007 

4.    यौसगक सकू्ष्म व्यायाम  - धीरेतर ब्रह्मचारी , धीरेतर योग प्रकाशन 

5.    सयूा नमस्कार    – स्वामी समयानतद सरस्वती, योग पसललकेशतस, योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगेर 

6.    आसन प्राणायाम मरुा बतध  – स्वामी समयानतद सरस्वती , योग प्रकाशन  ट्रस्ट ,  मुंगरे 
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