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 Credit Matrix for M.Sc. Yoga 

w.e.f. 2019-2020 

    

Instructions for the Students: 

Course Type 

Core Course (CC):  There are core courses in every semester. These courses are to be compulsorily 

studied by a student as core courses to complete the requirement of this discipline of study. 

Discipline Centric Elective Courses (DCEC): These are Elective courses and can be chosen from a 

pool of papers in all Semesters. These will be supportive to gain in depth understanding in concerned field 

of Yoga and are mandatory as per course curriculum. 

Generic Elective Course (GEC): Generic Elective Course is to be taken from an unrelated 

discipline available in the School. It is interdisciplinary/open elective as per course curriculum 

available/offered by other departments included in the School and the GEC Course offered by 

the Department of Yoga is meant for the students of other disciplines. 

Introduction: 

Yoga is an ancient Indian scientific system and is evolved by Vedic Rishis for holistic 

growth of body, mind and spirit. It has potential for prevention of physiological and 

psychosomatic disorders and promotion of inclusive health. The eclectic approach of Yoga 

brings harmony in the individual and social life. It brings suitable changes in the behavioral 

pattern and attitude thereby helps to improve the inter-personal relationship at home and 

also in the society. Therapeutic benefits of Yoga have also been revealed by many scientific 

Semesters Core Course 

(CC) 

Discipline 

Centric 

Elective 

Courses 

(DCEC) 

Interdisciplinary/ 

Generic Elective 

Course (GEC) 

 

Total 

I 26 - - 26 

II 21 - 4 25 

III 21 - 4 25 

IV 11 5+5 - 21 

Total 79 10 8 97 
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researches carried out all over the world. Today, Yoga has become very popular and has 

gained essential, indispensable and even imperative space in the lives of individual 

dignitaries.  

Objectives of the Course:  

1) The course will provide deeper insight into the curriculum of Yogic Sciences along with the 

therapeutic applications of Yoga and alternative therapies. 

2) At the Master level it is also intended that students should get familiar with the original 

texts. 

3) Promoting Positive Health in the Students through Yoga and enabling and imparting skill in 

them to practice and apply Yogic practices for Health to general public and teach Yoga for 

total personality development and spiritual evolution. 

4) Invoking and inculcating inquisitive, scientific temper in the students regarding the 

Traditional Indian Sciences specially Yoga, Spirituality and Ayurveda. 

5) A research attitude and orientation will also be inculcated into the students so that they 

further become efficient to undertake advance, theoretical and applied researches in the field 

of Yoga and Alternative Therapies. 

 

Structure of Program: 

Semester - I 
 

     Course           Title of the Paper L T P C 

 SIAS YOGA  

 1101 C 4105 

  Fundamentals and  Foundation of Yoga 4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

 1102 C 4105 

  Principles, Practices and Essentials  

  of Haṭha-Yoga 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

 1103 C 00126 

  Yoga Practical - 1 0 0 12 06 

 SIAS YOGA 

 1104 C 4105 

  Yogic Practices and Human Anatomy 

   and Physiology -1 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

 1105 C 4105 

  Eminent Ancient and Medieval  

  Philosophers and Yogis of India  

4 1 0 05 

 Total     26 
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                                                Semester –II 

 
Course           Title of the Paper L T P C 

 SIAS YOGA   

 1206 C 4105 

 Pātañjala-Yogasūtra  4 1 0 05 

 SIAS YOGA   

 1207 C 4105 

 Yogic Practices and Human Anatomy 

   and Physiology -2 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA  

 1208 C 00126 

 Yoga Practical – 2  0 0 12 06 

 SIAS YOGA   

 1209 C 4105 

   Principle Upaniṣads, Gītā and        

Yogavāsiṣṭha 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA  

 1101 GEC 3104 

 Fundamentals of Yoga (for the students 

  other than Yoga) 

3 1 0 04 

 Total     25 
 

 

Semester – III 
 

    Course           Title of the Paper L T P C 

 SIAS YOGA  

 1310 C 4105 

Indian Philosophy 4 1 0 05 

 SIAS YOGA  

 1311 C 4105 

Holistic Health and Yoga Therapy 4 1 0 05 

 SIAS YOGA  

 1312 C 00126 

Yoga Practical – 3 0 0 12 06 

 SIAS YOGA 

 1313 C 4105 

Teaching methods in Yoga 4 1 0 05 

 SIAS YOGA  

 1102 GEC 

3104 

Yoga and Holistic Health (for the 

students other than Yoga) 

3 1 0 04 

Total     25 
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Semester - IV 
 
 

Course               Title of the Paper L T P C 

 SIAS YOGA 

1414 C 4105 

 Research Methodology and Statistics 

  in Yoga 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

 1415 C 00126 

  Yoga Practical -4 and Naturopathy  0 0 12 06 

- DCEC-1 4 1 0 05 

- DCEC-2 4 1 0 05 

Total     21 

 

 

Courses for students of M.Sc. (Yoga) only (DCEC): 

 

Course               Title of the Paper L T P C 

SIAS YOGA 

 1401 DCEC 4105 

Applied Psychology and Yoga 4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

 1402 DCEC 4105 

 Principles of Naturopathy and Natural 

Dietics 

4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

1403 DCEC 4105 

 Āyurvedic Svasthavṛtta and Diet 4 1 0 05 

 SIAS YOGA 

1404 DCEC 4105 

  Project,Seminar,Workshop on Yoga 4 1 0 05 

 

                                        Scheme of Examination: 
Seventy five percent (75%) attendances in theory and practical classes are necessary 

for a candidate to appear in the Internal Assessment and End-Semester examination. 
The evaluation of each theory paper is based on the following scheme: 

(a) Internal Assessment                     : 30 Marks 

(b) End Semester Examination                     : 70 Marks 
 

Scheme of Evaluation:  

A. Internal Assessment: 

a. Theory: 

(i) Evaluation of assignment, presentation etc.          : 05 Marks 

(ii) Class Test (Two 10 marks each)                           : 20 Marks 

(iii) Attendance                                                            : 05 Marks 

 

The marks of attendance shall be awarded as follows: 
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(i) 75% and bellow                    : 00 Mark 

(ii) 75% and up to 80%                   : 01 Mark 

(iii) 80% and up to 85%                   : 02 Marks 

(iv) 85% and up to 90%                   : 03 Marks 

(v) 90% and up to 95%                   : 04 Marks 

(vi) 95%                    : 05 Marks 

 

b. Practical: 

    The Internal Evaluation of practical shall be awarded as follows: 

(i) Evaluation of assignment, presentation etc      : 05 Marks 

(ii)  Performance in Yogic practices and Viva-voce  

(Two 10 marks each)         :  20 Marks  

(iii) Attendance in Practical Classes       : 05 Marks 

 

The marks of attendance shall be awarded as follows: 

(i) 75% and bellow      : 00 Mark 

(ii) 75% and up to 80%      : 01 Mark 

(iii) 80% and up to 85%      : 02 Marks 

(iv) 85% and up to 90%      : 03 Marks 

(v) 90% and up to 95%      : 04 Marks 

(vi) 95%       : 05 Marks 

 

c. End Semester Examination for Practical Performance: 

It will consist of 70 marks as follows: 

(i)  Performance in Yogic practices and  

Practical notebook                  : 50 Marks 

(ii) Viva-voce                                                       : 20 Marks 

 

 

d. Evaluation of Projects: 

It will be based on periodic assessment of the progress of the Project and  

   End Semester Examination as follow: 

(i)  First periodic assessment of the progress 

 after 08 weeks                                 : 20 Marks 

(ii) Second periodic assessment of after 04 weeks  : 20 Marks 

End Semester Examination will consist of: 

(a) Evaluation of submitted project               : 50 Marks 

(b) Viva-Voce regarding the project             : 10 Marks 

 

e. Evaluation of Seminars/ Workshops: 

(i)  Documentation of the Seminar/Workshop     : 20 Marks 
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(ii) First presentation of the Seminar/Workshop   : 20 Marks 

End semester examination will consist of: 

(a) Presentation of the Seminar/Workshop         : 50 Marks 

(b) Defense of the Presentation                   : 10 Marks 
 
 
 
 
 

प्रथम सत्त्र - First Semester 

SIAS YOGA 1101 C 4105 - योग के आधारभूत मौलिक तत्त्व -Fundamentals of 

Yoga 

Objective of the Paper:  

 To equip the students basics of Yoga 

 Students will familiarize themselves with Yogic terminology 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students 

will be able to: 

 Know the difference between Hath Yoga and Raj Yoga 

 How many types of Yoga is there in our ancient literature  

 

 Unit-I पररचय  -  Introduction  

1. योग का अर्थ एवं परिभाषाएँ, योग का स्वरूप, योग का उद्दशे्य - Meaning, Definitions, Form 

and Objectives of Yoga

2. योग की उत्पत्ति, योग का इत्तिहास औि त्तवकास -   Origin, Development and Historical 

Background of Yoga.

3. योग से संबत्तधिि भ्रामक िािणायें एवं उनके समािान -  Misconceptions about Yoga and 

their Solutions. 

4. नाड़ी औि प्राण की अविािणायें, कुण्डत्तिनी शत्ति एवं षट्चक्र का परिचय - Conceptions of 

Nāḍī and Prāṇa, Introduction to Kuṇḍalinī and Ṣaṭcakra.     

Unit-II लवलभन्न ग्रन्थों एवं परम्पराओ ं में योग -  Yoga in Different Texts and 

Traditions            
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1. वदेों, उपत्तनषदों व गीिा में योग का स्वरूप -   Form of Yoga in Vedas, Upaniṣads and 

Gītā.

2. धयाय, वैशेत्तषक, सांख्य, मीमांसा, वेदाधि बौद्ध औि जैन दशथनों में योग का स्वरूप -   Form of 

Yoga in Nyāya, Vaiśeṣika, Sāṉkhya, Mīmāṃsā and Vedānta Schools of 

Indian Philosophy.   

3. आयुवेद, योगवात्तशष्ठ एवं िंत्र में योग का स्वरूप - Form of Yoga in Āyurveda, Yoga-

Vāsiṣṭha and Tantras.  

Unit-III योग के लवलभन्न प्रकार – 1.(संत्तिप्त परिचय) -  Different Types of Yoga -1.  

(Brief Introduction) 

हठयोग -  Haṭha-yoga,  िाजयोग -Rāja-yoga,  मधत्रयोग -Mantra-yoga,  िययोग 

-  Laya-yoga कमथयोग - Karma-yoga,  ज्ञानयोग - Jñāna–yoga,   भत्तियोग -  

Bhakti-yoga 

Unit-IV योगाभ्यास की अलनवाययताए ँ-  Essentials for Yoga Practice:                                              

 योगाभ्यास के त्तनयम एवम् अनुशासन - Rules and Disciplines in Yogic Practices

   2. योगाभ्यास का स्र्ान एव ंसमय  -  Place and Timing of Yogic Practices

   3. योगाभ्यासी की भोजन सूची एवं सारिणी - List and Schedule of Diet of Yoga 

Practitioner

   4.योगाभ्यास के मागथ में बािायें  - Obstacles in the Path of Yoga Practice

   5. योगाभ्यास का अनुक्रम  -  Sequence of Yogic Practices 

 

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings: 

 1.  स्वामी त्तवज्ञानानधद सिस्विी, योग-त्तवज्ञान, योग त्तनकेिन ट्रस्ट, ऋत्तषकेश - 1998 

 2.  िाजकुमािी पाण्डेय, भाििीय योगपिम्पिा के त्तवत्तवि आयाम, िािा प्रकाशन, नई त्तदल्िी -  2008 

 3.  स्वामी त्तववेकानधद, ज्ञान-भत्ति-कमथ-योग औि िाजयोग, अद्वैि आश्रम, किकिा -  2000 

 4. कामाख्या कुमाि, योग-महात्तवज्ञान, Standard Publisher, New Delhi 

 5. कल्याण (योगाङ्क), गीिा पे्रस गोिखपुि - 2002 

 6. कल्याण (योग ित्तवांक), गीिा प्रेस गोिखपिु - 1991 

 7. डॉ॰ ईश्वि भािद्वाज, औपत्तनषत्तदक अध्यात्म त्तवज्ञान, सत्यम ्पत्तलिकेशधस, उिम नगि, नई त्तदल्िी   
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 सन्दभय ग्रन्थ - Suggested Readings: 

   1. योग-त्तवज्ञानम,् आचायथ बािकृष्ण, पिञ्जत्ति योग-पीठ, हरिद्वाि  

  2. वदेों में योग त्तवद्या, स्वामी त्तदव्यानधद    

  3. भाििीय दशथन, आचायथ बिदवे उपाध्याय  

  4. भािि के महान ्योगी, त्तवश्वनार् मखुजी   

  5. सधि-चरिि, स्वामी त्तशवानधद  

   6. The Yoga Tradition, Motilal Banarsidass  

  7. K.S. Joshi - Yoga in Daily Life, Orient Paper Back Publication, New Delhi 

-  1985. 

  8. S.P. Singh - History of Yoga -  PHISPC, Center for Studies of Civilization, 

Delhi, Ist Edn. -  2010 

  9. S. P. Singh and Yogi Mukesh - Foundation of Yoga, Standard Publishers, New 

Delhi - 2010    

 

 

SIAS YOGA 1102 C 4105 -  हठयोग के लसद्धान्त, अभ्यास एवम ्

अलनवाययताए ँ-  Principles, Practices and Essentials of Haṭhayoga  

(हठयोगप्रदीलपका व घेरण्डसंलहता पर आधृत –   

Based on Haṭhayogapradīpikā and Gheraṇḍasaṃhitā) 

Objective of the Paper:  

 To equip the students basics of Hath-Yoga 

 Students will familiarize themselves with Hatha-Yogic texts 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know the the sequences of Hath-Yogic practices 

 Differenciate between Chaturanga Yoga and Saptanga Yoga  

 

 

Unit-I पररचय -  Introduction:                                                                                 
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    1. हठयोग की परिभाषा एवम् उद्देश्य -  Haṭhayoga, its definition and objectives 

    2. हठयोग की उत्पत्ति एवं पिम्पिा -  Origin and Tradition of Haṭhayoga 

    3. हठाभ्यास-हिे ुउत्तचि स्र्ान, वािाविण, ऋि ुएवं काि का महत्तव -  Importance of proper 

Place, Environment, Season and Time for Haṭha practice 

    4. हठाभ्यास-हिे ुसािक व बािक ित्तव -  Aids and Obstructions to Haṭha practice  

    5. हठाभ्यास-हिे ु त्तनत्तषद्ध एवं संस्िुि आहाि -Prohibited and Recommended Food for 

Haṭha practice. 

Unit-II अधोलिलित का अथय, उदे्दश्य, लवलध, िाभ एवं सावधानी -  Meaning, Objectives, 

Techniques, Benefits and Cautions of the following:                                                                              

     1. षट्कमथ -  Ṣaṭkarmas    

Unit-III अधोलिलित का अथय, उदे्दश्य, लवलध, िाभ एवं सावधानी -  Meaning, 

Objectives, Techniques, Benefits and Cautions of the following:                                                                                      

       1. आसन -  Āsanas  2. प्राणायाम -  Prāṇāyāma, 3. मुद्रा -  Mudrā व  4. बधि -  Bandha   

                      

Unit- IV   आध्यालत्त्मक ऊर्ाय -  Spiritual Energy:                                                        

      1. प्रत्याहाि -  Pratyāhāra, 2. ध्यान -  Dhyāna, 3. समात्ति -  Samādhi, 4. नादानुसधिान -

Nādānusandhāna, 5.चक्र -  Cakras, 6. नाड़ी -  Nāḍi,  7. पञ्चकोश -  Pañcakośa, 8. 

कुण्डत्तिनी शत्ति -  Kuṇḍalinī Śakti, कुण्डत्तिनी शत्ति  के जागिण की त्तवत्ति -  Technique of 

awakening Kuṇḍalinī Śakti 

 

आवश्यक पठनीय -  Essential Readings:  

   1)  घेिण्ड-सत्तहिंा, स्वामी त्तनिञ्जनानधद, योग भाििी, मुंगेि, त्तबहाि -1997 

   2)  हठ-योग-प्रदीत्तपका, स्वामी त्तदगम्बि जी व िघनुार् शास्त्री, कैवल्यिाम, िोनाविा, पूना - 2006 

   3) घेिण्ड-संत्तहिा, स्वामी त्तदगम्बि जी व एम.एि. घिोटे, कैवल्यिाम, िोनाविा, पूना - 1978 

   4)  हठ-योग-प्रदीत्तपका, स्वामी मुत्तिबोिानधद सिस्विी, योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट, मुंगेि, त्तबहाि - 2000  

   5)  स्वामी सत्यानधद सिस्विी, आसन-प्राणायाम-मुद्रा-बधि, योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट, मुंगेि, त्तबहाि - 2006 

   6) स्वामी कुवियानधद व एस.ए. शकु्ि, गोिि-षट्कमथ, कैवल्यिाम, िोनाविा, पूना - 2006 

सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 
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   1. B.K.S. Iyengar - Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi -       

2012 

  2. B.K.S. Iyengar - Light on Pranayama, Harper Collins Publisher, New Delhi 

- 2012 

  3. M.L.Gharote - Hatha Ratnavali, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala - 

2009 

  4. M.L.Gharote - Siddhasiddhant Paddhati, Kaivalyadham SMYM Samiti, 

Lonavala - 2005 

 

SIAS YOGA 1103 C 00126 -  यौलगक अभ्यास – 1, Yoga Practical -1 

यौलगक लियाओ ंका िलमक अभ्यास - Sequence of Yoga Practices 

Objective of the Paper:  

 To learn how to practice different Yogic practices 

 What are the different Yogic techniques and how to perform them? 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Do Yogasana practices with effective manners  

 Do different Yogic Shatkarmas like Jal Neti, Sutra Neti etc. 

 

1. षट्कमय -  Ṣaṭkarmas: गजकिणी (कुञ्जि), जिनेत्ति, सतू्रनेत्ति, िबिनेत्ति, अत्तननसाि, वािक्रम-कपािभात्ति 

-  Gajakaraṇ„ (Kuñjala), Jalaneti, Sūtraneti, Rabarneti, Agnisāra, Vātakrama-

Kapālabhāti    

2. सूक्ष्म-व्यायाम - Subtle Exercise: स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी कृि ‘सकू्ष्म व्यायाम’ से प्रर्म बीस त्तक्रयाएँ - 

First twenty exercises from the Book - ‘Sūkṣma Vyāyāma’ of Swami Dhirendra 

Brahmachari. 

3. सूयय-नमस्कार (संबद्ध मन्रोच्चारण-पूवयक) - Sūrya-Namaskāra (Along recitation of 

concerned mantras) 

4. आसन -  Āsanas: उिानपादासन, भजुगंासन, शिभासन, नौकासन, त्तवपिीि-नौकासन या नाभ्यासन, 

मकिासन, िनिुासन, त्तसद्धासन, स्वत्तस्िकासन, पद्मासन, उत्तत्र्ि-पद्मासन, वक्रासन, अिथमत्स्येधद्रासन, गोमखुासन, 

वज्रासन, सपु्तवज्रासन, कूमाथसन, उिानकूमाथसन,  शांकासन (गरुुप्रणामासन), दण्डासन, त्तसंहासन, भद्रासन, 
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माजाथयाथसन, व्याघ्रासन, कागासन, िाड़ासन, कत्तटचक्रासन, पाश्वथचक्रासन, त्तत्रकोणासन, कोणासन, 

ऊध्वथहस्िोिानासन, उत्कटासन, पादहस्िासन, नटिाजासन व शवासन - Uttānapādāsana, 

Bhujaṉgāsana, Śalabhāsana, Naukāsana, Vipar„ta-Naukāsana or Nābhyāsana, 

Makarāsana, Dhanurāsana, Siddhāsana, Svastikāsana, Padmāsana, Utthita-

Padmāsana, Vakrāsana, Ardhamatsyendrāsana, Gomukhāsana, Vajrāsana, 

Supta-Vajrāsana, Kurmāsana, Uttāna-Kurmāsana, Śaśāṉkāsna 

(Gurupraṇāmāsana), Danḍāsana, Siṉhāsana, Bhadrāsana, Mārjāryāsana, 

Vyāghrāsana, Kāgāsana, Tāḍāsana, Kaṭicakrāsana, Pārśva-cakrāsana, 

Trikoṇāsana, Koṇāsana, Ūrdhvahastottānāsana, Utkaṭāsana, Pādahastāsana, 

Naṭarājāsana and Śavāsana 

5. प्राणायाम - Prāṇāyāma: नाड़ीशोिन, अनिुोम-त्तविोम, सयूथभदेी, उज्जायी व शीत्कािी - 

Nāḍīśodhana, Anuloma-Viloma, Sūryabhedī, Ujjāyī,  and Śītkārī 

6. मुद्रा व बन्ध - Mudrā and Bandha: उड्त्तडयानबधि, मिूबधि, जािधििबधि, त्तवपिीिकिणी, िड़ागी, 

काकी व शाम्भवी - Uḍḍiyānabandha, Mūlabandha, Jālandharabandha, 

Viparītakaraṇī, Taḍāgī, Kāki and Śāmbhavī 

7. ध्यान - Meditation: ओङ्ंकािध्यान व प्रेिाध्यान - Oṉkāradhyāna and Prekṣādhyāna   

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1. स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी, सकू्ष्म व्यायाम, मोिािजी दसेाई नेशनि ईत्तधस्टट्यटू ऑव योग, त्तनकट गोि डाकखाना, नई 

त्तदल्िी 

2. O.P. Tiwari - Asana why and how, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala - 
2012. 

3. M.L. Gharote - Guidelines for Yogic Practices, Medha Publication, Lonavala. 

4. स्वामी सत्यानधद सिस्विी, आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बधि, योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट, मुगंिे, त्तबहाि - 2006 

5. पं. श्रीिाम शमाथ, प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम, ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान, शात्तधिकुञ्ज, हरिद्वाि - 1998. 

सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. B.K.S. Iyengar - Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi, 2012. 

2. B.K.S. Iyengar - Light on Pranayama, Harper Collins Publisher, New Delhi, 

2012. 

3. Swami Kuvlayanand - Asana, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala, 1993. 
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SIAS YOGA 1104 C 4105 - योगाभ्यास एवं मानवीय अवयव-संघटन व शारीर संरचना – 1, 

Human Anatomy, Physiology and Yogic Practices - 1 

 

Objective of the Paper:  

 To know about human body systems 

 How Yogic practices do impact our body systems? 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Anatomy and physiology of different parts of the body 

 Explain the impact of Yogic practices on body systems  

 
 

UNIT-I कोलशका, ऊतक, शरीर व मन का पररचय - Introduction to Cell, Tissue, Body and 

Mind 

1. शिीि की परिभाषा, शिीि का षडंगत्व, परुुष के आयवुदेोि चाि भदे - चेिना-परुुष, िाि-ुपरुुष, पंचत्तवशंत्ति-परुुष, 

षड्िािु-परुुष - Human Body, Its six types of organism, Four Types of  Puruṣa 

according to Āyurveda - Catena-Puruṣa, Dhatu-Puruṣa,  Pañcaviṉśati-Puruṣa, 

Ṣaḍdhātu- Puruṣa  

2. मानवीय कोलशका - Human Cell  संिचना व इसके त्तवत्तभधन अवयवों के कायथ - Structure and 

Functions 

3. ऊिक की संिचना, प्रकाि िर्ा कायथ – Structure, Types and Functions of Tissue 

4.  मन की परिभाषा, मन की उत्पत्ति, मन का स्र्ान, मन का त्तनग्रह, मन के कमथ के संदभथ में ध्यान समधवय - 

Definition of Mind, Origin of Mind, Place of Mind, Keeping the Mind in Check, 

Meditational Sequence with regards to Functions of Mind 

UNIT II अलस्थ पेशीय तन्र एवं योग – Musculoskeletal system and Yoga 

1. अत्तस्र् की परिभाषा, अत्तस्र् के भेद, अत्तस्र् की संख्या, अत्तस्र् की संिचना, अत्तस्र् के कायथ - Definition 

of Bone, Types of Bones, Number of Bones, Structure of Bones, Function of 

Bones 

2. िरुणात्तस्र्/उपात्तस्र् का स्र्ान, िरुणात्तस्र्/उपात्तस्र् के भेद औि कायथ - Place of Cartilage, Types 

and Functions of Cartilage 
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3. सत्तधि-स्र्ि, प्रकाि, घटुने व कशेरुका सत्तधि-स्र्ि की संिचना - Joints, their Types, Structure of 

the Joints of Knee and Vertebra 

4. अत्तस्र्-िंत्र पि योगाभ्यास का प्रभाव - Impact of Yoga on Skeletal System 

5. मांस-िाि ु की संिचना, पेशी का परिचय, पेत्तशयों की संख्या व भेद - Structure of Flesh, 

Introduction of Muscles, Number and Types of Muscles 

6. पेशी की संिचना, पेत्तशयों के कायथ - Structure of Muscle, Functions of Muscles 

7. शिीि की प्रिान पेत्तशयों का संत्तिप्त परिचय यर्ा फ्रधटेत्तिस, आक्सीपीटोफं्रटात्तिस, टैम्पोिोपेिधटात्तिस, 

स्टिनोक्िीडोमैस्टायड, िैत्तटसमस-डोिसाई, ट्रपीत्तजयस, िैक्टस-फेमोरिस, िैक्टस-एबडोत्तमत्तनस, डैल्टायड, 

बाइसैप्स-ब्राची, ट्राईसैप्स-ब्राची, ट्राईसैप्स-सुिाए, नितू्तटयस-मैक्सीमस, िेक्टस-फेमोरिस, सािटोरियस, 

गैस्ट्रोक्नीत्तमयस - Short Introduction of Main Muscles of Body,  for example - 

Frontalis, Occipitofrontalis, Sternocleidomastoid, Latissimus-dorsi, Trapezius, 

Rectus-femoris, Rectus-abdominis, Deltoid, Biceps-brachii,  Triceps-brachii, 

Triceps-surae, Gluteus-maximus, Rectus-femoris, Sartorius, Gastrocnemius  

8. योगाभ्यास का पेशी-िधत्र पि प्रभाव - Impact of Yogic Exercises on Muscle system 

UNIT III श्वसन तन्र एवं योग - Respiratory System and Yoga 

1. श्वसन की परिभाषा, श्वसन के भेद, श्वसन िधत्र की संिचना, श्वसन की त्तक्रया - बाह्य व आधिरिक - 

Definition of Respiration, Types of Respiration, Structure of Respiratory 

System, Inner and Outer Function of Respiration   

2. गैसों का परिवहन, श्वसन-त्तक्रया की त्तनयंत्रण प्रत्तक्रयायें - Movement of Gases, Regulatory 

Functions of Respiration  

3. श्वसन िमिाए ं व आयिनों की संत्तिप्त जानकािी - Capacity of Respiration and Short  
Information of Expansion 

4. श्वसन िधत्र पि योगाभ्यास का प्रभाव - Impact of Yogic Exercises on Respiratory System  

UNIT IV अन्तःस्त्रावी-तन्र, नाडी-तन्र एवं योग - Endocrinal System, Nervous System and 

Yoga  

1. अधिःस्त्रावी व बत्तहस्त्रावी ग्रत्तधर्यों का परिचय - Introduction to Endocrine and Exocrine 

Glands 

2. एधजाइमस व हामोन में अधिि, पीयूष ग्रत्तधर्, त्तपत्तनयि ग्रत्तधर्, परिचतु्तल्िका ग्रधर्ी, चतु्तल्िका ग्रत्तधर्, बाल्य-

ग्रत्तधर् (र्ाइमॉस) आत्तद  ग्रत्तधर्यों का परिचय - Difference between Enzyme and Harmon, 
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Introduction to different Glands like - Pituitary Gland, Pineal Gland, Para-

thyroid Gland, Thyroid Gland, Thymus etc. 

3. अननाशय िर्ा एड्रीनि ग्रत्तधर्, त्तडम्ब व अण्डकोष ग्रत्तधर्यों की त्तस्र्त्ति, हामोन व उनके कायथ - Pancreas 

and Adrenal Glands, Position of Ovaries and Testes, Harmon and their 

Functions 

4. योगाभ्यास का अधिःस्त्रावी व बत्तहःस्रावी ग्रत्तधर्यों पि प्रभाव - Impact of Yogic Exercises on 

Endocrine and Exocrine System of Glands 

5. नाड़ी-िधत्र – सामाधय परिचय, त्तवत्तभधन भाग, संिचना एवं कायथ - Nervous System, General 

Information, Different Parts, Its Structure and Function 

 

आवश्यक पठनीय  -Essential Readings:  

1. Shirley Teles, A Glimpses of  Human Body, Swami Vivekanand Yoga Prakashan, 

Bangalore  -  2014 

2. M.M. Gore, Anatomy and Physiology of Yogic Practices, Motilal Banarsidass, New 

Delhi  - 2007 

3. Ross and Wilson, Human Anatomy and Physiology in Health and Illness, Churchill 

Livingstone  -  2010 

4. पं  .श्रीिाम शमाथ ,प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम ,ब्रह्मवचथस ्् शोि संस्र्ान  ,शात्तधिकुञ्ज ,हरिद्वाि -  1998 

सन्दभय गं्रथ  -Suggested Readings: 

1. Inderveer Singh, Anatomy and Physiology for Nurses, Jaypee Brothers Publishers  -  2008 

2. िाकेश दीत्तिि  ,शिीि-िचना एव ंत्तक्रया-त्तवज्ञान ,भाषा भवन ,मर्िुा - 2005  

3. डॉ  .भास्कि गोत्तवधद घाणेकि   ,सुश्रिु )शिीि स्र्ान( - 2018  

4 . डॉ  .मुकुधद स्वरूप वमाथ ,शिीि िचना त्तवज्ञान - 2013  

5 . डॉ  .त्तप्रयशि शमाथ ,शिीि त्तक्रया त्तवज्ञान - 1954 

6  .वैद्य िणजीि िाय दसेाई ,आयुवेदीय त्तक्रया शिीि - 2009  

 

 

SIAS YOGA 1105 C 4105     प्राचीन एवं मध्यकािीन प्रलसद्ध भारतीय दाशयलनक व योगी - 

Eminent Ancient and Medieval Philosophers and Yogis of India 
 

Objective of the Paper:  

 To know about our great Indian Yogis  
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 To learn about the teachings of Yogies of India  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Recognise our great Yogis and their contribution towards society 

 Familiar with our great ancient Indian heritage and culture 

 

UNIT-I संलिप्त र्ीवन-वृत्त तथा दशयन व योग के प्रलत योगदान - Short Life Sketch and their 

Contribution to Philosophy and Yoga                                                                  

        1.  महत्तषथ मनु  - Maharṣi Manu, 2.  महत्तषथ याज्ञवल्क्य - Maharṣi Yājñavalakya,  3. महत्तषथ 

अष्टावक्र - Maharṣi Aṣṭāvakra, 4. त्तवदहे िाजा जनक - Videha Rājā Janaka,        5. ऋत्तषका 

मैत्रेयी - Ṛṣikā Maitrey, 6. ऋत्तषका गागी - Ṛṣikā Gārgī               

UNIT-II    संलिप्त र्ीवन-वृत्त तथा दशयन व योग के प्रलत योगदान - Short Life Sketch and their 

Contribution to Philosophy and Yoga  

        1. महत्तषथ वाल्मीत्तक - Maharṣi Vālmīki, 2. महत्तषथ वेदव्यास - Maharṣi Vedavyāsa, 3. महत्तषथ 

वत्तसष्ठ - Maharṣi Vasiṣṭha, 4. महत्तषथ त्तवश्वात्तमत्र - Maharṣi Viśvāmitra    

UNIT- III संलिप्त र्ीवन-वृत्त तथा दशयन व योग के प्रलत योगदान - Short Life Sketch and their 

Contribution to Philosophy and Yoga 

        1. मुत्तन अिपाद गौिम - Muni Akṣapāda Gautama,      2. मुत्तन कणाद - Muni Kaṇāda,  3. 

मुत्तन कत्तपि - Muni Kapila,  4. पिञ्जत्ति -  Muni Patañjali   मुत्तन जैत्तमत्तन - Muni Jaimini, 2. 

मुत्तन बादिायण - Muni Bādarāyaṇa,                                     

UNIT-IV संलिप्त र्ीवन-वृत्त तथा दशयन व योग के प्रलत योगदान - Short Life Sketch and their 

Contribution to Philosophy and Yoga  

       1. 1. आत्तद शंकिाचायथ - Ādi Śaṉkarācārya, 2. योगी मत्स्येधद्रनार् - Yogi Matsyendranātha, 

3.योगी गोििनार् - Yogi Gorakshanātha, 4. सधि ज्ञानेश्वि - Santa Jñāneśwara , 5. मुत्तन गौिम बुद्ध  

-  Muni Gautama Buddha,       6. मुत्तन महावीि त्तजन - Muni Mahavira Jina 

 

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1) त्तवश्वनार् मखुजी, भािि के महान ्योगी, त्तवश्वत्तवद्यािय प्रकाशन, नई त्तदल्िी - 2005 

2) त्तवश्वनार् मखुजी, भािि की महान ्सात्तिकायें, त्तवश्वत्तवद्यािय प्रकाशन, नई त्तदल्िी - 2005 
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3) कल्याण (भि अङ्क), गीिा पे्रस गोिखपिु 

4) कल्याण (सधि अङ्क), गीिा पे्रस गोिखपिु 

5) पं. श्रीिाम शमाथ, प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम, ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान, शात्तधिकुञ्ज, हरिद्वाि - 1998. 

सन्दभय गं्रथ-   Suggested Readings: 

1. कल्याण (योग-ित्तवांक व योगाङ्क),   गीिा पे्रस गोिखपुि, क्रमशः1991व 2002 

2. िाकेश दीत्तिि, शिीि-िचना एव ंत्तक्रया-त्तवज्ञान, भाषा भवन, मर्िुा - 2005  

3. डॉ. भास्कि गोत्तवधद घाणेकि,  सुश्रिु (शिीि स्र्ान)  

4. डॉ. मुकुधद स्वरूप वमाथ, शिीि िचना त्तवज्ञान 

 

 

लितीय सर  -Second Semester 

SIAS YOGA 1206 C 4105 – पातञ्र्ि योगसूर  – Pātañjala Yogasūtra 

 

Objective of the Paper:  

 To provide teachings of Patanjal Yoga Sutra  

 How does one can control their mental fluctuations?  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know mental fluctuations and methods of control them. 

 Use the teachings of Patanjali in daily life. 

 
Unit-I पािञ्जि योगसूत्र का परिचय  ,त्तचि  की भतू्तमयाँ, त्तचिवतृ्तियाँ, अभ्यास औि वैिानय रूपी संसािन,                     

           योग -अंििाय , त्तचिप्रसादन - Introduction of Patañjali’s Yogasūtra, Cittabhūmis, Cittavṛttis, 

Abhyāsa & Vairāgya as the tools, Yoga-Antarāyas, Citta-Prasādana   

 
Unit-II त्तक्रया -योग  औि उसके प्रकाि, ईश्वि का स्वरूप, पंच क्िेश, चिवु्यूथहवाद, कमथ त्तसद्धाधि - Kriyā-Yoga       

and its Kinds, Concept of Īśvara, Pañca-kleśas, Caturvyūhavāda, Karma Theory 

अष्टाङ्गयोग, यम -त्तनयम , त्तविकथ  औि महाशि की अविािणा ,आसन, प्राणायाम, प्रत्याहाि औि उनकी त्तसत्तद्धयाँ - 

Eight Steps of Yoga, Yamas & Niyamas, Concept of Vitarka and Mahāvratas, Āsanas, 

Prāṇāyāma, Pratyāhāra and their Siddhis 
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Unit-III िािणा, ध्यान एव ंसमात्ति का परिचय औि संयम का स्वरूप, समात्ति के प्रकाि - सम्प्रज्ञाि , असम्प्रज्ञाि, ऋिम्भिा 

प्रज्ञा, त्तववकेख्यात्ति, िमथमेघ समात्ति - ṇoottD fo to tc dortnIā  ,doyro a  noD mnSrDo  , no tr tc 

mnṁyama  ,i oDm tc mnSrDo  -  mnSjtnpmro a  ,amnSjtn jñāta, ṚonSPontr btnpmā  ,k vrV a Voyro  ,

dontnSaSrmha  mnSrDo  
 

Unit-IV  अष्ट-त्तसत्तद्धयाँ, पुरुष एवं प्रकृत्ति की अविािणा  ,परुुष औि प्रकृत्ति का  संयोग, त्तसत्तद्ध के पांच सािन, समात्ति 

जत्तनि त्तसत्तद्ध का महत्तव  ,कैवल्य की अविािणा - aAṭa -m DDo s, Concept of Puruṣa and Prakṛti and 

Conjunction of both, Five means of Siddhi, Importance of Siddhis achieved through 

Samādhi, Concept of Kaivalya  

 

 

             आवश्यक पठनीय  -Essential Readings: 

             1. स्वामी ओमानधद िीर्थ ,पािंजि योग-प्रदीप,गीिा प्रेस  ,गोिखपुि  - 2013 

             2. हरिकृष्ण गोयधदका  ,पािंजि योगदशथन ,गीिा प्रेस ,गोिखपुि -  2007  

             3. Swami Satyananda Saraswati, Four Chapters on Freedom, Yoga Publication           

                Trust, Munger, Bihar - 2001 

           4. P.V. Karambelkar, Pātañjala Yogasūtra, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavla    

                 -  2011  

             5. श्रीिाम शमाथ आचायथ  ,सांख्य-दशथन औि योग-दशथन , अखण्ड -ज्योत्ति ,मर्िुा - 1998  

             6. आचायथ उदयवीि शास्त्री  ,योगदशथनम् ,त्तवद्योदयभाष्यम् ,त्तवजयकुमाि गोत्तवधदिाम हासानधद ,नई  सड़क  ,त्तदल्िी     

                  - 1990  

                 सन्दभय गं्रथ  -Suggested Readings: 

             1. श्रीिाम शमाथ आचायथ, सािना पद्धत्तियों का ज्ञान औि त्तवज्ञान, अखण्ड -ज्योत्ति ,मर्िुा - 1998  

             2. Maharṣi Vyasa, Vyāsa-Bhāṣhya (Yogasūtra), Chaukhambha Sanskrit Sansthan, Varanasi   

                  - 2016 

 

SIAS YOGA 1207 C 1405  

मानव-शरीर-रचना एवं लिया-लवज्ञान तथा योगाभ्यास - 2 

Human Anatomy, Physiology and Yogic Practices - 2 

Objective of the Paper:  

 To know about human body systems 

 How Yogic practices do impact our body systems? 

 



19 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Anatomy and physiology of different parts of the body 

 Explain the impact of Yogic practices on body systems 

 

 

Unit-I  रक्त-पररसंचरण-तन्र एवं रक्त की संरचना - Blood Circulatory System and Formation of Blood 

1. श्वेि िि-कण व िाि िि-कण की संिचना िर्ा कायथ, िि के कायथ - Formation and Function of White 

Blood Cell and  Red Blood Cell , Functions of Blood 

2. िमनी व त्तशिा की संिचना व उनमें अधिि - Formation of Vein and Nerve and Difference between 

them 

3. हृदय की बाह्य एव ंआधिरिक संिचना, हृदय चक्र - Outer and Inner Formation of Heart, Cardiac Cycle 

4. ििदाब, िि का संवहन - Blood Pressure, Blood Circulation 

5. िि परिसंचिण िधत्र पि योगाभ्यास का प्रभाव -  Impact of Yogic Exercises on Blood Circulatory 

System 

6. ििदाब व हृदय गत्ति की त्तनयधत्रण प्रत्तक्रया -  Mechanism for the Control of Blood-Pressure and Heart 

Beat 

 

Unit-II  पाचन-तन्र -  Digestive System 

1. पाचन िधत्र की परिभाषा, पाचन िधत्र की संिचना व त्तक्रयायें - Definition of Digestive System, Formation 

and Functions of Digestive System 

2. प्रोटीन, वसा िर्ा काबोहाईडे्रटस का पाचन - Digestion of Protein, Fats and Carbohydrates  

3. यकृि की संिचना औि कायथ  - Formation and Functions of Liver 

4. अननाशय की संिचना औि कायथ - Formation and Functions of Pancreas 

5. पाचन-िधत्र पि योगाभ्यास का प्रभाव - Impact of Yogic Exercises on Digestive System 

 

Unit-III उत्त्सर्यन प्रलिया एवं योगाभ्यास - Excretory System and Yogic Practices 

1. उत्सजथन-िधत्र का परिचय, उत्सजथन िधत्र की संिचना - Introduction of Excretory System, Formation of 

Excretory System 

2. वकृ्क की संिचना िर्ा कायथ, वकृ्काण ु )नेफ्रान(  की संिचना - Formation and Functions of Kidney, 

Formation of Nephron 

3. मतू्र उत्पत्ति की प्रत्तक्रया, मतू्र का उत्सजथन, मतू्र की मात्रा व  संघटक, मतू्र द्वािा उत्सत्तजथि असामाधय पदार्थ - 

System of origin of Urine, Excretion of Urine, Quantity and ingredients of Urine, Abnormal 

Ingredients excreted by Urine 

4. उत्सजथन िधत्र पि योगाभ्यास का प्रभाव - Impact of Yogic Exercises on Excretory System 

 

Unit-IV तलन्रका तन्र एव ंयोगाभ्यास - Nervous System and Yogic Practices 
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1.        1 .  ित्तधत्रका िधत्र के त्तवभाग, ित्तधत्रकाओ ंके प्रकाि )जानकािी संत्तिप्त( , ित्तधत्रका कोत्तशका की संिचना - Divisions            

                 

           of Nervous System, Brief Information regarding types of Nerves, Formation of all of Vein 

2.        2 .  मत्तस्िष्क के िीन त्तवभाग, बहृद् -मत्तस्िष्क की संिचना औि कायथ , िघु -मत्तस्िष्क की संिचना औि कायथ ,मत्तस्िष्क-   

           वधृि की संिचना औि कायथ - Three Divisions of Mind, Formation and Functions of Cerebrum,      

           Formation and Functions of Cerebellum, Formation and Functions of Brainstem 

       3 .  िमत्तनयों के भदे, मत्तस्िष्कीय िमत्तनयाँ, सौषतु्तम्नक िमत्तनयाँ  )ग्रीवा-िमत्तनयाँ (, नाड़ी संस्र्ान एव ं ित्तधत्रका िधत्र पि         

           योगाभ्यास का प्रभाव - Divisions of Veins, Veins of Mind, Carotid Veins, Impact of Yogic      

            Exercises on Nervous and Vein System 

       4.  ज्ञानेत्तधद्रयों की संिचना औि कायथ, ज्ञानेत्तधद्रयों पि योगाभ्यास का प्रभाव - Formation and Functions of     

           Sensual Organs, Impact of Yogic Exercises on Sensual Organs 

 

आवश्यक पठनीय  -Essential Readings:  

1. Shirley Teles, A Glimpses of  Human Body, Swami Vivekanand Yoga Prakashan, Bangalore 

- 2014 

2. M.M. Gore, Anatomy and Physiology of Yogic Practices, Motilal Banarsidass, New Delhi  -

2007 

3. Ross and Wilson, Human Anatomy and Physiology in Health and Illness, Churchill 

Livingstone  -  2010 

4. पं  .श्रीिाम शमाथ ,प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम ,ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान ,शात्तधिकुञ्ज ,हरिद्वाि -  1998 

सन्दभय गं्रथ  -Suggested Readings: 

1. Inderveer Singh, Anatomy and Physiology for Nurses, Jaypee Brothers Publishers  -  2008 

2. िाकेश दीत्तिि  ,शिीि-िचना एव ंत्तक्रया-त्तवज्ञान ,भाषा भवन ,मर्िुा - 2005  

3. डॉ  .भास्कि गोत्तवधद घाणेकि  ,सुश्रिु )शिीि स्र्ान( - 2018  

4 . डॉ  .मुकुधद स्वरूप वमाथ ,शिीि िचना त्तवज्ञान - 2013  

5 . डॉ  .त्तप्रयशि शमाथ ,शिीि त्तक्रया त्तवज्ञान - 1954 

     6  .वैद्य िणजीि िाय दसेाई ,आयुवेदीय त्तक्रया शिीि - 2009  
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SIAS YOGA 1208 C 00216 - योग -प्रायोलगक-अभ्यास - 2, Yoga-Practical -2 

योगाभ्यास का अनुिम - Sequence of Yogic Practices 

Objective of the Paper:  

 To learn how to practice different Yogic practices 

 What are the different Yogic techniques and how to perform them? 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Do Yogasana practices with effective manners  

 Do different Yogic Shatkarmas like Jal Neti, Sutra Neti etc. 

 Perform all the Sukshama and sthul vyayama  

 

लटप्पणी - प्रर्म सत्त्र के पाठ्यक्रम में आई सभी षट्कमथ त्तक्रयायें, सकू्ष्म व्यायाम, आसन, प्राणायाम, मदु्रा, बधि व 

ध्यान त्तद्विीय सत्त्र में भी सत्तम्मत्तिि िहेंगे - Ṣaṭkarmas (Kriyās), Subtle Exercises, Āsanas, 

Prāṇāyāma, Mudrās, Bandhas and Meditation practiced in the first semester shall also 

be included in the syllabus of the second semester  

1. षट्कमय - व्यतु्क्रम -कपािभात्ति,  दण्डिौत्ति  ,नौत्ति )मध्य ,दाए ँ व बाएँ( - Ṣaṭkarmas - Vyutkrama-

Kapālabhāti, Daṇḍadhauti, Naulī (Central, Right and Left)    

2. सूक्ष्म -व्यायाम  - स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी कृि ‘सकू्ष्म व्यायाम’ से सभी )1 से 48  (त्तक्रयाएँ  - Sūkṣma Vyāyāma 

(Subtle Exercises) of Svāmī Dhīrendra Brahmacārī (1 to 48)  

3. सूयय -नमस्कार  (संबद्ध मधत्रोच्चािण -पवूथक ) - Sūrya-Namaskāra (Along recitation of concerned 

mantras) 

4. आसन - ध्यानात्त्मक व लवश्राम-दायक आसन - त्तसंहासन, मिुासन, भद्रासन, स्वत्तस्िक आसन, मकिासन -

Āsanas - Meditative and Relaxative Āsanas - Siṁhāsana, Muktāsana, Bhadrāsana, 

Svastikāsana, Makarāsana - सांस्कृलतक आसन - िडे होकर लकए र्ाने वािे आसन - उत्कटासन, 

पादहस्िासन, विृासन, गरुड़ासन - Cultural Āsanas - Standing Āsanas - Utkaṭāsana, 

Pādahastāsana, Vṛkṣāsana, Garuḍāsana - कमर के बि िेट कर लकए र्ाने वािे आसन - 

सवाांगासन  ,मत्स्यासन ,हिासन ,चक्रासन  - Spine Yoga Asanas - Sarvāṅgāsana, Matsyāsana, 

Halāsana, Cakrāsana - पेट के बि िेटकर लकए र्ाने वािे आसन - भजुंगासन, त्तवपिीि-नौकासन, 

एकपाद-िनिुासन - Prone Yoga Āsanas - Bhujaṅgāsana, Viparīta-Naukāsana, Ekapāda-

Dhanurāsana - बैठकर लकए र्ाने वािे आसन - जानशुीषाथसन  ,आकणथिनिुासन ,िोिाङ्गिुासन ,

बद्धपद्मासन - Sitting Yoga Āsanas - Jānuśirṣāsana, Ākarṇadhanurāsana, Tolāṅgulāsana, 

Baddha-Padmāsana - उन्नत आसन - एकपादस्कधदासन, बकासन, पणूथ उष्ट्रासन, शीषाथसन - Advance 

Āsanas - Ekpādaskandāsana, Bakāsana, Pūrṇa Uṣṭrāsana, Śīrṣāsana             
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5. प्राणायाम - भत्तस्त्रका  ,शीििी व भ्रामिी - Prāṇāyāma - Bhastrikā, Sītalī and Bhrāmarī  

6. मुद्रा व बन्ध - अत्तश्वनीमदु्रा, महामदु्रा  ,महाबधि ,महाविेमदु्रा व शत्तिचात्तिनीमदु्रा  - Mudrās and Bandhas - 

Aśvinīmudrā, Mahāmudrā, Mahābandha, Mahāvedhamudrā and Śakticālinīmudrā 

7 . ध्यान - सोऽहम ्सािना, गायत्री -मधत्र-ध्यान व  त्तवपश्यना-ध्यान - Dhyānas (Meditation) - So’ham Sādhanā, 

Gāyatrī-Mantra-Meditation, Vipaśyanā-Meditation 

 

आवश्यक पठनीय  -Essential Readings: 

1. स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी  ,सकू्ष्म व्यायाम ,मोिािजी दसेाई नेशनि ईत्तधस्टट्यटू ऑव योग ,त्तनकट गोि डाकखाना ,नई 

त्तदल्िी -  1966 

2. स्वामी सत्यानधद सिस्विी  ,आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बधि ,योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट ,मुगंिे ,त्तबहाि - 2006  

3. O.P. Tiwari - Asana Why and How, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala  -  2012 

4. M.L. Gharote - Guidelines for Yogic Practices, Medha Publication, Lonavala  - 1982 

5. पं  .श्रीिाम शमाथ ,प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम ,ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान ,शात्तधिकुञ्ज ,हरिद्वाि - 1998 

 

 

सन्दभय गं्रथ-  Suggested Readings: 

1. B.K.S. Iyengar - Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi  -  2012 

2. B.K.S. Iyengar - Light on Pranayama, Harper Collins Publisher, New Delhi  -  2012 

3. Swami Kuvlayanand - Asana, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala  -  1993 

4. Swami Satyananda Saraswati - Asana Pranayama Mudra Bandhas, Yoga Publication Trust, 

Munger, Bihar - 2006 

 

 

SIAS YOGA 1209 C 4105 - मुख्य उपलनषद्, श्रीमद्भगवद्गीता और योगवालसष्ठ   

Principal Upaniṣads, Gītā and Yogavāsiṣṭha 

 

Objective of the Paper:  

 To know about principal Upanishads 

 To learn about the teachings of Upanishadas  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Understad about teachings of Upanishadas  
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 How Upanishads are helpful to human beings 

 

Unit-I ईशावास्योपलनषद् - कमथ-त्तनष्ठा, त्तवद्या औि अत्तवद्या, ब्रह्म का स्वरूप - Īśāvāsyopaniṣad- 

Karmaniṣṭhā, Vidyā & Avidyā, Nature of Brahman - केनोपलनषद् - आत्मा औि मन, सत्य की 

अनभुतू्ति, यि के उपाख्यान का संदशे - Kenopaniṣad - Ātmā and the Mind, Realization of 

Truth, Message of Yakṣa-Episode - कठोपलनषद् - योग की परिभाषा, आत्मा का स्वरूप एव ं

आत्मानुभतू्ति का महत्तव - Kaṭhopaniṣad - Definition of Yoga, Nature of Soul, Importance of 

Self Realization - प्रश्नोपलनषद् - प्राण औि ित्तय की अविािणा, पंचप्राण - Praśnopaniṣad - 

Concept of Prāṇa & Rayi (Creation), Pañcaprāṇa 

 

Unit-II मंुडकोपलनषद - त्तवद्या - पिा िर्ा अपिा, ब्रह्मत्तवद्या की त्तवशषेिाएं, िप औि गरुुभत्ति, सतृ्तष्ट की उत्पत्ति, 

ध्यान का उद्दशे्य - Muṇḍakopaniṣad  -  Vidyā - Parā & Aparā, Characteristics of 

Brahmavidyā, Tapas & Gurubhakti, Creation, Goal of Meditation - माण्डूक्योपलनषद् - 

चेिना की चाि अवस्र्ाए ँ एव ंओकंाि से इनका संबधि  -  Māṇḍukyopaniṣad - Four States of 

Consciousness and their relation with Oṁ-kāra; ऐतरेयोपलनषद् - आत्मा, ब्रह्माण्ड औि ब्रह्म की 

अविािणा - Aitareyopaniṣad - Concepts of Ātmā, Universe and Brahman 

 

Unit-III तैलत्तरीयोपलनषद् - पंचकोश, त्तशिावल्िी, आनंदवल्िी, भगृवुल्िी का संत्तिप्त त्तवविण - 

Taittirīyopaniṣad - Pañcakośa, Śikṣāvalli; Ānandavalli and Bhṛguvalli in short; 

छान्दोग्योपलनषद् - ओम ध्यान, शात्तण्डल्य-त्तवद्या - Chāndogyopaniṣad - Om Meditation, 

Śāṇḍilyavidyā - बृहदारण्यकोपलनषद् - याज्ञवल्क्य-मतै्रेयी-संवाद - Bṛhadāraṇyakopaniṣad - 

Dialogue between Yājñavalkya and Maitreyī, योगवालसष्ठ - योगवात्तसष्ठ का सामाधय परिचय, 

आत्ति औि व्यात्ति, मतु्ति के चाि द्वािपाि, सत्वगणु का त्तवकास, ध्यान के आठ चिण, सप्त भतू्तमयाँ - 

Yogavāsiṣṭha - General Introduction of Yogavāsiṣṭha, Three Methods of Yoga, Ādhi & 

Vyādhi, Four Gatekeepers of Salvation, Promotion of Sattva Guṇa, Eight Steps of 

Meditation, Sapta Bhūmis 

 

tinU-VI  श्रीमदभगवद्गीता - Bhagavadgītā - योग की परिभाषाएं - आत्मा का स्वरूप, त्तस्र्िप्रज्ञ, सांख्ययोग 

(अध्याय-2), कमथयोग (अध्याय-3), ध्यानयोग (अध्याय-6), भिों के प्रकाि (अध्याय-7), भत्ति की प्रकृत्ति 

(अध्याय-12), भत्तियोग के सािन औि साध्य, त्तत्रगणु औि प्रकृत्ति का स्वरूप, योगी का आहाि एवं उसका 

वगीकिण (अध्याय 14 व 17), दवेासिु संपत्तद्वभागयोग (अध्याय-16), मोि का उपदेश (अध्याय-18) - 

Definitions of Yoga, Concepts of Ātmā, Sthitaprajña, Sāṁkhyayoga (Chapter-II), 

Karmayoga (Chapter-III), Dhyānayoga (Chapter-VI), Types of Bhakta (Chapter-VII), 

Nature of Bhakti (Chapter-XII), Means and Goal of Bhaktiyoga, the Triguṇas and 

Concept of Prakṛti, Food prescribed for Yoga Practitioner & Classification of Food 

(Chapter-XIV & XVII), Daivāsurasampad-vibhāgayoga (Chapter-XVI), Concept of 

Salvation (Chapter-XVIII)  
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सन्दभय गं्रथ-  Suggested Readings: 

1. उपत्तनषद ्अकं, कल्याण, गीिा प्रेस गोिखपिु  - 2015  

2. उपत्तनषद ्प्रकाश  - सत्यशि त्तसद्धांिािंकाि , त्तवजयकृष्ण िखनपाि, डलल्यू  - 77 ए, ग्रेटि कैिाश, नई त्तदल्िी 

- 1981 

3. सािक संजीवनी - स्वामी प्रेमसखु दास जी महािाज, गीिा प्रेस गोिखपिु - 1990  

4. उपत्तनषद ्दीत्तपका  - डॉ॰ िामनार् वदेािंकाि  

5. श्रीमदभगवद्गीिा, शाङ्किभाष्य, गीिाप्रेस, गोिखपिु - 2015  

6. गीिा िहस्य - बाि गगंािि त्तििक  - 2019  

7. गीिाभाष्य - सत्यशि त्तसद्धांिािंकाि, उिि प्रदशे - 2013  

8. The Principal Upanishads, S.Radha Krishan, Harpee Collins Publishers, A-75, Sector 37, 

Noida ,Uttar Pradesh  - 201301 

 

 

 

SIAS YOGA 1101 GE 3104 

योग के मूि तत्त्व - Fundamentals of Yoga 

 

Objective of the Paper:  

 To know about Yoga 

 To eradicate the misunderstanding about Yogic practices  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know about meaning and definition of Yoga 

 Familiar with an authentic foundation of Yogic practices  

 

Unit-I  योग का अर्थ, परिभाषाएँ, योग का िक्ष्य व उद्दशे्य, योग का इत्तिहास, विथमान समय में योग की प्रासंत्तगकिा, 

योग पद्धत्तियाँ - मतं्र योग, ज्ञानयोग, भत्तियोग, कमथयोग, हठयोग एव ं िाजयोग - Meaning of Yoga, 

Definitions, Aim and objectives of Yoga, History of Yoga, Relevance of Yoga in 

modern times, Mantra-Yoga, Jñānayoga, Bhakti-Yoga, Karma-Yoga, Haṭha-Yoga and 

Rāja-Yoga  त्तवत्तभधन शास्त्रों में योग का स्वरूप - वदे, उपत्तनषद,् गीिा, जनैमि, बौद्धमि, सांख्य, धयाय, 

वशैते्तषक, मीमांसा िर्ा वधेदाि  -  Form of Yoga in different Texts  -  Veda, Upaniṣads, Gītā, 

Jainism, Buddhism, Sāṁkhya, Nyāya, Vaiśeṣikas, Mīmāṁsā and Vedānta  
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Unit-II यौलगक ग्रन्थों का सामान्य पररचय - पािंजि योगसतू्र, श्रीमद ्भगवद् -गीिा , िामायण, महाभािि, नािद ्

भत्ति -सतू्र , त्तशव -संत्तहिा  एव ंहठित्नाविी - General Introduction to Yogic Texts - Patanjali 

Yoga Sūtra, Śrīmadbhagavadgītā, Rāmāyaṇa, Mahābhārata, Nāradabhaktisūtra, 

Śivasaṁhitā and Haṭharatnāvalī 

Unit-III प्रलसद्ध आधुलनक योलगयों का संलिप्त पररचय एवं योग -सम्बन्धी योगदान -  महत्तषथ दयाधद सिस्विी, 

स्वामी त्तववकेानधद, श्री अित्तवधद, महत्तषथ िमण, महत्तषथ त्तशवानधद, टी कृष्णमाचायथ, पंत्तडि श्रीिाम शमाथ, महत्तषथ 

महशे योगी व स्वामी िाम (त्तहमािय)  - Short Introduction and Contribution of Prominent 

Modern Yogis Regarding Yoga  - Maharṣi Dayānanda Sarasvatī, Swami Vivekananda, 

Shri Aurobindo, Maharṣi Ramaṇa, Maharṣi Śivānanda, T. Kṛṣṇāmacārya, Pt. Śrīrām 

Śarmā, Maharṣi Maheśa Yogi and Svāmī Rām (Himālaya)  

Unit-IV भारत के प्रमुि योग संस्थानों का संलिप्त पररचय - कैवल्यिाम, िोनाविा; त्तबहाि योग भाििी, मुगंिे; 

मोिािजी दसेाई िाष्ट्रीय योग संस्र्ान,  नई त्तदल्िी; स्वामी त्तववकेानधद योग अनसुधिान संस्र्ान  ,बंगिरुू ; 

पिञ्जत्ति योगपीठ, हरिद्वाि; गरुुकुि कांगड़ी त्तवश्वत्तवद्यािय  ,हरिद्वाि  औि दवे संस्कृत्ति त्तवश्वत्तवद्यािय ,

हरिद्वाि -  Short Introduction of The Chief Yoga Schools in India  - Kaivalyadhāma, 

Lonavla; Bihar Yoga Bhāratī, Munger; Morarji Desai National Institute of Yoga, New 

Delhi; Swami Vivekananda Yoga Research Institute, Bengaluru; Patañjali Yogapeetha, 

Haridwar; Gurukul Kangri Vishwavidyalaya, Haridwar and Dev Sanskriti 

Vishwavidyalaya, Haridwar 

 

Essential Readings: 

1. Vijnananand Saraswati - Yog Vijyan, Yoga Niketan Trust, Rishikesh  - 1998 

2. Rajkumari Pandey-Bhartiya Yoga Parampara ke Vividh Ayam, Radha Publication, 

New Delhi - 2008 

3. Swami Vivekanand - Jnan, Bhakti, Karma Yoga & Rajyoga, Advait Ashram, Culcutta 

- 2000 

4. Kamakhya Kumar - Yoga Mahavigyan, Standard Publisher, NewDelhi - 2011 

5. Kalyan (Yogank) - Gita Press Gorakhpur - 2002 

6. Kalyan (Bhakt Ank) - Gita Press Gorakhpur, Kalyan (Sant Ank) - Gita Press, 

Gorakhpur - 1928 

Suggested Readings: 

1.  K.S. Joshi - Yoga in Daily Life, Orient Paperback Publication, New Delhi - 1985 

2. S.P. Sing - History of Yoga  - PHISPC, Center for Studies of Civilization I
st
 - 2010 
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एम.एस-सी. योग-  M.Sc. Yoga Third Semester 

SIAS YOGA 1310 C 4105 - भारतीय दशयन – Indian Philosophy 

Objective of the Paper:  

 To provide knowledge about Theistic Philosophy and Anti-Theistic Philosophy 

 To enhance the understanding about philosophical terminology   

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 They will be recognize the different schools of philosophy  

 They will be familiar Shad-darshanas 

 

Unit- I -  पररचय -Introduction  

5. दशथन का अर्थ एव ंपरिभाषा -  Meaning and definition of Philosophy  

6. भाििीय-दशथन का परिचय औि उसकी उपयोत्तगिा -  Introduction of Indian Philosophy and its 

relevance .

7. षड्दशथन की सामाधय अविािणा - Basic concepts of Shad-darshanas  

8. ज्ञान-मीमांसा ित्व-मीमांसा आचाि-मीमांसा िर्ा मतु्ति, सांख्य-योग औि वेदाधि-दशथन के त्तवशेष सधदभथ 

में  -  Epistemology, Metaphysics, Ethics and Liberation with special emphasis to 

Samkhya, Yoga and Vedanta Darshana  
 

Unit- II - आलस्तक दशयनों का पररचय - Introduction of Theistic Philosophy            
4. योग-दशथन का सामाधय परिचय -General introduction of Yoga Philosophy

5. योग-दशथन- त्तचि-वतृ्ति, प्रमाण, त्तचि-प्रसादन, क्िेश -Yoga Philosophy-Chitta, Vritti, Evidence, 

Mind-appeasement, Tribulation   

6. सांख्य-दशथन का सामाधय परिचय -General introduction of Sankhya Philosophy 

7.  वदेाधि-दशथन का सामाधय परिचय -General introduction of Vedant Philosophy 

 

Unit- III - आलस्तक दशयनों का पररचय -  Introduction of Anti-Theistic Philosophy 

1. धयाय-दशथन का सामाधय परिचय -General introduction of Nyay Philosophy

2. वशैते्तषक-दशथन का सामाधय परिचय  -  General introduction of Vaisheshika Philosophy   

3. मीमांसा-दशथन का सामाधय परिचय –General introduction of Mimansa Philosophy 

 

Unit- IV - नालस्तक दशयनों का पररचय -  Introduction of Theistic Philosophy  
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1. चावाथक-दशथन का सामाधय परिचय -General introduction of the Carkvak Philosophy

2. बौद्ध-दशथन का सामाधय परिचय -  General introduction of the Buddhist Philosophy  

3. जनै-दशथन का सामाधय परिचय  -  General introduction of The Jain Philosophy 

 



आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings: 

 1. हिेधद्र प्रसाद त्तसधहा, भाििीय दशथन की रुपिेखा, मोिीिाि बनािसी दास, नई त्तदल्िी -  2006  

 2. आचायथ बिदवे उपाध्याय, भाििीय दशथन, चौखम्बा पत्तलिशसथ, वािाणसी - 2000 

 3. स्वामी त्तववेकानधद, वेदाधि, िामकृष्ण मठ नागपुि -  2000 

 4. िाहुि सांकृत्यायन, बौद्ध दशथन, त्तकिाब महि, नई त्तदल्िी - 2018 

 5. पंत्तडि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी, दशथन, युग त्तनमाथण योजना, मर्ुिा -  2004 

 6. पंत्तडि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी, वैशते्तषक दशथन, युग त्तनमाथण योजना, मर्ुिा -  2004 

 7. आचायथ उदयवीि शास्त्री, सांख्य दशथनम,् सबुोि पत्तलिकेशन, नई त्तदल्िी - 2017  

सन्दभय ग्रन्थ - Suggested Readings: 

   1. खमेिाज श्रीकृष्णदास, सांख्य दशथनम,् खमेिाज श्रीकृष्णदास, मुम्बई - 2015   

  2. शत्तशप्रभा कुमाि, वशैते्तषक दशथन में पदार्थ त्तनरूपण, डी के त्तप्रंटवडथ - 2013    

  3. जयदवे वदेािंकाि, भाििीय दशथन शास्त्र का इत्तिहास (धयाय-वशैते्तषक), नई भाििीय पसु्िक त्तनगम - 2006 

  4. महधेद्र कुमाि जनै, जनै दशथन, श्री गणशे वणी जनै शोि संस्र्ान, वािाणसी - 2009 

   5. M. Hiriyanna - Outline of Indian Philosophy, Motilal Banarasi Das -1993  

  6. C.D. Sharma - A critical survey of Indian Philosophy, Motilal Banarsidass -2016. 

  7. Dutta and Chaterjee - Indian Philosophy -  Rupa & Co; 2010. 

  8. S.N Das Gupta - History of Indian Philosophy (1-5 Vol), Motilal Banarasi Das -1975.  

 9. S. Radhakrishan - Indian Philosophy, Oxford - 2008  

 

SIAS YOGA 1311 C 4105 -  समग्र स्वास््य और योग लचलकत्त्सा –  Holistic Health 

and Yoga Therapy 

Objective of the Paper:  

 To know about Yoga therapy 

 To eradicate the misunderstanding about Yoga therapy 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Dimentions of holistic health  

 Principles of Yoga therapy  
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 Familiar with an authentic foundation of Yogic therapy  

 

Unit- I पररचय -  Introduction:                                                                                 

1. स्वास््य की परिभाषा औि महत्व -  Definition & Importance of Health  

2. स्वास््य के आयाम: शािीरिक, मानत्तसक, सामात्तजक औि आध्यात्तत्मक -  Dimensions of Health: 

Physical, Mental, Social and Spiritual 

3. त्तत्रगुणों की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts of Trigunas and 

their role in Health and Healing 

4. पञ्च-महाभिू व षट-चक्र की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts 

of Pancha-mahabhutas and Shat-chakra, their role in Health and Healing 

5. पञ्च-प्राण व पञ्च-कोष की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts of 

Pancha-prana and Pancha-koshas, their role in Health and Healing 
 

Unit- II - लनवारक स्वास््य देिभाि में योग की भूलमका -  Role of Yoga in preventive health care 

1. जीवन के एक ििीके के रूप में योग - Yoga as a way of life  

2.  मानत्तसक औि भावनात्मक स्वास््य औि योग - Mental and Emotional Health and Yoga 

3. स्वस्र् िहने के योत्तगक त्तसद्धांि (आहाि , त्तवहाि, आचाि औि त्तवचाि)-Yogic Principles of 

Healthy Living (Ahara, Vihara, Achara and Vichara)     

4. स्वस्र् जीवन के त्तिए योत्तगक सकािात्मक दृत्तष्टकोण (मैत्री, करुणा, मुत्तदिा औि उपेिा ) की भतू्तमका - 

Role of Yogic Positive Attitudes (Maitri, Karuna, Mudita and Upeksha) for Healthy   

Living  

                                  

Unit- III - योग लचलकत्त्सा का पररचय –  Introduction of Yoga Therapy   

1. योग त्तचत्तकत्सा का अर्थ औि परिभाषा – Meaning and definition of Yoga Therapy  

2. योग त्तचत्तकत्सा का इत्तिहास – History of Yoga Therapy 

3. योग त्तचत्तकत्सा के त्तसद्धाधि – Principles of Yoga Therapy 

4. योग त्तचत्तकत्सा की सीमाएं – Limitations of Yoga Therapy 

Unit- IV - योग लचलकत्त्सा के एकीकृत दृलिकोण -  Integrated Approach of Yoga therapy   

1. ख़िाब-स्वास््य के संभात्तवि कािण -  Potential causes of Ill-health 

2. आत्ति औि व्यात्ति की अविािणा - Concepts of Aadhi and Vyadhi 

3. आिामििब जीवन शैिी त्तवकािों का योत्तगक प्रबधिन (कलज, मोटापा, मिमेुह, गत्तठया, उच्च ििचाप) 

- Yogic management of sedentary lifestyle disorders (Constipation, Obesity, 

Diabetes, Arthritis, Hypertension) 

4. मानत्तसक त्तवकािों का योग प्रबधिन (िनाव, अत्तनद्रा, अवसाद, दतु्तिधिा) -  Yogic management of 

mental disorders ( Stress, Insomnia, Depression, Anxiety)                         
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 आवश्यक पठनीय -  Essential Readings:   

1. पंत्तडि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी, त्तचत्तकत्सा उपचाि के त्तवत्तवि आयाम, अखण्ड ज्योत्ति संस्र्ान, मर्ुिा – 

1995 

2. सुिेश िाि बणथवाि, योग औि मानत्तसक स्वास््य, धय ूभाििी बुक कॉपोिेशन, त्तदल्िी - 2002 

3. स्वामी िामदवे, योग सािना एवं योग त्तचत्तकत्सा िहस्य, त्तदव्य प्रकाशन-2004 

4. अरुण कुमाि साव औि डॉ अत्तखिेश्वि साव, योग त्तचत्तकत्सा (त्तसद्धांि व व्यव्हाि), चौखम्भा 

ओरिएधटत्तिआ - 2019 

5. कामाख्या कुमाि, योग त्तचत्तकत्सा संदत्तशथका, श्री वेदमािा गायत्री ट्रस्ट, हरिद्वाि - 2014 

6. मनोिमा नीखिा, मानत्तसक समस्याए ं योग एवं प्राणत्तचत्तकत्सा, दवे संस्कृत्ति त्तवश्वत्तवद्यािय शात्तधिकुञ्ज, 

हरिद्वाि -2017 

7. एम.एम. गोिे, शिीि त्तवज्ञान औि योगाभ्यास, मोिीिाि बनािसीदास, नई त्तदल्िी – 2007 

8. K.N. Udupa- Stress and its management by yoga, Motilal banarsidass publication, 1998 

9. R. Nagarathna and Dr. H.R. Nagendra, Yoga and Health, Swami Vivekananda Yoga 

Prakashana - 2002 

10. R. Nagarathna and Dr. H. R. Nagendra, Yoga for Promotion of Positive Health, Swami 

Vivekananda Yoga Prakashana-2004 

11. Swami Satyananda Saraswati - Yogic Management of Common, Yoga Publication 

Trust, Munger, Bihar - 2002 

   सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. Sat Bir Singh Khalsa Principles and Practice of Yoga in Health Care, Sage Publishing- 

2016 

2. Ganesh Shankar-Classical And Modern Approaches to Yoga, Pratibha Prakashan, New 

Delhi 

3. R.S. Bhogal -Yoga & Mental Health & Beyond, Kaivalyadham S.M.Y.S. samiti, 

Lonavala, 2015 

4. K.S. Joshi-Speaking Of Yoga & Nature Cure Therapy, Sterling Publishers Private Ltd 
 

SIAS YOGA 1312 C 00126 -  यौलगक अभ्यास-3, Yoga Practical -3 

Objective of the Paper:  

 To learn how to practice different Yogic practices 

 What are the different Yogic techniques and how to perform them? 

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Do advance Yogasana practices with effective manners  

 Do different Yogic Shatkarmas like Jal Neti, Sutra Neti, Kapalbhati and Nauli. 
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 Familiar with Kumbhaka practices 

 

लटप्पणी – प्रथम सत्त्र और लितीय सत्त्र के पाठ्यिम में आई सभी लियायें, सूक्ष्म व्यायाम, आसन, 

प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध व ध्यान तृतीय सत्त्र में भी सलम्मलित रहेंगे-Ṣaṭkarmas (Kriyās), subtle 

Exercises, Postures, Prāṇāyāma, Mudrās, Bandhas and Meditation 

practiced in the first semester and second semester shall also be included 

in the syllabus of the third semester.  

यौत्तगक त्तक्रयाओ ं का क्रत्तमक अभ्यास - Sequence of Yoga Practices 

8. षट्कमय -  Ṣaṭkarmas: गजकिणी (कुञ्जि), जिनेत्ति, सूत्रनेत्ति, वस्त्रिौत्ति, अत्तननसाि, वािक्रम, व्यतु्क्रम औि 

शीिक्रम-कपािभात्ति -  Gajakaraṇī (Kuñjala), Jalaneti, Sūtraneti, Vastradhauti, Agnisāra, 

Vātakrama, Vyutkram and Shitkram-Kapālabhāti    

9. सूक्ष्म-व्यायाम - Subtle Exercise: स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी कृि ‘सकू्ष्म व्यायाम’ से सभी अड़िािीस त्तक्रयाए ँ

औि स्र्िू व्यायाम – All forty-eight exercises and Sthool Vyayam from the Book - ‘Sūkṣma 

Vyāyāma’ of Swami Dhirendra Brahmachari 

10. सूयय-नमस्कार (संबद्ध मन्रोच्चारण-पूवयक) - Sūrya-Namaskāra (Along recitation of concerned 

mantras) 

11. आसन -  Āsanas: ध्यानात्त्मक व लवश्राम-दायक आसन- पदमासन, त्तसद्धासन, वज्रासन, त्तसंहासन, 

मिुासन, भद्रासन, स्वात्तस्िकासन, अदवासना, मकिासन, जयेत्तष्टकासना, आनधदमत्तदिासना, Meditative 

and Relaxative Postures- Padmāsana, Siddhāsana, Vjrāsana, Siṁhāsana, Muktāsana, 

Bhadrāsana, Svastikāsana, Makarāsana, Jyestikāsana, Ananda-Madirasana  सांस्कृलतक 

आसन- िडे होकर लकए र्ाने वािे आसन - त्तियथक-कत्तट-चक्रासन, मरेु-प्रत्तिष्ठासन, समकोणासन, 

त्तद्वकोणासन, उत्तत्र्िा िोिसाना, डोिसाना, शीषथ-अगंषु्ठ-योगासन, उत्तत्र्ि-जनु-शीषाथसन, मिूाथसन, उत्कटासन, 

पादहस्िासन, विृासन, गरुड़ासन-Cultural Postures- Asana performed in standing position-

Tiryaka Kati Chakrāsana, Meru Prishthāsana, Samakonāsana, Dwikonāsana, Utthita 

Lolāsana, Dolāsana, Sirshā-Angustha-Yogasana, Utthita-Janu-Sirshāsana, Moordhāsana, 

Utkaṭāsana, Pādahastāsana, Vṛkṣāsana, Garuḍāsana. कमर के बि िेट कर लकए र्ाने वािे- 

हस्िपाद-अगंषु्ठासन, मरेु-आकषथणासन, सवाांगासन ,मत्स्यासन ,हिासन ,चक्रासन- Lying in Supine-

Position- Hasta-Pada-Angushthasana, Meru-Akarshansana, Sarvāṅgāsana, Matsyāsana, 

Halāsana, Cakrāsana. पेट के बि िेटकर लकए र्ाने वािे- गपु्त-पद्मासन, सपाथसन, उिान-प्रत्तिष्ठासन, 
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अिथ-पद्म-पत्तिमोिानासन, भजुगंासन, त्तवपिीि-नौकासन, एकपाद िनिुासन- Lying in Prone Position- 

Gupta-Padmāsana, Sarpāsana, Utthān-Pristhāsana, Ardha-Padma-Paschimottānāsana, 

Bhujaṅgāsana, Viparīta-Naukāsana, Eka-Pāda Dhanurāsana. बैठकर लकए र्ाने वािे- अिथ-पद्म-

पत्तिमोिानासन, जानशुीषाथसन ,आकणथिनिुासन ,िोिाङ्गिुासन ,बद्धपद्मासन- Sitting Postures – Ardh-

Padm-Paschimottānāsana Jānuśirṣāsana, Ākarṇadhanurāsana, Tolāṅgulāsana, Baddha-

padmāsana.  उन्नत आसन - पणूथ-शिभासन, पणूथ-िनिुासन, कधििासन, एकपादस्कंदासन, बकासन, पणूथ 

उष्ट्रासन, शीषाथसन- Advance Postures- Poorna-Shalabhasana, Poorna-Dhanurasana, 

Kandharasana, Ekpādaskandāsana, Bakāsana, Purṇa Uṣṭrāsana, Śīrṣāsana. 
12. प्राणायाम - Prāṇāyāma: नाड़ीशोिन, अनिुोम-त्तविोम, सयूथभदेी, उज्जायी व शीत्कािी, भत्तस्त्रका ,शीििी व 

भ्रामिी - Nāḍīśodhana, Anuloma-Viloma, Sūryabhedī, Ujjāyī,  and Śītkārī, Bhastrikā, Sītalī 

and Bhrāmarī 

13. मुद्रा व बन्ध - Mudrā and Bandha: अत्तश्वनीमदु्रा, महामदु्रा ,महाबधि ,महावेिमदु्रा, उड्त्तडयानबधि, 

मिूबधि, जािधििबधि, त्तवपिीिकिणी, िड़ागी, काकी व शाम्भवी - Aśvinimudrā, Mahāmudrā, 

Mahābandha, Mahāvedhamudrā, Uḍḍiyānabandha, Mūlabandha, Jālandharabandha, 

Viparītakaraṇī, Taḍāgī, Kākī and Śāmbhavī  

 

14. ध्यान - Meditation: योग त्तनद्रा औि सत्तविा की ध्यान िािणा - Yoga Nidrā, Savitā Ki Dhyān Dhārana  

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1. स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी, सकू्ष्म व्यायाम, मोिािजी दसेाई नेशनि ईत्तधस्टट्यटू ऑव योग, नई त्तदल्िी 

2. स्वामी सत्यानधद सिस्विी, आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बधि, योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट, मुगंिे, त्तबहाि-2006 

3. पं. श्रीिाम शमाथ, प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम, ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान, शात्तधिकुञ्ज, हरिद्वाि-1998 

4. O.P. Tiwari - Asana why and how, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala-2012 

5. M.L. Gharote - Guidelines for Yogic Practices, Medha Publication, Lonavala 

6. Swami Satyananda Saraswati - Asan, Pranayama, Mudra, Bandha, Yoga publcation 

trust, Munger, 2006.  

सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. B.K.S. Iyengar - Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi-2012 

2. B.K.S. Iyengar - Light on Pranayama, Harper Collins Publisher, New Delhi-2012 

3. Swami Kuvlayanand - Asana, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala-1993 
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SIAS YOGA 1313 C 1405 - योग में त्तशिण त्तवत्तियाँ - Teaching Methods in Yoga  

 

Objective of the Paper:  

 To know about Yoga teachings 

 Students will equip with teaching tools  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know meaning and definition of education  

 Diliver an effective lecture cum demonstration  

  

Familiar with an authentic foundation of Yogic therapy 

Unit-I -  लशिण और अलधगम  - Teaching and Learning 

5. त्तशिा का अर्थ औि परिभाषा, Meaning and definition of education 

6. त्तशिण के त्तसद्धाधि औि उसके आयाम, Principles of teaching and its dimensions 

7. अत्तिगम के त्तसद्धाधि औि उसके आयाम, Principles of learning and its dimensions 

8. अत्तिगम औि त्तशिण में सम्बधि, Relationship between learning and teachings  

9. त्तशिण को प्रभात्तवि किन ेवािे कािक, Factors influencing teaching methods 

 

Unit-II - योग में लशिण लवलधयाँ – Teaching Methods in Yoga 

9. योग त्तशिक की भतू्तमका औि गुण – Role and characteristics of Yoga teacher 

10. योग के त्तवशेष संदभथ के सार् त्तशिण त्तवत्तियाँ - Teaching methods with special reference to Yoga 

11. योग त्तशिण को प्रभात्तवि किने वािे कािक - Factors influencing Yoga teaching 

12. योग त्तशिण के आवश्यक ित्व - Essential elements of  Yoga teaching  

13. एक व्यत्ति, छोटे समहू औि बड़े समहू को योग त्तसखाने के ििीके - Methods of teaching Yoga to an 

individual, small group and large group 
14. योग में व्याख्यान सह प्रदशथन: इसका अर्थ, महत्व औि इसकी प्रस्ितु्ति का ििीका - Lecture cum 

demonstration in Yoga: Its meaning, importance and method of its Presentation 
 

Unit-III - पाठ योर्ना- Lesson plan 

15. पाठ योजना: इसका अर्थ औि आवश्यकिा - Lesson plan: Its meaning and need 

16. योग में पाठ योजना िैयाि किना - Preparation of lesson plan in Yoga 

17. त्तवत्तशष्ट योग सािनाओ ं में पाठों की प्रस्ितु्ति - Presentation of lessons in specific Yogic 

practices 
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Unit-IV – लशिण सहायता प्रणािी - Teaching Support System  

5. त्तशिण सहायिा प्रणािी: पािंपरिक, आितु्तनक औि आईसीटी आिारिि - Teaching Support System: 

Traditional, Modern and ICT based 

6.  त्तशिण में पॉवि पॉइटं प्रेजेंटेशन का परिचय औि आवश्यकिा – Introduction of Power Point 

Presentation in teachings and its need  

7. त्तशिण में पॉवि पॉइटं प्रेजेंटेशन के िाभ – Benefits of Power Point Presentation in teachings 

 

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1. M L Gharote   Shri S K Ganguly, Teaching method for yogic Practice, Kaivalyadhama, Pune 

– 2001 

2. S. K. Mangal, Uma Mangal, Essentials of Educational Technology, PHI Learning Pvt. Ltd., 

2009 

3. एस.एस.चहि, स्वास््य, शािीरिक एव ंयोग त्तशिा, भािि बकु हाउस, 2018  
सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. Mark Stephens, Teaching Yoga: Essential Foundations and Techniques, North Atlantic 

Books – 2010 

2. Yoga Training Manual for School Children, Morarji Desai National Institute of Yoga, 

New Delhi- 2010 

3. Swami Kuvalyananda Scientific Survey Yogic Poses Extract from the book Asana, 

Kaivalyadhama - 2006 

4. Aruna Goel, Yoga Education: Philosophy and Practice, Deep & Deep Publication - 2007 

 

SIAS YOGA 1102 GE 3104   -   योग औि समग्र स्वास््य (योग के अिावा अधय छात्रों के 

त्तिए) - Yoga and Holistic Health (for the students other than Yoga) 

Objective of the Paper:  

 To know aobut holistic health  

 Students will equip with preventive care tools of Yoga  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Familiar with Pancha Prana, Panch kosha and Panch Mahabhutas  

 Know the ways of healthy livings 

 

Unit- I पररचय -  Introduction:                                                                                 

https://www.sapnaonline.com/books/scientific-survey-yogic-poses-extract-swami-kuvalyananda-8189485202-9788189485207?position=20&searchString=
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1. स्वास््य की परिभाषा औि महत्व -  Definition & Importance of Health  

2. स्वास््य के आयाम: शािीरिक, मानत्तसक, सामात्तजक औि आध्यात्तत्मक -  Dimensions of Health: 

Physical, Mental, Social and Spiritual 

3. त्तत्रगुणों की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts of Trigunas and 

their role in Health and Healing 

4. पञ्च-महाभिू व षट-चक्र की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts 

of Pancha-mahabhutas and Shat-chakra, their role in Health and Healing 

5. पञ्च-प्राण व पञ्च-कोष की अविािणा-स्वास््य औि स्वास््य-िाभ में उनकी भतू्तमका -  Concepts of 

Pancha-prana and Pancha-koshas, their role in Health and Healing 
       Unit- II - लनवारक स्वास््य देिभाि में योग की भूलमका -  Role of Yoga in preventive health care 

1. जीवन के एक ििीके के रूप में योग - Yoga as a way of life  

2.  मानत्तसक औि भावनात्मक स्वास््य औि योग - Mental and Emotional Health and Yoga 

3. स्वस्र् िहने के योत्तगक त्तसद्धांि (आहाि , त्तवहाि, आचाि औि त्तवचाि)-Yogic Principles of 

Healthy Living (Ahara, Vihara, Achara and Vichara)     

4. स्वस्र् जीवन के त्तिए योत्तगक सकािात्मक दृत्तष्टकोण (मैत्री, करुणा, मुत्तदिा औि उपेिा ) की भतू्तमका - 

Role of Yogic Positive Attitudes (Maitri, Karuna, Mudita and Upeksha) for Healthy   

Living  

Unit- III - समग्र स्वास््य हेतु यौलगक अवधारणा –  Yogic concept of holistic health 

1. त्तत्रदोषों की अविािणा - Concept of Tridosha  

2. स्वस्र् विृ औि ऋिुचयाथ - Swastha Vritta and Seasonal regimen 

3. त्तदनचयाथ औि िात्तत्रचयाथ - Day and Night regimen     

4. समग्र स्वस््य में इनकी भतू्तमका - Role of Yogic concept in holistic health  

Unit- IV - समग्र स्वास््य और आहार – Holistic health and Diet 

1. आहाि औि पोषण की अविािणा - Concept of Diet and Nutrition 

2. स्र्ूि पोषक ित्तव औि उनकी आवश्यकिा - Macronutrients and their utility 

3. सूक्ष्म पोषक ित्तव औि उनकी आवश्यकिा - Micronutrients and their utility 

4. आहाि का समग्र स्वास््य पि प्रभाव - Impact of Diet on holistic health                                        

                                                         

आवश्यक पठनीय -  Essential Readings:   

1. पंत्तडि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी, त्तचत्तकत्सा उपचाि के त्तवत्तवि आयाम, अखण्ड ज्योत्ति संस्र्ान, मर्ुिा – 

1995 

2. सुिेश िाि बणथवाि, योग औि मानत्तसक स्वास््य, धय ूभाििी बुक कॉपोिेशन, त्तदल्िी - 2002 

3. स्वामी िामदवे, योग सािना एवं योग त्तचत्तकत्सा िहस्य, त्तदव्य प्रकाशन-2004 
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4. अरुण कुमाि साव औि डॉ अत्तखिेश्वि साव, योग त्तचत्तकत्सा (त्तसद्धांि व व्यव्हाि), चौखम्भा 

ओरिएधटत्तिआ - 2019 

5. कामाख्या कुमाि, योग त्तचत्तकत्सा संदत्तशथका, श्री वेदमािा गायत्री ट्रस्ट, हरिद्वाि - 2014 

6. मनोिमा नीखिा, मानत्तसक समस्याए ं योग एवं प्राणत्तचत्तकत्सा, दवे संस्कृत्ति त्तवश्वत्तवद्यािय शात्तधिकुञ्ज, 

हरिद्वाि -2017 

7. एम.एम. गोिे, शिीि त्तवज्ञान औि योगाभ्यास, मोिीिाि बनािसीदास, नई त्तदल्िी – 2007 

8. K.N. Udupa- Stress and its management by yoga, Motilal banarsidass publication, 1998 

9. R. Nagarathna and Dr. H.R. Nagendra, Yoga and Health, Swami Vivekananda Yoga 

Prakashana - 2002 

10. R. Nagarathna and Dr. H. R. Nagendra, Yoga for Promotion of Positive Health, Swami 

Vivekananda Yoga Prakashana-2004 

11. Swami Satyananda Saraswati - Yogic Management of Common, Yoga Publication 

Trust, Munger, Bihar - 2002 

   सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. Sat Bir Singh Khalsa Principles and Practice of Yoga in Health Care, Sage Publishing- 

2016 

2. Ganesh Shankar-Classical And Modern Approaches to Yoga, Pratibha Prakashan, New 

Delhi 

3. R.S. Bhogal -Yoga & Mental Health & Beyond, Kaivalyadham S.M.Y.S. samiti, 

Lonavala, 2015 

4. K.S. Joshi-Speaking Of Yoga & Nature Cure Therapy, Sterling Publishers Private Ltd 

 

 

  एम.एस-सी. योग-  M.Sc. Yoga Fourth Semester 

 

SIAS YOGA 1414 C 4105 -   योग में अनुसंधान पद्धलत और सांलख्यकी - Research 

Methodology and Statistics in Yoga 

 

Objective of the Paper:  

 To understand the methods of research  

 To know type of research and research design  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Organize, manage and present data 
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 Analyze statistical data graphically using frequency distributions and cummulative 

frequency distributions 

 

Unit- I अनुसन्धान पररचय -  Introduction of Research                                                                                 

1. अनुसधिान का अर्थ, परिभाषा, प्रकृत्ति औि प्रकाि -  Meaning, definition, nature and types of 

research 

2. अनुसधिान का संत्तिप्त इत्तिहास औि त्तवकास -  Brief history and development of research 

3. योग में अनुसधिान की आवश्यकिा औि महत्व -  Require and importance of research in Yoga 

4. शोि समस्या- इसके अर्थ औि त्तवशेषिाएं -  Research problem- its meaning and characteristics 

5. परिकल्पना - अर्थ, प्रकृत्ति औि प्रकाि -  Hypothesis - meaning, nature and types 

       Unit- II - अनुसन्धान के चर, प्रलतदशय और प्रलतदशय चयन –  Research Variables, Sample and 

Sampling 

1. चि का अर्थ औि स्वरूप - Meaning and Nature of Variable  

2.  चि के प्रकाि औि चि को प्रभात्तवि किने वािे कािक - Types of Variables and factors affecting 

the variables 

3. प्रत्तिदशथ, प्रत्तिदशथ आकाि औि इसकी गणना - Sample, sample size and its calculation     

4. प्रत्तिदशथ आकाि गणना की आवश्यकिा औि प्रत्तिदशथ आकाि को प्रभात्तवि किने वािे कािक - Need 

of sample size calculation and factors affecting sample size 

5.  प्रत्तिदशथ चयन का अर्थ , प्रकृत्ति औि प्रकाि - Meaning, Nature and Types of sampling 

Unit- III - अनुसन्धान के  तरीके और रूपरेिा –  Research Design and methods 

1. अनुसधिान के ििण - Characteristics of research  

2. अनुसधिान के ििीके औि उनके प्रकाि (अविोकन / प्रत्तिभागी अविोकन, सवेिण, सािात्काि, 

केत्तधद्रि समूह, प्रयोग, माध्यत्तमक ि्य त्तवशे्लषण / अत्तभिेखीय अध्ययन, त्तमत्तश्रि ििीके (उपिोि में से 

कुछ का संयोजन)) - Research methods and their types (Observation / Participant 

Observation, Surveys, Interviews, Focus Groups, Experiments, Secondary Data Analysis 

/ Archival Study, Mixed Methods (combination of some of the above)) 

3. अनुसंिान रूपिेखा के ििण - Characteristics of research design     

4. अनुसंिान रूपिेखा के प्रकाि (गुणात्मक अनुसंिान रूपिेखा, मात्रात्मक अनुसंिान रूपिेखा औि उनके 

त्तवभाजन) - Types of Research Design (Qualitative research design, Quantitative research 

design and their divisions) 

5. शोि प्रत्तिवेदन िेखन की त्तवत्ति िर्ा शैिी - Method and style of writing research report 

6. शोि प्रत्तिवेदन िेखन - Research Report Writing  

Unit- IV - सांलख्यकी और उसके अनुप्रयोग – Statistics and its application  

1. अनुसंिान ि्यों का िेखात्तचत्र त्तनरूपण औि पैिामीत्तट्रक / गैि पैिामीत्तट्रक पिीिण (सहसंयोजक का 
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त्तवशे्लषण, त्तवचिण का त्तवशे्लषण, टी-पिीिण, काई-वगथ) - Graphical representation of Research 

data and Parametric/Non-parametric tests (Analysis of covariance, Analysis of variance, t-

test, Chi-square) 

2. कें द्रीय प्रवतृ्ति की माप : माध्य, मात्तध्यका औि बहुिक- Measures of Central Tendency: Mean, 

Median and Mode 

3. परिविथनशीििा की माप  - औसि त्तवचिन, चिुर्थक त्तवचिन, मानक त्तवचिन, श्रेणी औि त्तभधनिा - 

Measures of Variability – Average Deviation Quartile deviation, Standard deviation, 

Range and Variance   

4. सांत्तख्यकी में एक्सेि का प्रयोग – Use of Excel in statistics 

5. कुछ उपयोगी सांत्तख्यकीय उपकिण (सामात्तजक त्तवज्ञान के त्तिए सांत्तख्यकीय पैकेज (SPSS), 

सांत्तख्यकीय कम्प्यतू्तटंगके त्तिए आि फाउंडेशन (R) , द मैर्वक्सथ (MATLAB) – Some useful 

statistical tools (Statistical Package For The Social Sciences (SPSS), R Foundation for 

Statistical Computing(R), The Mathworks (MATLAB))                                       

                                                         

    

आवश्यक पठनीय -  Essential Readings:   

1. एस एम शुक्ि, सांत्तख्यकी के मूि ित्व, सात्तहत्य भवन प्रकाशन, आगिा – 2019 

2. एस.पी.त्तसंह, सांख्यकी:  त्तसद्धाधि एवं व्यवहाि, एस. चंद प्रकाशन, त्तदल्िी – 1978 

3. Bell, J. Doing Your Research Project: A Guide for First-time Researchers in Education and 

Social Science, Viva Books, New Delhi- 1997 

4. Bulmer, M.C., Sociological Research Methods: An Introduction, Macmillan, Hong Kong - 

1984 

5.  Festinger L. and Katz, D. (ed.), Research Methods in the Behavioral Sciences, Amerind 

Publishing, New Delhi - 1977 

  सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. Holloway, I, Basic Concepts of Qualitative Research, Blackwell Science, London -1997 

Jain, G., Research Methodology: Methods and Techniques, Mangal Deep, Jaipur – 1998 

 

SIAS YOGA 1415 C 00126-  यौलगक अभ्यास-4 और प्राकृलतक लचलकत्त्सा, Yoga 

Practical -4 and Naturopathy 

Objective of the Paper:  

 To learn how to practice different Yogic practices 

 What are the different naturopathy techniques? 
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Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Do Yogasana practices with effective manners  

 Familiar with Naturophathy practices 

 

लटप्पणी – प्रथम सत्त्र, लितीय सत्त्र और तृतीय सत्त्र के पाठ्यिम में आई सभी लियायें, सूक्ष्म व्यायाम, 

आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध व ध्यान चतुथय सत्त्र में भी सलम्मलित रहेंगे-Ṣaṭkarmas (Kriyās), subtle 

Exercises, Postures, Prāṇāyāma, Mudrās, Bandhas and Meditation practiced in the 

first semester, second semester and third semester shall also be included in the 

syllabus of the fourth semester. 

 यौत्तगक त्तक्रयाओ ं का क्रत्तमक अभ्यास - Sequence of Yoga Practices 

15. षट्कमय -  Ṣaṭkarmas: गजकिणी (कुञ्जि), जिनेत्ति, सूत्रनेत्ति, वस्त्रिौत्ति, अत्तननसाि, वािक्रम, व्यतु्क्रम औि 

शीिक्रम-कपािभात्ति -  Gajakaraṇī (Kuñjala), Jalaneti, Sūtraneti, Vastradhauti, Agnisāra, 

Vātakrama, Vyutkram and Shitkram-Kapālabhāti    

16. सूक्ष्म-व्यायाम - Subtle Exercise: स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी कृि ‘सकू्ष्म व्यायाम’ से सभी अड़िािीस त्तक्रयाए ँ

औि स्र्िू व्यायाम – All forty-eight exercises and Sthool Vyayam from the Book - ‘Sūkṣma 

Vyāyāma’ of Swami Dhirendra Brahmachari 

17. सूयय-नमस्कार (संबद्ध मन्रोच्चारण-पूवयक) - Sūrya-Namaskāra (Along recitation of concerned 

mantras) 

18. आसन -Āsanas: अिथबद्धपद्मोिानासन, अिथचंद्रासन, अिथपद्महिासना, अिथपद्मपद्मोिानासन, अष्टांगनमस्काि, 

अष्टावक्रासन, बकध्यानासन, बकासन, भनूमनासन, भतू्तमपाद मस्िकासन, ब्रह्मचयाथसना, िनिुाकषथणासना, 

डोिासन, दु्रिउत्कटासन, दु्रिहिासना, द्वयहस्िभजुगंासन, द्वयजाननुमन, द्वयपादकंिािसाना, द्वयपादशीषाथसन, 

त्तद्वकोणासन, गभथत्तपण्डासन, गत्यात्मकमरेुवक्रासन, गोििासन, हनमुानासन, ज्येत्तष्ठकासन, कंििासन, कत्तपिासन, 

कश्यपासन, िोिासन, मत्स्यक्रीड़ासन, मयिूासन, मरेुदण्डासन, मरेुपषृ्ठासन, नटिाजासन, त्तनिािाम्ब-

पत्तिमोिानासन, त्तनिािाम्बा-शीषाथसन, उध्वथपद्मासन, पादप्रसाि-पत्तिमोिानासन, पदािीिासन, पद्ममयिूासन, 

पद्मपावथिासन, सैत्तर्ल्यासन, समकोणासन, सधििुनासना, शीषथअगंषु्ठयोगासन, शीषथपादभतू्तमसपाथसन, स्कधिचक्र, 

स्िम्भन-आसन, िोिांगिुासन, उत्तत्र्िहस्ि-मरेुदण्डासन, वत्तशष्ठासन, वािायन आसन, त्तवश्वात्तमत्रासन, 

वतृ्तिकासन Ardha-Baddha-Padmottanasana, Ardha-Chandrasana, Ardha-Padma-Halasana, 

Ardha-Padma-Padmottanasana, Ashtanga-Namaskara, Astavakrasana, Baka-Dhyanasana, 

Bakasana, Bhu-Namanasana, Bhumi-Pada-Mastakasana, Brahmacharyasana, 

Dhanurakarshanasana, Dolasana, Druta-Utkatasana, Druta-Halasana, Dwi-Hasta-



39 

 

Bhujangasana,  Dwi-Janu-Naman, Dwi-Pada-Kandharasana, Dwi-Pada-Sirasana, 

Dwikonasana, Garbha-Pindasana, Gatyatmak-Meru-Vakrasana, Gorakshasana, 

Hanumanasana, Jyestikasana, Kandharasana, Kapali-Asana, Kashyapasana, Lolasana, 

Matsya-Kridasana, Mayurasana, Merudandasana, Meru Prishthasana, Natarajasana, 

Niralamba-Paschimottanasana, Niralamba Sirshasana, Oordhwa Padmasana, Pada-Prasar-

Paschimottanasana, Padadhirasana, Padma-Mayurasana Padma-Parvatasana, Saithalyasana, 

Samakonasana, Santolanasana, Sirsha-Angustha-Yogasana, Sirshapada-Bhumi Sparshasana, 

Skandha Chakra, Stambhan Asana, Tolangulasana, Utthita-Hasta-Merudandasana, 

Vashishthasana, Vatayanasana, Vishwamitrasana, Vrischikasana.  

 

19. प्राणायाम - Prāṇāyāma: बाह्यवतृ्ति, अभ्याधििवतृ्ति , स्िम्भवतृ्ति प्राणायाम - Bahyavritti, 

Abhyantarvritti, Stambhavritti Pranayama 

20. मुद्रा व बन्ध - Mudrā and Bandha: अत्तश्वनीमदु्रा, महामदु्रा ,महाबधि ,महावेिमदु्रा, उड्त्तडयानबधि, 

मिूबधि, जािधििबधि, त्तवपिीिकिणी, िड़ागी, काकी व शाम्भवी - Aśvinimudrā, Mahāmudrā, 

Mahābandha, Mahāvedhamudrā, Uḍḍiyānabandha, Mūlabandha, Jālandharabandha, 

Viparītakaraṇī, Taḍāgī, Kākī and Śāmbhavī  

21. ध्यान - Meditation: चक्रीय ध्यान, भावािीि ध्यान - Cyclic Meditation, Transcendental Meditation   

22. प्राकृलतक लचलकत्त्सा- Naturopathy 

(i) आहाि त्तचत्तकत्सा -- Diet Therapy  

(ii) उपवास त्तचत्तकत्सा - Fasting Therapy 

(iii) अभ्यंग त्तचत्तकत्सा - Masso Therapy 

(iv) वाय ुत्तचत्तकत्सा - Air Therapy 

(v) सयूथ त्तचत्तकत्सा – Sun Therapy 

(vi) जि त्तचत्तकत्सा – Hydortherapy 

(vii) मदृा त्तचत्तकत्सा - Mud Therapy 

 

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1. स्वामी िीिेधद्र ब्रह्मचािी, सकू्ष्म व्यायाम, मोिािजी दसेाई नेशनि ईत्तधस्टट्यटू ऑव योग, नई त्तदल्िी 

2. स्वामी सत्यानधद सिस्विी, आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बधि, योग पत्तलिकेशधस ट्रस्ट, मुगंिे, त्तबहाि-2006 

3. पं. श्रीिाम शमाथ, प्रज्ञा अत्तभयान का योग व्यायाम, ब्रह्मवचथस ्शोि संस्र्ान, शात्तधिकुञ्ज, हरिद्वाि-1998 

4. नागेंद्र कुमाि नीिज, मिेा आहाि मिेा स्वास््य, पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2012 

5. नागेंद्र कुमाि नीिज, जि त्तचत्तकत्सा, पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2018 

6. पी.डी. त्तमश्रा, प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा: त्तसद्धाधि एव ंव्यवहाि, उत्िि प्रदशे त्तहधदी संस्र्ान - 2012   
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7. गणशे नािायण चौहान, भोजन के द्वािा त्तचत्तकत्सा -1,पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2012 

8. िाकेश त्तजधदि, प्राकृत्तिक आयतु्तवथज्ञान, आयोनय सेवा प्रकाशन - 2019 

9. O.P. Tiwari - Asana why and how, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala-2012 

10. M.L. Gharote - Guidelines for Yogic Practices, Medha Publication, Lonavala 

11. Swami Satyananda Saraswati - Asan, Pranayama, Mudra, Bandha, Yoga publcation 

trust, Munger, 2006.  

12. Stewart Mitchell, Naturopathy, Vermillion; New Ed edition, London -2001 

13.  Krishan Kumar Suman, Naturopathy Modern Way of Life, Lotus Press, Delhi - 2010 

सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. B.K.S. Iyengar - Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi-2012 

2. B.K.S. Iyengar - Light on Pranayama, Harper Collins Publisher, New Delhi-2012 

3. Swami Kuvlayanand - Asana, Kaivalyadham SMYM Samiti, Lonavala-1993 

 

SIAS YOGA 1401 DCEC 4105 - व्यावहाररक मनोलवज्ञान और योग –  Applied 

Psychology and Yoga 

 

Objective of the Paper:  

 To know about Psychology and their application 

 To understand the role of mind in human behavior  

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 To know their mind and emotions   

 Handle stressful situations and manage their emotions 

 

Unit- I सामान्य मनोलवज्ञान का पररचय -  Introduction of General Psychology                                                                                 

1. मनोत्तवज्ञान की उत्पत्ति औि परिभाषा – Etymology and definition of Psychology 

2. मनोत्तवज्ञान का इत्तिहास – History of Psychology 

3. मनोत्तवज्ञान का स्वरूप एवं कायथिेत्र  की सीमाएं – Nature and scope of Psychology 

4. मनोत्तवज्ञान अध्ययन के िाभ – Benefits of Psychology-education 

 

Unit- II - व्यावहाररक मनोलवज्ञान -  Applied Psychology 

1. व्यावहारिक मनोत्तवज्ञान का इत्तिहास- History of Applied Psychology 
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2. मानत्तसक स्वास््य एव ंत्तचत्तकत्सा - Mental health and Therapy 

3. व्यावहारिक मनोत्तवज्ञान की शाखाएँ - Branches of Applied Psychology 

4. मानत्तसक उिझनों औि त्तनिाशाओ ंके कािण औि परिणाम - Causes and Consequences of Mental 

Conflicts and Frustrations 

5. सामाधय मानत्तसक त्तवकािों का परिचय (अत्तनद्रा, अवसाद, िनाव, त्तचंिा त्तवकाि) - Introduction to 

Common mental disorders (Insomnia, Depression, Stress, Anxiety disorders)   

                                  

Unit- III - लवचार के प्रमुि संकाय - Major schools of thought   

1. मनोत्तवज्ञान का जैत्तवक आिाि - Biological base of Psychology 

2. मनोत्तवज्ञान का व्यवहारिक दृत्तष्टकोण औि व्यत्तित्व - Behavioral approach of Psychology and 

Personality 

3. मनोत्तवज्ञान का संज्ञानात्मक दृत्तष्टकोण (संवेदन, िािणा, ध्यान, स्मतृ्ति, सीखना) – Cognitive 

approach of Psychology (Sensation, Perception, Attention, Memory, Learning) 

4. मनोत्तवज्ञान का सामात्तजक दृत्तष्टकोण – Social approach of Psychology 

 

Unit- IV - मानलसक स्वास््य और योग -  Mental Health and Yoga   

1. मानत्तसक स्वास््य की आितु्तनक औि पािम्परिक परिभाषा -  Modern and traditional definition 

of mental health 

2. पािञ्जि-योग-सूत्र में मानत्तसक स्वास््य - Mental health in Patanjal-Yoga-Sutra 

3. श्रीमदभगविगीिा में मानत्तसक स्वास््य - Mental health in Shrimadbhagavadgītā 

4. मानत्तसक स्वास््य हिे ुयोत्तगक अभ्यास -  Yogic practice for mental health                         

 

 

 आवश्यक पठनीय -  Essential Readings:   

1. शात्तधि प्रकाश अत्रेय, योग मनोत्तवज्ञान, त्तद इटंिनेशनि स्टैंडिड पत्तलिकेशन, वािाणसी – 1961 

2. सुिेश िाि बणथवाि, योग औि मानत्तसक स्वास््य, धय ूभाििी बुक कॉपोिेशन, त्तदल्िी - 2002 

3. अरुण कुमाि त्तसंह, आितु्तनक सामाधय मनोत्तवज्ञान, मोिीिाि बनािसीदास, नई त्तदल्िी -2017 

4. मोहम्मद सुिेमान, संगठनात्मक मनोत्तवज्ञान, मोिीिाि बनािसीदास, नई त्तदल्िी - 2016 

5. मोहम्मद सुिेमान, सामाधय मनोत्तवज्ञान: मूि त्तक्रयाएँ एवं संज्ञानात्मक प्रत्तक्रयाएँ, मोिीिाि बनािसीदास, 

नई त्तदल्िी – 2015 

6. कमिाकि त्तमश्र, मैत्रीभावना : मानत्तसक स्वास््य एवं सुखी जीवन का चामत्कारिक योग, काशी योग एवं 

मूल्य त्तशिा संस्र्ा, वािाणसी, 2009. 

7. सुभाष त्तवद्यािंकाि, योग एवं मानत्तसक स्वास््य, ज्ञान भाििी पत्तलिकेशन-2019 

8. Jadunath Sinha, Indian Psychology, Motilal Banarsidass Publication, 2008. 

9. Kamakhya Kumar, Yoga  Psychology : Handbook of Yogic Psychotherapy, D.K. Print 

world, New Delhi, 2013. 
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   सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

1. Psychology (5th Edi.): Carole Wade & Carol Tavris, Logman / Addison-Wesley 

Educational Publications Inc. Us.-1998. 

2. Nicholas Procter - Mental Health: A Person-centred Approach, Cambridge University 

Press; 2 edition, 2017 

3. David R. Hamilton,How Your Mind Can Heal Your Body, Hay House UK (September 11, 

2018) 

 

SIAS YOGA 1402 DCEC 4105 - प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा औि प्राकृत्तिक आहाि त्तवज्ञान के 

त्तसद्धांि - Principles of Naturopathy and Natural Dietetics 

 

Objective of the Paper:  

 To know how does Naturopathy workes 

 To provide knowledge about theraputic effect of Naturopathy   

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know about hydrotherapy    

 Know about mud therapy  

 

Unit-I -  प्राकृलतक लचलकत्त्सा का सामान्य पररचय – General Introduction of Naturopathy 

1. प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा का अर्थ औि परिभाषा - Meaning and definition of Naturopathy 

2. प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा का संत्तिप्त इत्तिहास - Brief history of Naturopathy 

3. प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा का महत्व - Importance of Naturopathy 

4. प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा के मिू त्तसद्धाधि - Basic principles of Naturopathy  

5. िोग का मिू कािण, िोगों की जीणथ औि िीश अवस्र्ा - Root cause of disease, Chronic and acute states 

of diseases 

6. त्तवजािीय त्तवषाििा का त्तसद्धाधि, उभाि का त्तसद्धाधि - Principle of foreign poisoning matter, 

Aggregative principles 
 

Unit-II - र्ि लचलकत्त्सा – Hydrotherapy 

1. जि त्तचत्तकत्सा औि पानी के गणुों का महत्व - Importance of water therapy and properties of water 

2. जि त्तचत्तकत्सा के त्तसद्धांि औि पानी के उपयोग के  ििीके - पानी का सेवन - Principles of Water therapy 

and techniques of water use - Water-intake  
3. मानव शिीि पि त्तवत्तभधन िापमान के पानी का  प्रभाव - Effects of water of different temperature on 
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human body 
4. त्तवत्तभधन प्रकाि के स्नान - प्राकृत्तिक स्नान, सिि औि घषथण स्नान, मरेुदण्ड  स्नान, महेन स्नान, भाप  स्नान, कत्तट 

स्नान, गमथ पानी से पैि स्नान - Different type of bath - Natural bath, Simple and Frictional bath, 

Spinal bath, Mehan bath, Steam bath, Trunk bath, hotfoot bath 
5. त्तवत्तभधन प्रकाि की पट्टी  - पिेू शिीि का गीिा आविण, छािी, पेट, गदथन, हार् औि पैि की पट्टी - Different 

type of Wraps – Wet wrap of whole body, bandage of chest, stomach, neck, hand and foot 

6. स्पंजी औि एनीमा - Sponging and Enema 

 

Unit-III - लवलभन्न तत्त्वों से लचलकत्त्सा – Therapy from different elements 

1. त्तमट्टी त्तचत्तकत्सा - त्तमट्टी के प्रकाि औि त्तवशेषिाएं, शिीि पि त्तमट्टी के प्रभाव - Mud Therapy - Mud types 

and characteristics, effects of mud on body 

2. त्तमट्टी की पट्टी औि त्तमट्टी स्नान - Mud packs and Mud-bath 

3. सूयथ-त्तकिणों का महत्व, मानव शिीि पि सूयथ-त्तकिणों की त्तक्रया-प्रत्तित्तक्रयाएँ - Importance of Sun-rays, 

action-reactions of Sun-rays on human body 

4. सूयथ स्नान औि त्तवत्तभधन िंगों के उपयोग - Sun-bath and uses of various colours 

5. वाय ुका महत्व, वाय ुका स्वास््य पि प्रभाव, वाय-ुस्नान - Importance of Air, health effects of Air, 

Air-bath 
Unit-IV – – Aakash and Diet Therapy  

1. आहाि त्तचत्तकत्सा परिचय, त्तवत्ति एवं िाभ- Introduction of diet therapy, method and benefits 

2. उपवास - इसके त्तसद्धांि औि शािीरिक प्रभाव - Fasting - Its principles and physiological effects 

3.  उपवास के त्तनयम औि उपवास के प्रकाि – Rules of fasting and types of fasting 

4. स्वास््य औि िोगों पि उपवास का प्रभाव – Impact of fasting on health and diseases 

5. उपवास के त्तवत्तभधन ििीके - जि, िस, फि, एक आहाि – Different modes of fasting - Water, Juice, 

Fruit, One Diet 

6. त्तवत्तभधन प्रकाि के आहाि - आदशथ आहाि, प्राकृत्तिक आहाि, उपचाि के त्तिए उत्तचि आहाि – Different 

types of diet - Ideal diet, Natural diet, Proper diet for treatment 

7. आदशथ आहाि औि संिुत्तिि आहाि में अंिि – Difference between ideal diet and balanced diet 

 

आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings:  

1. Henry Lindlahr, Nature Cure Philosophy and Practice Based on the Unity of Disease and 

Cure, Nabu Press, Charleston, South Carolina -2014 

2. नागेंद्र कुमाि नीिज, मिेा आहाि मिेा स्वास््य, पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2012 

3. नागेंद्र कुमाि नीिज, जि त्तचत्तकत्सा, पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2018 

4. पी.डी. त्तमश्रा, प्राकृत्तिक त्तचत्तकत्सा: त्तसद्धाधि एव ंव्यवहाि, उत्िि प्रदशे त्तहधदी संस्र्ान - 2012   

5. गणशे नािायण चौहान, भोजन के द्वािा त्तचत्तकत्सा -1,पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2012 

6. िाकेश त्तजधदि, प्राकृत्तिक आयतु्तवथज्ञान, आयोनय सेवा प्रकाशन - 2019 
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सन्दभय गं्रथ - Suggested Readings: 

5. Edwin D Babbitt, Human culture and cure, in 6 parts, College of Fine Forces; 2nd 

edition-1887 

6. John Harvey Kellogg, Art of Massage, Tech Services, Inc, United States - 1997 

7. Rudolph M. Ballentine, Diet and Nutrition: A Holistic Approach, Himalayan Institute 

Press, Honesdale - 2005 

 

SIAS YOGA 1403 DCEC 4105 – आयुवेलदक्, स्वस्थवृत्त और आहार - Āyurvedic 

Svasthavṛtta and Diet 

Objective of the Paper:  

 To understand the concept of Svasthavṛtta  

 To know about Ahar and Mitahar   

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Know Ayurvedic concept of heath 

 Use the teachings of daily regimen and night regimen in his/her life    

 

 Unit- I -  आयुवेद का पररचय -  Introduction of Āyurveda  

1. आयवुदे का अर्थ एव ंपरिभाषा -  Meaning and definition of Āyurveda  

2. आयवुदे का इत्तिहास  -His tory  of  Āyurveda

3. आयवुदे का उद्दशे्य  -  Purpose of  Āyurveda   

4. आयुवेत्तदक् त्तचत्तकत्सा के िाभ  -  Benefits of Āyurvedic therapy  

5. आय ुकी अविािणा -  Concept of Āyu 

 
Unit- II - स्वस्थवतृ्त का पररचय - Introduction of Svasthavṛtta            

1. स्वस्र्विृ का सामाधय परिचय -  General introduction of Svasthavṛtta

2. त्तत्रदोषों की अविािणा - Concept of Tridosha   

3. स्वस्र्विृ औि ऋिुचयाथ - Svasthavṛtta and Seasonal regimen 

4.  त्तदनचयाथ औि िात्तत्रचयाथ - Day and Night regimen 

5. स्वास््य में स्वस्र्विृ की भतू्तमका - Role of Svasthavṛtta in health 

 

Unit- III - समग्र स्वास््य और आहार – Holistic health and Diet 

1. आहाि औि पोषण की अविािणा - Concept of Diet and Nutrition 
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2. स्र्ूि पोषक ित्तव औि उनकी आवश्यकिा - Macronutrients and their utility 

3. सूक्ष्म पोषक ित्तव औि उनकी आवश्यकिा - Micronutrients and their utility 

4. पोषक ित्वों के स्रोि - Sources of nutrients 

5. आहाि का स्वास््य पि प्रभाव - Impact of Diet on health 

 

Unit- IV - यौलगक आहार -  Yogic Diet 

1. त्तमिाहाि की अविािणा -  Concept of Mitahara

2. पािंपरिक योग ग्रंर्ों के अनसुाि यौत्तगक आहाि का वगीकिण -  Classification in Yogic diet according 

to traditional Yoga texts 

3. शिीि की प्रकृत्ति के अनसुाि आहाि  -  Diet according to the body constitution 

4. योग सािना में योग आहाि का महत्व औि स्वस्र् जीवन में इसकी भतू्तमका - Importance of Yogic 

Diet in Yog Sadhana and its role in healthy living 
 



आवश्यक पठनीय  -  Essential Readings: 

1. ब्रह्मानंद त्तत्रपाठी, श्रीमद्भगवि् अष्टांगहृदयम्, चौखम्बा पत्तलिशसथ, वािाणसी –  2015 

2. शैिजा श्रीवास्िव, अष्टांग ह्रदयम (सूत्रस्र्ान) एवम आयुवेद के मूिभिू त्तसद्धाधि, चौखम्बा ओरिएटंि 

पत्तलिशसथ, वािाणसी – 2017 

3. त्तवनोद वमाथ, पिंजत्ति औि आयुवेत्तदक योग, िाजकमि प्रकाशन –  2000 

4. नागेंद्र कुमाि नीिज, मिेा आहाि मिेा स्वास््य, पॉपुिि बुक त्तडपो, नई त्तदल्िी – 2012 

5. सवेश कुमाि अग्रवाि, स्वस्र्विृ त्तवज्ञान, चौखम्बा ओरिएटंि पत्तलिशसथ, वािाणसी – 2018 

6. अनीिा त्तसंह, सम्पूणथ आहाि एवम पोषण त्तवज्ञान, स्टाि पत्तलिकेशन, आगिा -2016  
7. Nagendra Kumar Neeraj, Miracles of Naturopathy, Popular Book Depot –  2004 
  

सन्दभय ग्रन्थ - Suggested Readings: 

1. पंत्तडि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी, जीवमे शिदः शिम, युग त्तनमाथण योजना, मर्ुिा -  2004 

2. David Frawley, Yoga and Ayurveda: Self-Healing and Self-Realization, Motilal Banarsidass 

New Delhi- 2013  

3. Sunetra Roday, Food Science and Nutrition, Oxford University Press, 2018 
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SIAS YOGA 1404 DCEC 4105 योग पर पररयोर्ना,  संगोष्ठी,  काययशािा Project, 

Seminar, Workshop on Yoga 

 

Objective of the Paper:  

 To provide practical knowledge of Yoga research  

 To familiar with working environment of research    

 

Outcome of the Paper: Upon successful completion of this course, students will be able to: 

 Write a project for research 

 Present their research papers in seminars    

 

प्रत्येक छात्र को त्तनम्नत्तित्तखि काम सौंपा जाएगा औि त्तदए गए समय में पिूा किना होगा - Every student will be 

assigned the following work and has to be completed in the given time 

1. योग से जड़ुी एक परियोजना-A Project related to Yoga   

2. पावि प्रेजेंटेशन के माध्यम से एक सेत्तमनाि - A seminar through Power Presentation   

3. योग के त्तकसी भी त्तवषय पि कायथशािा - Workshop on any Aspect of Yoga 

------------***------------ 

 

 


