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कार्यक्रम विशिष्ट परिणाम  ( पी.एस.ओ.)। 

OSP1 : मोग सिदधधांतों औय िधधनधओां के दधर्शननक ,आध्मधत्मभक ,र्धयीरयक ,भनोवैज्ञधननक दृत्टिकोण को 
िभझन ेभें आरोचनधमभक िोच रधग ूकयेंगे। 

OSP2 : इच्छुक व्मत्तत के िधथ मोग कध ज्ञधन िधझध कयने के सरए ववसबन्न तयीकों 
(ऑनरधइन/ऑफ़रधइन )कध उऩमोग कयेंगे। 

OSP3 : मोग के ववषम को व्मधऩक ऩरयप्रेक्ष्म भें प्रस्तुत कयेंगे। 

OSP4 : मोग को वैज्ञधननक रूऩ िे िभझने के सरए र्यीय यचनध ववज्ञधन औय र्यीय क्रिमध ववज्ञधन के ज्ञधन 

को अऩन ेऔय ग्रधहकों के अभ्मधि भें रधगू कयेंगे। 

OSP5 : भधनव चतेनध औय भनोववज्ञधन के अध्ममन के भधध्मभ िे अऩनी औय ग्रधहकों की आांतरयक दनुनमध 
की िभस्मधओां को िभझने औय हर कयने भें भनोववज्ञधन के ज्ञधन को रधगू कयेंगे।  ..  

OS P6 : मोग के ववषमवस्त ुके अत्जशत ज्ञधन औय इिके ननयांतय अभ्मधि के भधध्मभ िे अऩने औय ग्रधहकों 
के स्वधस््म के ववसबन्न आमधभों, जैि,े र्धयीरयक ,भधनसिक ,बधवनधमभक ,िधभधत्जक औय आध्मधत्मभक भें 
िुधधय कयेंगे। 

OSP7 :अऩने औय ग्रधहकों के तनधव औय भनोदैहहक ववकधयों को उि हद तक कभ कयेंगे ,त्जिि े

व्मत्तत/ग्रधहक िभधज भें मोगदधन देने भें िक्षभ हो िकेगध। 

OSP8 :'एक-ऩय-एक' औय 'िभूहित्र' आमोत्जत कयने भें मोग के सिदधधांतों औय प्रथधओां की सर्क्षण 
ववधधमों कध उऩमोग कयेंगे। 

OSP9 : क्रकिी व्मत्तत औय िभूह तक अऩनध िांदेर् प्रबधवी ढांग िे ऩहुांचधन ेके सरए िांचधय कौर्र कध 
उऩमोग कयेंगे। 

OSP11 : मोगधभ्मधिों को प्रबधवी ढांग िे प्रदसर्शत कयेंगे। 

OSP11 : ववसबन्न िांचधय तयीकों िे 'एकव्मत्तत औय िभूह' को ननदेर् िधझध कयेंगे। 

OSP12 :अकधदसभक रेखन औय ववतयण भें वैज्ञधननक स्वरुऩ कध प्रमोग कयेंगे। 



OSP13 :उन ग्रधहकों की स्वधस््म िभस्मधओां को योकने के सरए आमुववशज्ञधन की वैकत्पऩक प्रणधसरमों ,
जैि,े प्रधकृनतक धचक्रकमिध ,भभशववज्ञधन आहद, के ज्ञधन कध उऩमोग कयेंगे जो मोग िधधनधओां भें िक्रिम रूऩ 

ि ेबधग नहीां रे िकत ेहैं। 

OS P14 : बधयतीम धचांतन औय ववज्ञधन के अत्जशत ज्ञधन के भधध्मभ िे अऩनी आवश्मकतधओां औय ऩमधशवयण 

की ववववधतध को िभझने भें िांवेदनर्ीर औय िभझदधय फनेंगे। 

OS P15 : अत्जशत ज्ञधन को मोग के क्षेत्र की अनुिांधधन आवश्मकतधओां औय िांबधववत अनुिांधधन क्षेत्रों भें 
रधग ूकयेंगे। 

OSP16 : मोग कध र्धयीरयक ,भनोवैज्ञधननक ,िधभधत्जक औय आध्मधत्मभक/दधर्शननक आधधय प्रस्तुत कयेंगे। 

OSP17 : आभ जनतध को ियर तयीके िे प्रधभधणणक औय वधस्तववक मोग सिखधएांगे। 

पीएसओ 18 : िुयक्षक्षत तयी के िे मोग सिखधएांगे। 

OSP19 : पीपडइांिनशसर्ऩ आमोत्जत कयेंगे औय ऩरयमोजनध तैमधय कयेंगे। 

OSP21 : ववसबन्नआमु ,सरांग ,जधनत ,ऩांथ ,िभुदधम औय िांस्कृनतमों भें क्रकिी की िेवधएां प्रदधन कयने हेत ु

िम्भधन प्रदधन कयेंगे। 

 



एम.ए.  ( योग )काययक्रम के काययक्रम ऩररणाम  ( ऩी.ओ.)। 

मोग भें  20 सार का भास्टय डडग्री प्रोग्राभ सपरताऩूर्वक ऩूया कयने के फाद ,छात्र इसभें सऺभ होंगे: 

OP1 : क्रक्रटिकऱ क्ऱोज रीड िंग: 

 प्रत्मेक वर्षम के ननधावरयत ऩाठ को तकव  ऩूर्वक ऩढेंगे औय उसे व्माऩक अथव भें सभझेंगे। 
 ऑनराइन औय ऑपराइन दोनों तयीकों से ऩुस्तकों को वर्भबन्न रूऩों  ( हाडव मा सॉफ्ट कॉऩी )भें ऩढने 

का कौशर हाभसर कयेंगे। 
 मोग के वर्भबन्न वर्षम-र्स्तु को व्माऩक अथव भें सभझने के भरए वर्भबन्न व्माख्मात्भक वर्धधमों का 

उऩमोग कयेंगे। 

OP2 :  आऱोचनात्मक सोच: 

 मोग के दाशवननक ,आध्मात्त्भक ,शायीरयक औय  भनोर्ैऻाननक ऩहरुओ ंऩय गंबीयता से वर्चाय कयेंगे। 
 व्मार्हारयक जीर्न त्स्थनतमों भें इन ऩहरुओ ंके सैदधांनतक ऻान का उऩमोग कयेंगे। 
 चचाव के भाध्मभ से मोग भसदधांतों औय प्रथाओं के र्तवभान भुददों ऩय वर्चाय कयेंगे। 
 अग्रणी मोधगमों औय मोग-र्ैऻाननकों के वर्चायों औय मोगदानों का आरोचनात्भक ऩयीऺण कीत्जए। 
 ग्राहकों/साधकों की सभस्मा को हर कयने भें भानर्चतेना की सभझ के भाध्मभ से आंतरयक दनुनमा के 

ऻान को एकीकृत कयेंगे। 

OP3 : ज्ञान का एकीकरण 

 मोग के वर्भबन्न ऩहरुओं, जैस,े दशवन ,साधनाओं ,ऩयंऩयाओं/शैभरमों ,शयीयवर्ऻान ,भनोवर्ऻान ,

भशऺकों की भशऺा ,भूल्म भशऺा ,साभात्जक कौशर भें ऩरयरक्षऺत ऻान की र्तवभान त्स्थनत का 
अध्ममन कयेंगे औय इसे प्राचीन बायतीम सोच भें एकीकृत कयेंगे। 

 मोग के प्राचीन ऻान को आधनुनक वर्ऻान, जैस,े शयीय यचना वर्ऻान ,शयीयवर्ऻान ,भनोवर्ऻान ,

सभाजशास्त्र के साथ एकीकृत कयकेफहु-वर्षमक सीखने की ऺभता हाभसर कयेंगे औय फाद की ऩदधनत 

को वर्दमाधथवमों औय ग्राहकों की सभस्माओं को हर कयने भें रागू कयेंगे। 
 सेभभनायों औय सम्भेरनों भें ऩेऩय (शोध ऩत्र) तैमाय कयेंगे औय प्रस्तुत कयेंगे। 

 



OP4 : सिंचार कौशऱ 

 संचाय के वर्भबन्न ऩहरुओं,जैसेकक, प्रकाय ,फाधाए,ं आदद कोस भझेंगे औय प्रत्मेक सत्र के प्रत्मेक 

वर्षम के 'प्रस्तुनतसत्र' भें इसका उऩमोग कयेंगे। 
 दहदंी ,अगें्रजी औय संस्कृत बाषा के भाध्मभ स ेतकव  संगत औय ऩमावप्त रूऩ से संर्ाद कयेंगे। 
 वर्षम र्स्तु ऩय र्ांनछत संदबों औय वर्षम की प्रकृनत भें फोरने औय भरखने की ऺभता प्राप्त कयेंगे। 
 प्रदत्त कामव एर्ं ऩरयमोजना के भाध्मभ से रेखन ऺभता वर्कभसत कयेंगे। 

 

OP5: अनुसिंधान योग्यता 

 मोग के ऺेत्र भें भौभरक औय व्मार्हारयक अनुसंधान कयने भें रुधच वर्कभसत कयेंगे। 
 मोग से संफंधधत सादहत्म की सभीऺा के भरए उऩमुक्त स्रोत जानेंगे। 
 सभीऺा ककए गए सादहत्म औय चमननत शोध सभस्मा के सभाधान हेतु ऩरयकल्ऩना तैमाय कयेंगे। 
 डटेा एकत्र कयने के भरए उधचत शोध प्रवर्धधमों का उऩमोग कयेंगे। 
 एकत्रत्रत आंकडों का वर्श्रेषण कयने औय उस ेप्रस्तुत कयने के भरए सांत्ख्मकीम तयीकों का उऩमोग 

कयने का कौशर प्राप्त कयेंगे। 
 वर्भबन्न प्रकाय के शोध ऩत्र औय प्रस्तार् भरखने का ऻान प्राप्त कयेंगे। 

OP6 : वैश्ववक नागररक के रूऩ में भूममका 

 वर्श्र् भें, 'र्ैत्श्र्क नागरयक 'के रूऩ भें अऩनी बूभभका को ऩहचानेंगे। 
 बायतीम वर्चायों भें र्र्णवत भूल्मों के आरोक भें अतंय-सांस्कृनतक जागरूकता वर्कभसत कयेंगे। 
 भूल्मऔयमोगभशऺाकेभाध्मभसेव्मत्क्तगतजीर्नभेंउच्चनैनतकभानकफनाएयखेंगे। 
 एकीकृत व्मत्क्तत्र् के वर्कास भें दाशवननक ,आध्मात्त्भक ,शायीरयक ,भनोर्ैऻाननक औय 

सभाजशास्त्रीम आधाय को सभझेंगे औय सभझाएंगे। 
 दसूयों के साथ सम्भान ऩूर्वक सहमोग कयेंगे ,संचाय औय नेततृ्र् कौशर के उऩमोग के भाध्मभ से सभूहों 

भें काभ कयेंगे। 

 

 



OP7 : उद्यमशीऱता कौशऱ: 

 साधकों/ग्राहकों औय सभूह की आर्श्मकताओं औय उददेश्मों की ऩहचान कयेंगे। 
 साधकों/ग्राहकों को उनकी आर्श्मकताओं ,रक्ष्मों औय स्र्बार् के आधाय ऩय आर्श्मकताओं ,रक्ष्मों 

को दोफाया प्राथभभकता देने भें तकव संगत रूऩ से सहामता कयेंगे। 
 व्मत्क्तगत ग्राहकों औय सभूहों के भरए मोग भॉड्मूर को डडजाइन ,वर्कभसत औय संचाभरत कयेंगे। 
 साधकों/ग्राहकों की संबावर्त प्रगनत की बवर्ष्मर्ाणी कयेंगे औय उन्हें भाऩने मोग्म प्रनतऩुत्ष्ट देंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

पाठ्यक्रम पररणाम{सी.ओ.} 
सत्रानुसार 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र - (पेपर- I): योग के मलू रसद्ाांत 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  योग की अिधारणा और 

आधुरनक रिरॄ में इसका 
महत्ि 

योग के बारे में गलत धारणाओां को पनुः खोजेंग;े योग की 
िास्तरिक प्रकृरत पर अपनी अिधारणा को स्पष्ट करेंगे; और 
आधुरनक यगु में योग के महत्ि और उपयोरगता को बताएांग।े 

II.  रिरभन्न ग्रांथों में योग का स्िरूप  िेद, उपरनषद और अन्य महत्िपणूण ग्रांथों में योग की प्रकृरत, 
रसद्ाांतों और साधनाओां को िगीकृत करेंग।े 

III.  योग के मागण योग के रिरभन्न मागों और उनके अांगों/चरणों और अभ्यास की 
प्ररक्रया के बीच अांतर पहचानेंग।े 

IV.  योग रिरिष्ट ग्रांथों का पररचय पतांजरल योग सूत्र, भगिदगीता, हठयोग प्रदीरपका,  घेरण्ड सांरहता, 
रिि सांरहता, गोरक्ष सांरहता और भरिसागर के लेखक, 
सूत्रों/श्लोकों/काररकाओां की सांख्या तथा योग की रिषय-िस्त ुकी 
रूप रेखा बनाएांग।े 

V.  रिरभन्न योरगयों का पररचय योरगयों की जन्मरतरथ, जन्मस्थान, माता-रपता; िरैक्षक, सामारजक 
और आर्थथक पृष्ठभूरम और उनके योगदान की प्रकारों की तलुना 
करेंग।े 

 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र-(पेपर-II): मानि चेतना  

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  चेतना एिां मानि चेतना की 

अिधारणा, इसके अध्ययन की 
आिश्यकता एिां इसकी 
समस्याए ँएिां समाधान 

चेतना और मानि चेतना के बारे में गलत धारणाओां और 
िास्तरिक स्िरूप का पता लगाएांगे; मानि और ब्रह्ाांड में चेतना के 
क्षेत्रों की तलुना कर सकें गे; मानि चेतना, उसकी ितणमान 
समस्याओां और साथणक मनोिैज्ञारनक उपचारों का अध्ययन करन े
की आिश्यकता पता लगाएांग े। 

II.  रिरभन्न धमों में मानिीय चेतना 
के सुधार की आिश्यकता एिां 

मानि चेतना के रिकास की अरनिायणता बता सकें गे; मानि चेतना 
की प्रकृरत के साथ-साथ इसको रिकरसत करने की मनोिैज्ञारनक 



उपाय रिरधया ँऔर भारतीय रिचारों के रसद्ाांत, रिरधया ँऔर साधनाओां 
को भी बता सकें ग े। 

III.  भारतीय दिणन में मानि चेतना 
के रिकास की प्रकृरत एिां 
व्यिस्था। 

िैरदक और गैर-िैरदक दिणनों में मानि चेतना की प्रकृरत और 
रिकास प्रणारलयों की तलुना करेंग।े 

IV.  भारतीय एिां पारृात्य रिचारों में 
मानि चेतना के रिकास का 
स्िरूप एिां व्यिस्था 

भारतीय ज्योरतष, आयिुदे और तांत्र में मानि चेतना की प्रकृरत 
और के रिकास प्रणारलया ँखोजेंग।े मानि चेतना की प्रकृरत और 
आधुरनक रिज्ञान में इसकी खोज में हुए िैज्ञारनक अध्ययनों की भी 
जाांच करेंग।े 

V.  मानि चेतना के बारे में 
रहस्यऔर तथ्य 

भारतीय रिचारों में मानि चेतना को प्रभारित करने िाले कारकों 
जसैे जन्म, कमण के रनयम आरद को पहचानेंग।े 

 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र- (पेपर-III): भगिदगीता और साांख्य काररका 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  रॅीमद्भगिद्गीता  का पररचय 

और इसके 1 से4 अध्यायों में 
महत्िपणूणअिधारणाए ँ

भगिदगीता और इसके 18 अध्यायों की रिषय-िस्तु का सांरक्षप्त 
पररचय प्राप्त करेंग।े िे आत्मा की प्रकृरत और रििषेताओां की 
भी जाांच करेंगे, रनष्कामकमण, कुिलयोगी, बुरद्मान और 
अज्ञानी के बीच तलुना करेंगे; कमण के प्रकार और रसद्ाांत, यज्ञ 
की िास्तरिक आिश्यकताएां, अभ्यास के तरीके, आरद भी । 

II.  सांन्यास, ज्ञान और भरि की 
अिधारणा और उप-
अिधारणाएां और इसके गणु 
अध्याय 5 से 7। 

सांन्यास और ज्ञान की प्रकृरत, उपयोरगता और लाभों की जाांच 
करेंगे , ध्यान में रक्रया की भूरमका के बारे में बताएांगे; 'कुिल 
योगाभ्यासी' (योगरूढ़साधक), उसकी रििषेताएां, योगी का 
आहार और जीिनिलैी, योग में दक्षता (योगरसरद्) और मन 
को रनयांरत्रत करन ेके उपाय (मनोरनग्रह); भरि का स्िरूप एिां 
भिों के प्रकार भी बताएांगे | 

III.  अध्याय 8 से 12 में कमण, भरि 
और ज्ञान योग की 
महत्िपणूणअिधारणाएँ। 

प्रकृरत, ईरॄर, अध्यात्म, कमण और ब्रह्ाांड का िणणन | रनष्काम 
और सकाम कायों के बीच तलुना करेंगे; ईरॄर की अलौरकक 
िरियों और उनके भव्यस्िरूप को पहचान एिां रूपरेखा प्रस्ततु 
कर सकें गे; योग की िरि, और कमण, भरि और ज्ञानयोग को 
प्रस्ततु करेंगे । 

IV.  अध्याय 13 से 17 मेंगणु, क्षेत्र, 
क्षेत्रज्ञ, भागित , देिताओां के 

िरीर/ ब्रह्ाांड (क्षेत्र) और आत्मा/ परमआत्मा (क्षेत्रज्ञ) के बीच 
तलुना करेंग।े िे तीन गणुों ( सत्ि, रज और तम गणु) िाले 



गणु, राक्षसों और रिरॄास की 
रत्रमूर्थत की अिधारणाएँ। 

रिषयों की तलुना करेंगे; परम-चेतना (भगित), ब्रह्ाांड के 
पनुरुद्ार िृक्ष, रिनािकारी और अरिनािी, देिताओां और 
राक्षसों के गणुों और रत्र-रॅद्ा की प्रारप्त के रलए उपाय खोजेंग।े 

V.   परुुष और प्रकृरत की 
अिधारणाएँऔरमानस, बुरद्, 
अहांकार, इांरिय की रििषेताएां 

साांख्य दिणन की रिरभन्न अिधारणाओां जसैे दखुों की 
रत्रमूर्थतऔर उनके उपचारों की रूपरेखा तैयार करना और 
उनकी पहचान करना; व्यि (व्यि) और अव्यि (अव्यि) 
और चेतना; तत्िों की प्रकृरत (तत्ि रनरुपण), प्रभाि से पहल े
रिद्रमान कारण का रनयम (सत्यकायणिाद), आत्मा की 
बहुलता, िरीर (प्रकृरत) और आत्मा ( परुुष) के बीच सांबांध; 
बुरद्, अहांकार, मन और इांरियों की सांरचना और कायण, पाांच-
तत्ि (पांचभूत), पाांच-क्ाांटम-तत्ि (तन्मात्रा); अलौरकक 
िरियाां (रसरद्) और उसके  प्रकार, और बांधन और मुरि की 
अिधारणा को स्पष्ट करेंग।े 

 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र- (पेपर-IV): मानि िरीर रचना और रक्रया रिज्ञान 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  रिज्ञान में मानि कोरिका और 

ऊतक और आयिुदे में मन और 
िरीर की अिधारणा 

कोरिकाओां, अांगकों और ऊतकों की सांरचना और कायों की 
रूपरेखा तैयार करेंग।ेिे चार प्रकार के िरीर (परुुषों) की सांरचना 
और कायण की आयिुदे अिधारणा के बीच अांतर भी करेंग।े 

II.  कां कालतांत्र, हड्डी और जोडों की 
सांरचना और कायण, उन पर योग 
का प्रभाि। 

कां कालप्रणारलयों के सांगठन और उसकी रॅेणी को पहचानेंग।ेिे 
हरड्डयों की सांख्या, सांरचना और कायण की भी जाांच करेंगे; जोडों के 
प्रकार और उनके कायण तथा कां काल तांत्र पर योग की भूरमका की 
पहचान करेंग े। 

III.  माांसपेिीय तांत्र की सांरचना एिां 
कायण, माांसपेरियों के प्रकार एिां 
उस पर योग का प्रभाि। 

प्रमुख स्िैच्छछक माांसपेरियों जसैे ललाट, ओसीसीरपटरलस, 
टेम्पोररलस, ट्रेपेऱियस, आरद के नामकरण सरहत माांसपेरियों की 
सांरचना और कायों और माांसपेरियों के प्रकारों का पता लगाएांग।े 
िे माांसपेरियों की प्रणाली पर योग की भूरमका के बारे में भी 
बताएांग।े 

IV.  रॄसनतांत्र, रॄसनतांत्र की सांरचना 
एिां कायण तथा योग का प्रभाि... 

रॄसन तांत्र और उसके अांगों की सांरचना और कायों को पहचानें।िे 
गसैों के आदान-प्रदान, रॄसन के रनयांत्रण तांत्र, फेफडों की क्षमता 
और मात्रा का भी पता लगाएांग;े और रॄसन तांत्र पर उरचत रॄास 
और प्राणायाम की भूरमकाअपन ेिब्दों में स्पष्ट करेंग।े 



V.  की सांरचनाऔर कायण ... सी अांतःस्रािी और बरहःस्रािी ग्रांरथयों की सांरचना और कायों के 
बीच तुलना करेंगे; और अांतः स्रािी स्राि को रिरनयरमत करन ेमें 
योग की भूरमका का िणणन करेंग।े 

 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र- ( पेपर-V): रक्रयात्मक योग 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  1.उच्चारण स्थल तथा रििुरद् 

चक्र िुरद् 
2. यौरगकप्राथणना  
3. बुरद्तथा धरृत िरि 
रिकासक रक्रया 
4. स्मरण िरि रिकासक रक्रया 
5. मेधा िरि रिकासक रक्रया 
6. नते्र िरि रिकासक रक्रया 
7. कपोल िरि रिकासक रक्रया 
8. कणण िरि रिकासक रक्रया 
9. ग्रीिा िरि रिकासक रक्रया 
(03)  
10. स्कां ध तथा बहुमूल िरि 
रिकासक रक्रया 
11. भुजबांध िरि रिकासक 
रक्रया 
12. कोहनी िरि रिकासक 
रक्रया 
13. भुजबली िरि रिकासक 
रक्रया 
14. पणूणभुजा िरि रिकासक 
रक्रया 
15. मरणबांध िरि रिकासक 
रक्रया 
16. कपृणष्ठ िरि रिकासक रक्रया 
17. अांगलुीमूल िरि रिकासक 

पहले सत्र में, रसर स ेलेकर रिरिष्ट मानरसक/मच्स्तष्क भाग के 
साथ छाती तक 18 सूक्ष्म व्यायाम (िरीर के रििषे भागों के रलए 
व्यायाम) की च्स्थरत, तयैारी और रिरधयों का अभ्यास और 
अनुभिकरेंगे; और उन व्यायामों के, िारीररक और मनोिैज्ञारनक 
लाभ स्मरण और मनन करेंगे। 
. 



रक्रया 
18. िक्ष-स्थल-िरि रिकासक 

II.  1. सूयणनमस्कार      
2. पद्मासन 
3. रसद्ासन 
4. िज्रासन  
5. स्िच्स्तकासन 
6. योगमुिासन7 
7. ससहासन 
8. िीरासन 
9. गोमुखासन  
10. अधण-मत्सेन्िासन 
11. माजणरासन  
12. मांडूकासन  
13. िांिाांकासन  
14. भुजांगासन  
15. उष्डासन 
16. ताडासन 
17. रत्रकोणासन 
18. करटचक्रासन  
19. उत्तानपादासन  
20. गरुडासन 
21. नटराजासन  
22. उत्कटासन 
23. िातायनासन  
24. धुिासन 
25. िलभासन 
26. मत्सेन्िासन 

पद्मासन, रसद्ासन, िज्रासन, स्िच्स्तकासन, योगमुिासन, 
ससहासन, िीरासन, गोमुखासन, अधण-मत्सेंिासन, माजणरासन , 
मांडुकासन, िांिांकासन, भुजांगासन, उष्डासन, ताडासन, रत्रकोणासन, 
करटचक्रासन, उत्तानपादासन,गरुडासन, नटराजासन, उत्कटासन, 
िातायनासन, धुिासन, सलभासन और मत्स्येंिासन  के 
साथसूयणनमस्कार की च्स्थरत,  तैयारी, रॄास और रिरधयों का 
अभ्यास और अनुभि करेंग।े  और उनके िारीररक और 
मनोिैज्ञारनक लाभों को स्मरण और मनन करेंग।े 
 

III.  प्राणायाम: अनुलोम-रिलोम, 
नाडीिोधन प्राणायाम, सूयणभेदी 
प्राणायाम, 
उज्जायी प्राणायाम 
बांदऔरमुिाए ँ

छह प्राणायामों (अनुलोम-रिलोम, नाडीिोधनप्राणायाम, 
सूयणभेदीप्राणायाम, उज्जयीप्राणायाम) के साथ-साथ चार बांध और 
मुिा अथात मूलबांध, जालांधरबांध, उड्डीयानबांध और 
रिपरीतकणीमुिा; और तीन हस्तमुिा- हृदय, िाय,ु िारुणी, की 
तयैाररयों (आसन, मुिा, रॄास और जागरूकता) और रिरध रििषे 



मूलबन्ध, जालन्धरबन्ध, 
उड्डीयानबन्ध, रिपरीतकणी 
हस्तमुिा: हृदय, िाय,ु िारुणी 

का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; इसके, िारीररक और 
मनोिैज्ञारनक लाभों को भी स्मरण और मनन करेंग े। 
 

IV.  प्राथणना: गायत्रीमांत्र, िाांरतपथमांत्र, 
महामतृ्युांजयमांत्र, स्िच्स्तमांत्र, 
सूि, मध्यस्थता (ध्यान), 
स्िारभमानमांत्र, आरद। 

 उच्चारण रिरध का उपयोग करते हुए पाांच प्राथणनाओां/मांत्रों के जाप 
का अभ्यास करेंगे - गायत्री, महामतृ्युांजय, स्िच्स्तिाांरतमांत्रऔरसूि; 
और सरल ध्यान तकनीकों और व्यरिगत रूप से िुरू रकए गए 
मांत्रों आरद की तयैारी और रिरध का अभ्यास और अनुभि करेंगे 
और इसके लाभों को भी स्मरण और मनन करेंग।े 

V.  रिक्षणयोजना पाठयोजना को प्रभािी एिां प्रस्ततु करने योग्य तरीके स ेरक्रयाच्न्ित 
करेंग े। 

 

एम.ए. (योग):  प्रथम सत्र- ( पेपर-V- िैकच्पपक):  पतांजरल योग सूत्र 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  पतांजरल योग सूत्र का पररचय, 

इसमें योग की पररभाषा, 
महत्िपणूण अिधारणाएँ। 

पतांजरल योग सूत्र का सांरक्षप्त पररचय खोजेंग,े और इसमें योग की 
पररभाषा, रचत्त; रचत्त-िृरत्त; रचत्त-भूरमया ँऔर िुद् करने और परूी 
तरह से रनयांरत्रत करन ेकी रिरधया ँपहचानेंग े। 

II.  रचत्तप्रसादन की अिधारणाए ँ, 
कमण के रनयम, पाचँ-के्लि, 
ज्ञानमीमाांसा 

रचत्त-प्रसादन), कमण के रनयम , पांच-के्लि, रक्रयायोग, ज्ञानमीमाांसा 
(प्रमाण) और इसके प्रकारों के रिरभन्न रसद्ाांतों और साधनाओां की 
पहचान करेंग।े 

III.  अष्टाांगयोग और उसके घटक महर्थष पतांजरल द्यारा िर्थणत योग के आठ-अांगों (अष्टाांग-योग) पर 
रििरण प्राप्त करेंगे 

IV.  समारध एिां उसके प्रकार एिां 
लक्षण | 

समारध, इसके प्रकार- सबीज और रनबीज, और अांतज्ञान की 
अिधारणा (ऋतांभराप्रज्ञा और रििेकख्यारत) और मोक्ष के 
सांक्रमणचरण में इसकी प्रारप्त- धमणमेघ समारध का प्ररतपादन करेंगे । 

V.  रिभूरत, परुुष, ईरॄर 
औरकैिपय की अिधारणाए ँ

रिभूरतयों की अिधारणा और उसके रिरभन्न स्िरूपों और प्रारप्त के 
तरीकों का पता लगाएांग।े आत्मा (परुुष) और ईरॄर (परुुष रििषे)  
और आत्मज्ञान (कैिपय) की अिधारणा भी स्पष्ट करेंग।े 

 

 

एम.ए. (योग): प्रथम सत्र- ( पेपर-VI) : सांस्कृत भाषा कौिल 



इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  महेरॄरसूत्र सांस्कृत उच्चारण में सुधार के रलए महेरॄरसूत्रों को गांभीरता से पढ़ेंगे, 

सुनाएांग ेऔर उपयोग करेंग।े 
II.  सलग, िचन ज्ञान, आरद सलग, िचन ज्ञान, िब्द रूपािली, धात ुप्रकरण की अिधारणाओां 

की व्याख्या और रिश्लेषण करेंग।े 
III.  समास प्रकारण, अलांकार 

प्रकरण 
सांबांरधत प्रकरण के अनुक्रम को पहचानें और एकत्र करेंग ेऔर उन्हें 
अन्य सांबद् प्रकरणों में पनुःस्थारपत करेंग।े 

IV.  सहदी से सांस्कृत में िाक्य 
रनमाण और इसके रिपरीत 

सांस्कृत से रलए गए कुछ सहदी िब्दों के गठन को समझकर सहदी में 
अपन ेकौिल को बढ़ाएांगे और उन्हें दोनों भाषाओां में लाग ूकरेंग।े 

 

एम.ए. (योग) : दसूरा सत्र (पेपर-1):  पतांजरल योग सूत्र 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  पतांजरल योग सूत्र का पररचय 

और उसमें योग की पररभाषा 
और महत्िपणूण अिधारणाएँ। 

पतांजरल योग सूत्र का सांरक्षप्त पररचय  और इसमें योग की पररभाषा 
को भी स्मरण और मनन करेंग,े साथ ही साथ रचत्त, और रचत्त-
िृरत्त, रचत्त-भूरम की अिधारणाओां और इसे िुद् करने और परूी 
तरह से रनयांरत्रत करन ेके तरीके। योग अांतराय  का रसद्ाांत, दःुख, 
उसके कारण, मुरि और उसका रनिारण, चतवु्यूणहिाद; रचत्त-
प्रसादन औरकमण का रनयम  भी स्पष्ट करेंग।े 

II.  पांच-के्लि और अष्टाांग योग की 
अिधारणाए ँ

पांच-के्लिों और इसके उपचार के रूप में रक्रया योग के अांगों के बीच 
अांतर बताएांग;े प्रमाण  की अिधारणा और उसकी रॅेरणयों, अष्टाांग-
योग  की अिधारणा, प्रकृरत और यम  और रनयम के फलों की 
पहचान कर सकें ग;े आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार की पररभाषा और 
महत्ि का प्ररतपादन करेंग।े 

III.  प्रत्याहार धारणा ध्यान और 
समारध की अिधारणाए ँ; और 
ऋतांभराप्रज्ञा 

धारणा, ध्यान की अिधारणाओां और इसके महत्ि को 
पहचानेंग।ेसाथ ही समारध की अिधारणा और प्रकार; अांतज्ञान ( 
ऋतांभरा प्रज्ञा और रििेकख्यारत) और मोक्ष के सांक्रमण कालीन 
चरण में इसकी प्रारप्त रजसे धमणमेघ समारध कहा जाता है। 

IV.  रिभूरतयों की अिधारणाएँ, रूप 
और प्रकार 

रिभूरतयों  की अिधारणा और उनके रिरभन्न रूपों और प्रारप्त के 
तरीकों का पता लगाएांग।े 

V.  रसरद्या ँऔर उनकी 
अरभव्यरिया ँऔर प्रकार; 
परुुष, ईरॄर की अिधारणाएँ... 

सांयम जन्य रसरद्  की रत्रमूर्थत के रनरांतर अभ्यास से प्राप्त अलौरकक 
िरियों को पनुः पता लगाएांग,े इसके पाांच स्रोत, इसके आठ लोक 
रप्रय प्रकार (अष्टरसरद्या)ँ। साथ ही आत्मा ( परुुष) औरईरॄर ( 



ईरॄर ) की अिधारणा और प्रकृरत , योग अभ्यास में ईरॄर का 
महत्ि; मोक्ष का स्िरूप का  भी प्ररतपादन करेंगे । 

 

एम.ए. (योग) : दसूरा सत्र- (पेपर-2) : हठयोग के रसद्ाांत 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  हठयोग की अिधारणा तथा 

इसके अभ्यास का स्थान, समय, 
ऋत,ु भोजन एिां सफलता एिां 
रिफलता के कारक। 

हठयोग की पररभाषा एिां उपयोरगता के साथ-साथ इसके अभ्यास 
के रलए उपयिु स्थान, रदन और मौसम कासमय, भोजन, साधक 
और बाधक कारकों; और इसमें दक्षता (हठ -रसरद्) की 
रििषेताएां को भी स्पष्ट करेंगे । 

II.  हठयोग आसन की रिरध और 
लाभ 

हठयोग प्रदीरपका में िर्थणत रिरभन्न आसन, प्राणायाम और छह 
िुरद्करण रिरधयाां और लाभ खोजेंग।े 

III.  मुिा और बांध की रिरध और 
लाभ 

समारध की प्रकृरत की अिधारणा और नादानुसांधान के रूप में 
इसके साधन; और कुां डरलनी िरि की प्रकृरत और उसे जागतृ 
करने की रिरध के साथ 10 मुिाओां और बांधों की रिरधयों और 
लाभों की पहचान करेंग।े 

IV.  घेरण्ड सांरहता में योगाभ्यास घेरांड सांरहता में िर्थणत रिरभन्न आसन, प्राणायाम, मुिा और बांध, 
की रिरधयाां और लाभ बताएांग।े 

V.  घेरांड सांरहता में आसन और 
उनके लाभ 

रिरभन्न आसनों के तरीकों और लाभों की तलुना करेंगे और 
इसके दैरनक उपयोग के बारे में बताएांग।े 

 

एम.ए. (योग) – दसूरा सत्र (पेपर-3) – योग रिक्षण के रसद्ाांत और रिरधयाां 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  योग रिक्षा की सांकपपना एिां 

इसका उदे्दश्य, पहलू... 
रिक्षा और योग रिक्षा के अथण, उदे्दश्य और महत्ि तथा योगरिक्षा 
के रिरभन्न पहलुओां और क्षेत्रों के बीच अांतर करेंग।े 

II.  रिक्षण की अिधारणा, इसकी 
प्ररक्रया, महत्ि, रिक्षण रिरधया.ँ.. 

रिक्षण की अिधारणा, प्ररक्रया, आिश्यकताओां, महत्ि और 
कारकों को पहचानेंगे; कुिल और अकुिल रिक्षक के गणु और 
दोष; रिक्षण रिरधयों के लाभ और नुकसान भी। 

III.  यम, रनयम, प्राणायाम तथा षटकमण 
रसखान ेके रसद्ाांत और रिरधयाां 

यम, रनयम, षटकमण और प्राणायाम रसखान ेके रसद्ाांतों और 
रिरधयों की पहचान करेंगे 

IV.  स्िास्थ्य, व्यसरनयों और स्िास्थ्य की अिधारणा, व्यािहाररक योग रिरधयों, व्यरिगत, 



रिकलाांगों के पनुिास और 
औषधालयों में भी योग की 
उपयोरगता... 

सामारजक और सामुदारयक स्िास्थ्य का िणणन करेंगे; और 
प्राथरमक, माध्यरमक और ततृीयक स्िास्थ्य कें िों, निा मुरि 
कें िों, रिकलाांग कें िों और औषधालयों के साथ-साथ 
सांगठनात्मक, परुलस और रक्षा कर्थमयों के तनाि के प्रबांधन के 
रलए योग रसद्ाांतों और रिरधयों की उपयोरगता का आकलन 
करेंग।े 

V.  आसन, मुिा और ध्यान रसखान ेके 
रसद्ाांत और रिरधयाां, आउट रीच 
गरत रिरधयों की योजना और 
कायान्ियन भी 

आसन, मुिा और ध्यान रसखान ेके रसद्ाांतों और रिरधयों की 
पहचान करेंग।े 
रिक्षण के सामारजक रूपों-रिरिरों, सेरमनारों, सांगोष्ठी, सम्मेलन, 
कायणिाला और काांग्रसे की तयैारी, योजना और कायान्ियन का 
भी आकलन करेंग।े 

 

एम.ए. (योग); दसूरा सत्र (पेपर -4) – मानि िरीर रचना और रक्रया रिज्ञान 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  रि पररसांचरण तांत्र की सांरचना 

और कायण 
रि, पररसांचरण तांत्र और हृदय के घटकों की सांरचना और कायों 
की तलुना करेंग।े पररसांचरण तांत्र और सांबांरधत रिकारों पर योग 
का प्रभाि भी जानेंग।े 

II.  पाचन तांत्र की सांरचना एिां कायण 
तथा उस पर योग का प्रभाि। 

पाचन तांत्र के रिरभन्न अांगों की सांरचना और कायों को पनु-
स्थारपत  करेंगे; भोजन और पोषक तत्िों का पाचन, आत्मसात 
और उन्मूलन; और पाचन तांत्र और सांबांरधत रिकारों पर योग का 
प्रभाि को स्पष्ट कर करेंग े। 

III.  उत्सजणन तांत्र की सांरचना एिां कायण 
तथा उस पर योग का प्रभाि। 

उत्सजणन तांत्र के रिरभन्न अांगों की सांरचना और कायों का िणणन 
कर सकें ग;े मूत्र की सांरचना, उत्पादन,  और इसकी प्ररक्रया; और 
उत्सजणन तांत्र पर योग का प्रभाि का िणणन कर सकें ग े। 

IV.  तांरत्रका तांत्र की सांरचना एिां कायण 
तथा उस पर योग का प्रभाि। 

न्यरूॉन और तांरत्रका तांत्र के भागों की सांरचना, कायों और 
िगीकरण की पहचान करेंगे; इांरिय अांगों की सांरचना और कायण; 
और तांरत्रका तांत्र और ज्ञानचे्न्ियों पर योग के प्रभाि को स्पष्ट कर 
करेंग।े 

V.  आयिुदे की अिधारणाए ँजैसे-
रत्रदोष, धात,ु मल, चक्र और इसके 
प्रबांधन के रलए आयिुदे उपचार। 

रत्रदोष (िात, रपत्त औ रकफ) जसैी आयिुदे की अिधारणाओां 
को स्पष्ट करेंगे - सप्तधात ु(रस, रि, मसा, मेद, अच्स्थ, मज्जाऔर 
िुक्र), मल (रिषाि पदाथों) के स्थान और कायण, चक्रों के स्थान 
और कायण; और रत्रदोष, धातु आरद को सांतरुलत करने के रलए 



आयिुदे उपचार का िणणन कर सकें ग;े 
 

एम.ए. (योग)    -रद्यतीय सेमेस्टर - (पेपर-V) : रक्रयात्मक योग 
इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 

I.  1.मूलाधार चक्र िुरद् 
2.उपस्थ तथा स्िारधष्ठान चक्र 
िुरद् 
3.कुां डरलनी िरि रिकासक रक्रया 
4. जांघा-िरि रिकासक रक्रया 
5. जानु िरि रिकासक रक्रया 
6.सपडली िरि रिकासक रक्रया 
7. पदमूल िरि रिकासक रक्रया 
8. पादांगलु िरि रिकासक रक्रया 
9. गपुफ पाद पृष्ठ-पादताल िरि 
रिकासक रक्रया  
10. उदर िरि रिकासक रक्रया 
11. करट िरि रिकासक रक्रया 

च्स्थरत, तयैारी और तकनीकों का अभ्यास और अनुभि (कमर 
से पैरों के रहस्सों तक िरीर के रििषे रहस्सों के रलए व्यायाम 
यानी मूलाधार चक्रिुरद् उपस्थ तथा स्िारधष्ठान चक्रिुरद्, 
कुां डरलनी िरि रिकासक रक्रया, जांघा-िरिरिकासक रक्रया, 
जान ु िरि, रिकासक रक्रया, सपडली िरि रिकासक रक्रया 
पदमूल िरि रिकासक रक्रया, पादांगलु िरि रिकासक रक्रया, 
गपुफ-पाद पृष्ठा-पादताल िरि रिकासक रक्रया, उदर –िरि 
रिकासक रक्रया, करट-िरि रिकासक रक्रया); और इसके, 
िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को भी स्मरण और मनन 
करेंग े। 
 

II.  1. हस्तोत्तानासन 
2. धनुरासन 
3. चक्रासन 
4. पररृमोत्तानासन 
5. जानुिीषासन  
6. हलासन 
7. नौकासन 
8. सिांगासन 
9. बालासन  
10. मकरासन  
11. ििासन  
12. बकासन 
13. सुप्तिज्रासन 
14. बद्पद्मासन 
15. कुकुटासन 

हस्तोत्तानासन, धनुरासन, चक्रासन, पररृमोत्तानासन, 
जानुिीषासन हलासन, नौकासन, सिांगासन, बालासन, 
मकरासन, ििासन, बकासन, सुप्तिज्रासन, बद्पद्मासन, 
कुकुटासन, उच्त्थथपद्मासन, गभासन, तोलासन, सिांगासन, 
िीषासन और िक्रासन की रिरधयों का अभ्यास और अनुभि 
करेंगे; और उनके िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को भी 
स्मरण और मनन करेंग।े 
 



16. उच्त्थथपद्मासन 
17. गभासन 
18. तोलासन 
19. सिांगासन 
20. िीषासन 
21. िक्रासन 

III.  प्राणायाम: भरिका, भ्रामरी, 
िीतली रिटकारी प्रथम समेेस्टर 
के प्राणायाम 
बन्ध और मुिाए:ँ महामुिा महाबन्ध 
महािेध खेचरी 
हस्तमुिा- ह्रदय , िायु िारुणी 

रपछल े सत्र के प्राणायाम के अभ्यास के साथ, चार प्राणायामों 
(भरिका, भ्रामरी, िीतली रिटकारी प्राणायाम) की तयैारी 
(आसन, मुिा, रॄास और जागरूकता) और रिरधयों; चार मुिाएां 
एिां बांध- यानी महामुिा महाबांध महािेध, खेचरीमुिा; और तीन 
हस्त मुिा (ह्रदय , िायु और िारुणी) का अभ्यास और अनुभि 
करेंग।े इसके िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को भी स्मरण 
और मनन करेंग े। 
 

IV.  षटकमण 
और प्राथणनाए:ँ 
जलकापालभारत, सूत्रनरेत 
ििधौरत, दण्डधौरत 
नौली 
प्रथम सेमेस्टर की रक्रयाए,ँ प्राथणना, 
सायां कला 
ईरॄर स्तरुत प्राथणना मांत्र 
प्रथम सेमेस्टर का मांत्र 
ध्यान के रिरभन्न प्रकार 

पाांच षटकमों (आांतररक िुरद् तकनीक-जल कपालभारत, 
सूत्रनरेत, ििधौरत, दांडधौरत , नौली, रक्रया) की तयैारी, सामग्री, 
सािधारनयों और रिरधयों का अभ्यास करेंग े और इसके, 
िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को भी स्मरण और मनन 
करेंग े। 
उच्चारण रिरध का प्रयोग करते हुए, प्राथणना/मांत्र (ईरॄर स्तरुत, 
प्राथणना मांत्र, सायांकाल मांत्र) का अभ्यास करेंग।े 
रपछल ेसत्र का मांत्र; और सरल ध्यान रिरधयों और व्यरिगत रूप 
से िुरू रकए गए मांत्रों आरद की तयैारी और रिरध का अभ्यास 
और अनुभि करेंगे और इसके लाभों को भी स्मरण और मनन 
करेंग।े 

V.  रिक्षण योजना पाठयोजना को प्रभािी एिां प्रस्ततु करने योग्य तरीके स े
रक्रयाच्न्ित करेंग।े 

 

एम.ए. (योग) – दसूरा सत्र (पेपर-5- िैकच्पपक): रिरभन्न के्षत्रों में योग का महत्ि 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  व्यािहाररक योग और रिरभन्न क्षेत्रों 

में इसकी भूरमका 
व्यािहाररक योग की अिधारणा, इसकेउदे्दश्य, अध्ययन की 
आिश्यकता और रिरभन्न सांभारित क्षेत्रों में महत्ि को स्पष्ट 



करेंग।े 
II.  स्िास्थ्यकेन्िों, 

औषधालयोंकेक्षेत्रोंमेंयोगकीउपयो
रगता .. 

व्यािहाररक योग और स्िास्थ्य-व्यरिगत, सामारजक और 
सामुदारयक स्िास्थ्य के बीच सांबांध का आकलन करेंगे; और 
प्राथरमक, माध्यरमक और ततृीयक स्िास्थ्य कें िों और 
औषधालयों में योग रसद्ाांतों और प्रथाओां की उपयोरगता 
बताएांग।े 

III.  उद्रोगों एिां सांगठनों कार्थमकों के 
रलए योग की उपयोरगता 

औद्रोरगक, सांगठनात्मक, परुलस और रक्षा कर्थमयों के तनाि 
प्रबांधन और स्िास्थ्य देखभाल के रलए योग की उपयोरगता को 
पनुःबताएांग।े 

IV.  खेल एिां िारीररक रिक्षा में योग 
की भूरमका 

खेल और िारीररक रिक्षा में योग की उपयोरगता-रिरभन्न खेलों में 
कौिल रिकास में योग के महत्ि को पहचानें। व्यसनी और 
रिकलाांग व्यरियों के रलए योग के महत्ि का भी 
आकलनकरेंग।े 

V.  अष्टाांगयोग की उपयोरगता एिां 
उसके घटक। 

आठ अांगों िाले योग (अष्टाांगयोग) और उनके उप-अांग के बारे में 
बताएांगे जसैे, सामारजक आचरण (यम), व्यरिगत आचरण 
(रनयम) , आसन, प्राणायाम) , प्रत्याहार, एकाग्रता (धारणा), 
ध्यान, समारध। 

 

एम.ए. (योग) –तीसरा सत्र (पेपर-1)-अनुसांधान पद्रत और साांच्ख्यकी 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I. मैं अनुसांधान की अिधारणाएां और 

इसकी पद्रत, योग में अनुसांधान 
का महत्ि; औरअनुसांधान 
समस्या 

अनुसांधान की अिधारणा, अनुसांधान पद्रत और अनुसांधान के 
प्रकार, योग के क्षेत्र में अनुसांधान की आिश्यकता और अनुसांधान 
के महत्ि को स्पष्ट करेंग।े िोध समस्याओां की प्रकृरत, स्रोत और 
प्रकार भी स्पष्ट करेंग।े 

II. पररकपपना की अिधारणा और 
प्रकार और आांकडे सांग्रह के 
तरीके… 

पररकपपना की प्रकृरत और प्रकार को दोबारा बताएांगे ; प्ररतदिण 
चयन रिरधयों (सांभाव्यता और अप्रसांभाव्यता) की अिधारणा और 
महत्ि-सांभािनाऔरअसांभिता का िणणन अपन ेिब्दों में करेंगे; 
और आांकडे एकत्र करन ेकी रिरधया-ँअिलोकन, साक्षात्कार, 
प्रश्नािली, प्रयोगात्मक, आरद का भी। 

III. चर की अिधारणाएां और प्रकार 
और इसके रनयांत्रण के तरीके, 
औरअनुसांधान अरभकपप 

प्रयोगात्मकअनुसांधान में चर के प्रकार और इसकी प्रासांरगकता; 
प्रायोरगक रनयांत्रण-रिषय की प्रकृरत और रिरधया;ँ अरभकपप 
अिधारणा और उदे्दश्य की की जाांच करेंग;े एक िोध ररपोटण रलखन े



की सामग्री, रनयमों और िरैलयों का िणणन करेंग।े 
IV. साांच्ख्यकी की अिधारणा, 

प्रकृरत, उदे्दश्य और क्षेत्र, और 
इसकी िणणनात्मक रिरधया।ँ 

साांच्ख्यकी के अथण, प्रकृरत, उदे्दश्य और रिरभन्न क्षेत्रों में अनुप्रयोग 
को दोबारा बताएांग;े आांकडों की प्रस्तरुतयों  (सारणीबद् और 
रचत्रमय प्रस्तरुतया)ँ; कें िीय प्रिृरत्त (माध्य, माच्ध्यका और बहुलक), 
सांभाव्यता, फैलाि (रिचलन) और रिषमता मापन े की अभ्यास 
रिरधयों के प्रकार स्पष्ट करेंगे 
 

V. भरिष्य िारणयों और अनुमान 
के रलए रिश्लेषणात्मकआँकडे। 

अनुसन्धान पररणामों के आधार पर रनष्कषण और सामान्यीकरण का 
पता लगाने के रलए आांकडों  का रिश्लेषण करने के साांच्ख्यकीय 
तरीकों ('टी', ए, जडे, ची-स्क्ायर परीक्षण इत्यारद) की पहचान 
करेंग।े 

 

एम.ए. (योग) –तीसरा सत्र (पेपर-2) – योग रचरकत्सा 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  स्िास्थ्य, रोग एिां योग रचरकत्सा 

की अिधारणा।आमतौर पर 
प्रयोगिाला परीक्षणों का भी 
उपयोग … 

स्िास्थ्य और रोग की अिधारणा खोजेंगे; योग रचरकत्सा और 
उसके क्षेत्र एिां सीमाए ँपहचानेंग;े योग रचरकत्सा के रसद्ाांत और 
प्रयोगिाला में रकए जान ेिाल ेरचरकत्सा परीक्षणों के बारे में 
सामान्य ज्ञान प्राप्त करेंग।े 

 II योग रचरकत्सा के रसद्ाांत एिां 
उसके घटक। 

योग रचरकत्सा के मूल तत्िों की पहचान करेंगे- यम, रनयम, 
आसन, प्राणायाम, मुिा, बांध, ध्यान और षटकमण; योग आधाररत 
जीिन िलैी और खाद्र पदाथों के साथ इन सांसाधनों के रचरकत्सीय 
रसद्ाांत का भी । 
योग रचरकत्सा में यौरगक सूक्ष्मव्यास-उपयोरगता का भी उपयोग 
करेंग।े 

III सामान्य रोगों के रलए योग 
रचरकत्सा 

सामान्य रोगों के सांकेतों और लक्षणों, कारणों और जरटलताओां को 
बताएांगे-अपच, पेटकीअम्लता, कब्ज, सामान्यसदी, अस्थमा, 
मधुमेह, मोटापा, नारभअव्यिस्था में योग के रसद्ाांतऔरअभ्यास 
का ज्ञान प्राप्त करेंग।े 

IV कुछ और रिरिष्ट रोगों के रलए 
योग रचरकत्सा 

उच्च रि चाप, रनम्न रि चाप, पीरलया, सिाइकल स्पॉच्न्डलाइरटस, 
लांबर स्पॉच्न्डलाइरटस, रसर ददण, गरठया, गरठया के सांकेतऔर 
लक्षण, कारण और जरटलताएां, योग रचरकत्सा के रसद्ाांत और 
अभ्यास को स्पष्ट बताएांग।े 



V तांरत्रका तांत्र और मनोिैज्ञारनक 
रिकारों के रलए योग रचरकत्सा 

अरनिा, दरृष्ट रिकार, मानरसक तनाि, अिसाद, मानरसक 
रिकलाांगता में योग रचरकत्सा के सांकेत और लक्षण, कारण और 
जरटलताएां, रसद्ाांत और अभ्यास का ज्ञान प्राप्त करेंग े। 

 

एम.ए. (योग): तीसरा सत्र- (पेपर-III) - उपरनषद, दिणन और सांस्कृरत 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I  उपरनषद,  दिणन एिां सांस्कृरत का 

महत्ि | 
दिणन और सांस्कृरत सांस्कृरत  के महत्ि को पहचानेंग।े 

II रिरिष्ट उपरनषदों में योग के 
रिषय 

उपरनषदों-योगतत्ि, कठोपरनषद, रॄेतास्ित्रोपरनषद, 
जाबालोपरनषद और िाांरडपयोपरनषद, में योग का सामान्य पररचय, 
प्रकृरत और रिषय िस्त ुका ज्ञान प्राप्त करेंग।े 
 

III छह भारतीय दिणनों (षड्दिणन)  
में तत्िमीमाांसा, ज्ञानमीमाांसा 
और आचरण  

भारतीय दिणनों - न्याय, िैिरेषक, साांख्य, योग, मीमाांसा और िेदाांत 
के तत्िमीमाांसा, ज्ञानमीमाांसा और आचार सांरहता का िणणन अपन े
िब्दों में करेंग े। 
 

IV प्राचीन भारतीय रिचारों में जीिन 
िलैी की परांपराएँ 

अिधारणाओां के बीच अांतर स्पष्ट करेंगे- आरॅम व्यिस्था, िणण 
व्यिस्था, कमण रसद्ाांत , षोडि- सांस्कार और पांच महायज्ञ 
 

V भारतीय त्योहारों का व्यरिगत, 
सामारजक एिां नरैतक महत्ि एिां 
रिरिष्ट ग्रांथों का पररचय। 

भारत की धार्थमक सांस्कृरत को पहचानेंगे- भारतीय त्योहारों और 
उत्सिों का व्यरिगत, सामारजक नरैतक और भारतीय सांस्कृरत में 
आचार सांरहता महत्ि। िेद, मनुस्मरृत, रामायण, भगिद-गीता का 
पररचय और जीिन में इसका महत्ि भी जानेंग।े 

 

एम.ए. (योग): तीसरा सत्र- (पेपर-IV) – योग और िैकच्पपक रचरकत्सा 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I िैकच्पपकरचरकत्सा की 

अिधारणा, आिश्यकता, महत्ि 
और सीमाएँ। साथ ही एक्यपू्रेिर 
की रिरधयाां, फायदे और 

िैकच्पपक रचरकत्सा की अिधारणा, क्षेत्र, आिश्यकता और महत्ि 
का पता लगाएांगे; और योग के साथ इसके सांबांध की जाांच करेंग।े 
एक्यपू्रेिर का इरतहास, रसद्ाांत, तरीके, लाभ और उपकरण भी 
खोजेंग;े सामान्य तौर पर उपयोग रकए जान ेिाले एक्सूप्रेसर दबाि 



उपकरण... सबदओुां की पहचान कर सकें ग;े और एक्यपू्रेिर और 'सुजोक' के 
बीच समानताएां और असमानताएां अपन ेिब्दों में बताएँगे । 
 

II प्राण रचरकत्साकी सांकपपना एिां 
रांग रचरकत्सा।रोगों में प्राण 
रचरकत्साए एिां रांगों का प्रभाि। 

प्राण की अिधारणा और प्रकार, और प्राणरचरकत्सा और ऊजा-
कें िों (चक्रों) और इसके इरतहास, रसद्ाांतों,  रिरधयों का आकलन 
करेंग।े प्राणरचरकत्सा में  रांग और चक्र के महत्ि; और रिरभन्न रोगों 
में प्राणरचरकत्सा के प्रभाि की भी पहचान करेंग।े 

III चुांबक रचरकत्सा के रसद्ाांत और 
रिरधया ँ

चुांबक रचरकत्सा की अिधारणा, क्षेत्रों, सीमाओां, रसद्ाांतों और 
रिरधयों की पहचान करेंग े । रिरभन्न रोगों में चुांबक रचरकत्सा के 
प्रभाि का भी आकलन करेंग।े 

IV यज्ञ रचरकत्सा यज्ञ रचरकत्सा की अिधारणा, रसद्ाांत, क्षेत्र और सीमाएां तथा 
रिरभन्न रोगों के उपचार के रलए यज्ञ सामग्री  की जानकारी  का 
िणणन अपन ेिब्दों में करेंगे । 

V स्िर रचरकत्सा स्िर रचरकत्सा की अिधारणा, उदे्दश्य, रसद्ाांतों और स्िर की 
प्रकृरत, प्रकार और िरीर में नारडयों के स्थान का आकलन 
करेंग।ेअपच, कब्ज, दमा अरत-अम्लता, उच्च और रनम्न रि चाप, 
मोटापा, अरनिा आरद में योग और स्िर रचरकत्सा की भूरमका का 
भी सांश्लेषणकरेंग।े 
 

 

एम.ए. (योग): तीसरा सत्र- (पेपर-V) – रक्रयात्मक योग 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I.  1.उच्चारण स्थल तथा रििुरद् 

चक्र िुरद् 
2. यौरगक प्राथणना 
3. बुरद् तथा धरृत िरि 
रिकासक रक्रया 
4. स्मरण-िरि रिकासक 
रक्रया 
5. मेघा िरि रिकासक रक्रया 
6. नते्र िरि रिकासक रक्रया 
7. कपोल िरि रिकासक 

पहले सत्र में, रसर से लेकर रिरिष्ट मानरसक/मच्स्तष्क भाग के साथ 
छाती तक की 18 सूक्ष्मव्यायाम (िरीर के रििषे भागों के रलए 
व्यायाम) की च्स्थरत, तयैारी और रिरधयों का अभ्यास और अनुभि 
करेंग।े; और इसके िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों पर सचतन, 
स्मरण और मनन करेंगे । 
 



रक्रया 
8. कणण िरि रिकासक रक्रया  
9. ग्रीिा िरि रिकासक रक्रया 
(03) 10. स्कां ध तथा बहुमूल 
िरि रिकासक रक्रया 
11. भुजबांध िरि रिकासक 
रक्रया 
12. कफनी –िरि रिकासक 
रक्रया 
13. भुजबली िरि रिकासक 
रक्रया 
14. पणूण भुजा िरि रिकासक 
रक्रया 
15. मरणबांध िरि 
रिकासक रक्रया   
16. कपृणष्ठ िरि रिकासक 
रक्रया 
17. अांगलुीमूल िरि 
रिकासक रक्रया 
18. िक्ष-स्थल-िरि रिकासक 
(02) 

II.  आसन: 
राजकपोतासन , 
आकणणधनुरासन , 
हस्तपादाांगषु्टासन, कुमासन, 
गोरक्षासन, कणणपीडासन , 
प्रथम और रद्यतीय सत्र के 
आसनों का पनुरीक्षण। 
 

पहले और दसूरे सत्र केआसनों और सूयणनमस्कार के अभ्यास के 
साथ-साथ; छह नए िुरू रकए गएआसन ( राजकपोटासन , 
आकणणधनुरासन , हस्तपादाांगषु्टासन , कुमासन, गोरक्षासन, 
कणणपीडासन ) की च्स्थरत, तयैारी, रॄास और रिरधयों का अभ्यास 
और अनुभि करेंगे ; और उनके, िारीररक और मनोिैज्ञारनक 
लाभों पर सचतन, स्मरण और मनन करेंगे । 
 

III.  प्राणायाम: बाह्यिृरत्त, 
अभ्यन्तरिृरत्त, स्तम्भिृरत्त, 
िाह्याभ्यन्तररिषयक्षेपी। 
पहले और दसूरे सत्र के 

रपछल ेसत्र के प्राणायामों के अभ्यास के साथ-साथ चार प्राणायामों 
(बाह्यिृरत्त, अभ्यांतरिृरत्त, स्तांभिृरत्त, व्यिहाराभ्यांतर, 
रिषयक्षेपीप्राणायाम) की तयैारी (आसन, इिारा, रॄास और 
जागरूकता ) का अभ्यास और अनुभि करेंगे; 



प्राणायाम का पनुरीक्षण। 
 

चार मुिाएां – महामुिा  महाबांध  महािेध  और खेचरीमुिा; और 03 
हस्तमुिा का अभ्यास और अनुभि करेंग े। इसके, िारीररक और 
मनोिैज्ञारनक लाभों पर सचतन, स्मरण और मनन करेंगे । 
 

IV.  षटकमण कपालभारत, 
नौलीसांचलन, ििधौरत, 
लघुिांखप्रक्षालन , 
पहले और दसूरे सत्र की 
रक्रयाओां का पनुरीक्षण। 
 

रपछल े सत्र के षटकमों के अभ्यास के साथ-साथ पाांच षटकमों 
(कपालभारत, नौलीसांचलन, ििधौरत, लघुिांखप्रक्षालन) की 
तयैारी, सामग्री, सािधारनयों और रिरधयों का चरणबद् अभ्यास 
करेंगे; और इसके, िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों पर सचतन, 
स्मरण और मनन करेंग।े 
 
 

V.  प्राथणना: सांध्या हिन मांत्र, 
पहले और दसूरे सत्र की 
प्राथणनाओां, स्िारभमत उपासना 
मांत्र का पनुरीक्षण, 
 
मुिा और बांध: योरन मुिा और 
िरि चारलनी 
 

उच्चारण रिरध का उपयोग करते हुए, रपछले सत्र की प्राथणनाओां और 
मांत्रों के साथ-साथ सांध्या, हिनमांत्र, मांत्रों का अभ्यास करेंगे; और 
इसके लाभों पर सचतन, स्मरण और मनन करेंग े। 
इसकेअलािा दो मुिाओां-योरन मुिा और िरि चारलनी) की तयैारी, 
च्स्थरत,  रॄास और रिरधयों का चरणबद् अभ्यास और अनुभि 
करेंगे । 

 

एम.ए. (योग): तीसरा सत्र- (पेपर-V- िैकच्पपक) 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I रिज्ञान, योग और आयिुदे में 

भोजन और आहाररिज्ञान की 
अिधारणाएँ। 

योग, आयिुदे और आधुरनक रिज्ञान में भोजन/ आहार की 
अिधारणाएां, उदे्दश्य, घटक, गणुित्ता, मात्रा और गणु खोजेंग।े साथ 
ही, समय और खान े के तरीके भी जानेंग े जो स्िस्थ 
पाचनऔरआत्मसात करन ेमें सहायता करते हैं। 

II सांतरुलत आहार एिां पोषक 
तत्ि।साथ ही इनकी कमी से 
होन ेिाले रोग भी। 

सांतरुलत आहार के महत्ि और सांरचना, कायण, प्रकार और भोजन 
के घटकों, जसैे-प्रोटीन, काबोहाइड्रेट, िसा, रिटारमन, खरनज, पानी 
और फुजला के स्रोतों की पहचान करेंग।े साथ ही खाद्र घटकों की 
अरधकता एिां कमी स ेहोन ेिाले रोगों का रनिारण भी पता करेंग।े 

III रिटारमन एिां गणु तथा इनकी स्िस्थ जीिन के रलए रिटारमन रॅेरणयों (ए, बी, सी, डी, ई और 



कमी से होन ेिाले रोग। के.), दैरनकआिश्यकता भत्ता (डी.आर.ए.) और इनके के महत्ि 
का आकलन करेंग।े साथ ही इन रिटारमनों की अरधकता और 
कमी से होन ेिाले रोगों का भी िणणन करेंग।े 

IV खरनज पदाथण एिां गणु तथा 
इनकी कमी से होन ेिाले रोग। 

खरनज रॅेरणयों, दैरनक आिश्यकता भत्ता (डी.आर.ए.) और 
खरनजों (कैच्पियम, आयरन, आयोडीन, सपफर, पोटेरियम, 
आरद) के महत्ि और इसकी अरधकता और कमी से होन े िाली 
रोगों का आकलन करेंग।े 
साथ ही स्िस्थ जीिन के रलए पानी और फुजल े के कायों और 
उपयोरगता की रफर से पहचान करेगा; और उसी कमी से होन ेिाली 
रोग भी। ।। 

V पोषक तत्िों का पाचन और 
आत्मसात; और व्यसन और 
इसके हारनकारक प्रभाि। 

पोषण (पाचन और आत्मसात) और इसकी प्ररक्रयाओां और 
एांजाइमों की अिधारणा को स्पष्ट बताएांग;े अरत-पोषण, अपप-
पोषण और बेजोड खाद्र पदाथों के हारनकारक प्रभािों की जाांच 
करें। साथ ही व्यसनों और इसके हारनकारक प्रभािों का भी पता 
लगाएांग।े 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर- I) – योग और स्िास्थ्य 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
  I स्िस्थ जीिन-िलैी स्िस्थ व्यरि की रििषेताओां के साथ-साथ स्िास्थ्य, स्िास्थ्य 

रिज्ञान की अिधारणाओां और इसके उदे्दश्य की पहचान करेंगे; 
दैरनक रदनचया की अिधारणा (सुबहउठना, पानी पीना, मल 
त्यागना, चेहरा धोना, दाांत और जीभ साफ करना, आांख धोना, दाांत 
साफ करना, मुांह धोना, गरारे करना (गांडुषधारण) , आरद  की 
रििषेताएां और लाभ भी पाएांग।े 

 II मारलि, स्नान और ियन मारलि और स्नान की अिधारणा, उदे्दश्य, प्रकार, समय/अिरध, 
आिश्यकताएां और लाभों का आकलन करेंग।े इसके अलािा नींद 
की अिधारणा, उदे्दश्य, कारण रसद्ाांत और लाभ; और अरनिा के 
लक्षण और उसका प्रबांधन का  पता करेंगे । 

III ब्रह्चयण (ब्रह्चयण) इांरिय-रनयांत्रण (ब्रह्चयण) की अिधारणा, उदे्दश्य और महत्ि को 
पहचानेंग।े मल  का सांचय, आक्रामकता और दोषों का दमन और 
इसके प्रबांधन की आयिुदे अिधारणा भी पता लगाएांग।े 

IV भोजन एिां सांतरुलत आहार एिां सांतरुलत आहार का महत्ि पनुः बता सकें ग;े भोजन के घटकों की 



पोषण 
 

सांरचना, कायण, प्रकार और स्रोत, जसैे-प्रोटीन, काबोहाइड्रेट, िसा, 
रिटारमन, खरनज,पानी और फुजल े के स्रोतों की पहचान करेंग े । 
साथ ही खाद्र घटकों की अरधकता एिां कमी स ेहोन ेिाले रोगों के 
रनिारण भी पता करेंग।े। 

 V खान-पान की आदतें, निीली 
दिाएां और व्यसन 

सांयरमत भोजन, फल आहार, जसू आहार, कच्चा भोजन, अांकुररत 
भोजन, दधू भोजन, िाकाहार और माांसाहार की अिधारणाओां की 
जाांच करेंग;े बेजोड भोजन की अिधारणा और उसके हारनकारक 
प्रभाि; निीली दिाओां की लत-गणु और हारन; और 
योगआधाररतआहार का भी पता लगाएांग।े। 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर- II) – प्राकृरतक रचरकत्सा के रसद्ाांत 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I प्राकृरतक रचरकत्सा का सांरक्षप्त 

इरतहास एिां रसद्ाांत 
भारत और रिदेिों में प्राकृरतक रचरकत्सा की सांरक्षप्त 
ऐरतहारसक पृष्ठभूरम,  प्राकृरतक रचरकत्सा के मौरलक रसद्ाांत- 
रुग्ण पदाथण के सांचय के रसद्ाांत, उपचार-सांकट, जीिनिरि 
आरद की रूप रेखा तयैार करेंग।े साथ ही सांरचनात्मक रनदान 
भी खोजेंग।े 

II 
 

जल रचरकत्सा - 
 

जल के गणु और महत्ि, जल रचरकत्सा के रसद्ाांत, रिरभन्न 
प्रभाि और जल रचरकत्सा स्नान की तयैारी, सािधारनयाां, 
तरीके और लाभ की जाांच करेंगे- प्राकृरतक स्नान, सरल और 
घषणण स्नान, करट स्नान, रसट़ि स्नान, धारा स्नान, रीढ़ की हड्डी 
स्नान, गमण पैर स्नान , गमण और ठांडे पानी का सेक, स्पांज स्नान, 
एनीमा, आरद। 

III 
 

रमट्टी रचरकत्सा, सूयण रकरण 
रचरकत्सा और िाय ुरचरकत्सा 

रमट्टी, धूप और िाय ुके गणुों और प्रकारों को पनु खोजेंग;े और 
स्िस्थ जीिन के रलए रमट्टी के पैक/स्नान, सूरज की रोिनी, 7 
रकरणों और रांगों (स्नान, सूयण तारपत जल, तले, आरद) और 
िाय ुऔर िाय ुस्नान के प्रभािों का आकलन करेंगे । 

IV 
 

उपिास  के प्रकार एिां महत्ि 
 

उपिास के रसद्ाांतों, कायों, प्ररतरक्रयाओां, रनयमों और प्रकारों 
तथा स्िास्थ्य और उपचार के साथ इसके सांबांध को पहचानेंग।े 

V मारलि की पररभाषा, इरतहास, 
प्रकार और महत्ि 

मारलि के महत्ि, स्ट्रोक, प्रकार और िरीर के रिरभन्न भागों 
पर इसके प्रभाि; तथा इसके द्यारा रोगों के प्रबांधन और 
रोकथाम की रूपरेखा  प्रस्ततु करेंग।े 



 

एम.ए. (योग) : चतथुण सत्र- (पेपर-III) – ममण रचरकत्सा 
 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I िैरदक रचरकत्सा रिज्ञान 

 
ममण रचरकत्सा का पररचय, ऐरतहारसक पृष्ठभूरम, और िैरदक रचरकत्सा 
और ममण रिज्ञान से सांबांरधत आचार सांरहता बताएांग।े ममण सबदओुां की 
माप, स्थान और कायों की भी पहचान करेग।े 

II 
 

योग एिां ममण रचरकत्सा, ममों की रॅेरणयों; और रिरभन्न आसनों और ममों और  प्राणायामों और 
ममों और षटकमों और ममों के बीच सांबांध का आकलन करेंग।े 

III 
 

ममण रचरकत्सा की रिरध एिां 
सािधारनयाां 
 

स्ि-ममण-रचरकत्सा और लक्षण, सांकेत, उपचार, सािधारनयाां और ( 
ममणरभघात) के तरीकों का पता लगाएांगे और रिरभन्न जीिन िलैी 
रिकारों, िृद्ािस्था रिकारों, गभािस्था आरद में ममण रचरकत्सा लाग ू
करेंग।े 
 

IV 
 

आयिुदे, एलोपैथी, होम्योपैथी 
औषधालयों में योग की उपयोरगता 

आयिुदे, एलोपैथी और होम्योपैथी औषधालयों में योग की उपयोरगता 
को भी बता पाएांग।े 
उद्रोगों, सांगठनों, परुलस और सिि बलों में कर्थमयों के स्िास्थ्य 
देखभाल और तनाि प्रबांधन के रलए योग की उपयोरगता लाग ूकरेंग।े 

V खेल एिां िारीररक रिक्षा में योग की 
भूरमका। 

खेल और िारीररक रिक्षा में योग की भूरमका का आकलन करेंग;े और 
रखलारडयों के रिकास, नि ेकी लत को कम करने और िारीररक और 
बौरद्क रिकलाांगताओां में सुधार के रलए उपयिु योग रिरधयों का 
उपयोग करेंगे 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर-IV- अनुिासन रिरिष्ट िैकच्पपक) 
 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 
I भारतीय सारहत्य में योग और 

मानिचेतना 
योग की प्रकृरत, मानि चेतना की प्रकृरत  भारतीय सचतन में 
मोक्ष/ज्ञानप्रारप्त के रलए तत्ि मीमाांसा और आचार सांरहता पर ज्ञान 
का सांश्लेषण करेंग।े 

II 
 

समारध और आत्मा की पणूणता ( 
परुुष-रसरद्) 

भारतीय दिणन की महत्िपणूण अिधारणाओां का सांश्लेषण करेंग े
अथात -प्रभाि स े पहले कारण का अच्स्तत्ि (सत्कायणिाद), 
ज्ञानमीमाांसा (प्रमाण मीमाांसा), सजृन की प्ररक्रया (उत्परत्त), समारध,  



और आत्मा की पणूणता (परुुष-रसरद्)। 
III 
 

योग के आठ अांग अष्टाांग योग के आठ अांगों की  यथाथणिादी उपयोरगता, लाभ और 
दािणरनक अरभव्यरि के ज्ञान को एकीकृत करेंग े– सामारजक 
आचरण (यम) और व्यरिगत आचरण (रनयम),  च्स्थरत ( आसन) 
, साांस-रनयांत्रण (प्राणायाम) , इांरिय-रनयांत्रण (प्रत्याहार),  धारणा), 
ध्यान, ध्यान और समारध । 

IV 
 

ज्ञानयोग, भरियोग, कमणयोग योग के चार प्रकारों का मूपयाांकन और सचतन करेंग-े ज्ञानयोग 
(भगिदगीता के अनुसार ज्ञान योग), भरियोग (भगिदगीता के 
अनुसार भरि योग) और कमण योग (कमण योग भगिदगीता के 
अनुसार)  

V योग में प्ररसद् योरगयों का 
योगदान. 

जगद्गरुु-िांकराचायण, महर्थषदयानांद, रॅीअरसिद, स्िामीकुिपयानांद, 
स्िामीरििेकानांद के जीिन और कायण और योग के रिकास में 
उनके योगदान का अिलोकन करेंग।े 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर-V): रक्रयात्मक योग 
इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम: छात्र 

I.  1.मूलाधार चक्र िुरद् 
2.उपस्थ तथा स्िारधष्ठान चक्र 
िुरद् 
3. कुां डरलनी िरि रिकासक 
रक्रया 
4. जांघा –िरि रिकासक रक्रया 
5. जानु िरि रिकासक रक्रया 
6. सपडली िरि रिकासक रक्रया 
7. पदमूल िरि रिकासक रक्रया 
8. पादांगलु िरि रिकासक 
रक्रया 
9. गपुफ-पादपृष्ठ-पादताल िरि 
रिकासक रक्रया  
10. उदर –िरि रिकासक रक्रया 
11. करट-िरि रिकासक रक्रया 

11 सूक्ष्म व्यायामों की च्स्थरत, तयैारी और तकनीकों का 
पनुःअभ्यास और अनुभि करेंगे  (कमर से पैरों के रहस्सों तक 
िरीर के रििषे रहस्सों के रलए व्यायाम - मूलाधारचक्रिुरद् उपस्थ 
तथा स्िारधष्ठान चक्र िुरद्, कुां डरलनी िरि रिकासक रक्रया, जांघा –
िरि रिकासक रक्रया, जानुिरि रिकासक रक्रया, सपडली िरि 
रिकासक रक्रया पदमूल िरि रिकासक रक्रया, पादांगलु िरि 
रिकासक रक्रया, गपुफ-पाद-पृष्ठा-पादताल िरि रिकासक रक्रया, 
उदर –िरि रिकासक रक्रया, करट-िरि रिकासक रक्रया) । और 
इसके, िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को पनुः स्मरण और 
मननकरेंग।े 
. 

II.  आसन: प्रथम रद्यतीय और ततृीय सत्र के आसनों के अभ्यास के साथ-साथ, 



1. बालगभासन 
2.िृक्षासन 
3. उच्त्थता-रद्यपदा-िीषासन 
4.उर्थथतपद्मासन  
5.रतरतभासन  
6.पदमबकासन 
7. मयरूासन 
8.ओांकारासन, 
9. रडम्बासन 
ततृीय सेमेस्टर के आसनों का 
पनुरीक्षण। 

बालगभासन, िृक्षासन , उच्त्थता-रद्यपदा-िीषासन , उर्थथतापद्मासन , 
रतरतभासन, पदमबाकासनमयरूासन, ओांकारासन , सडबासन के 
साथ सूयणनमस्कार की च्स्थरत, तयैारी, रॄास और रिरधयों का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे; और उनके, िारीररक और 
मनोिैज्ञारनक लाभों को पनुः स्मरण और मनन करेंग।े 
 

III.  प्राणायाम: 
प्रथम, रद्यतीय एिां ततृीय सत्र के 
आसनों का पनुरीक्षण। 
रक्रया: 
प्रथम, रद्यतीय एिां ततृीय सत्र के 
आसनों का पनुरीक्षण। 
बांद और मुिाएँ: 
प्रथम, रद्यतीय एिां ततृीय सत्र के 
मुिा और बांध का पनुरीक्षण। 
मांत्र: 
प्रथम, रद्यतीय एिां ततृीय सत्र के 
प्राथणनाओां/मांत्रों का पनुरीक्षण। 

प्रथम रद्यतीय और ततृीय सत्र के  प्राणायाम, मुिा और बांध और 
ध्यान की तयैारी (च्स्थरत, मुिा, रॄास, जागरूकता) और रिरध का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे;  और इसके पाठ-िार, िारीररक और 
मनोिैज्ञारनक लाभों को पनुः स्मरण और मनन करेंग।े 
प्रथम रद्यतीय और ततृीय सत्र की प्राथणनाओां, मांत्रों और व्यरिगत 
रूप स े िुरू रकए गए मांत्रों के लयबद् गायन/जप का अभ्यास 
करेंग,े और , िारीररक और मनोिैज्ञारनक लाभों को पनुः स्मरण 
और मनन करेंग।े 
 

IV.  प्राकृरतक रचरकत्सा-व्यािहाररक 
पक्ष 

जल रचरकत्सा, रमट्टी रचरकत्सा और सूयण रकरण रचरकत्सा आरद स े
रिरभन्न प्राकृरतक रचरकत्सा की रचरकत्सीय रिरधयों को स्मरण और 
मनन करेंग े। 

V.  योग रिरिर रनधाररत प्रोटोकॉल का पालन करते हुए थीम आधाररत योग रिरिर 
की योजना बनाएांगे और रक्रयाच्न्ित करेंग;ेऔरउनकी समीक्षा 
करेंग।े 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर-V- िैकच्पपक) – योग कौिल रिकास 
 

इकाई रिषय पाठ्यक्र मपररणाम- छात्र 



I योग कौिल रिकास योग कौिल रिकास की अिधारणा, आिश्यकता, उदे्दश्य और 
पहलुओां की पहचानकरेंग।े 

II 
 

कौिल रिकास के मौरल कतत्ि योग कौिल रिकास के मूल रसद्ाांतों-दरूसांचार सांसाधनों, भाषा 
और िलैी, व्यरित्ि और व्यिहार, अनुभि, रिषय िस्त ुका ज्ञान, 
नई अभ्यास रजज्ञासा, प्रेरणा, रचनात्मकता, आिश्यकता के 
आधार पर चयन के रलए योग्यता पर ज्ञान को पहचानें और उसका 
उपयोग करेंग।े 

III 
 

योग कौिल रिकास में 
आधुरनक िरैक्षक 
इांजीरनयसरग/इलेक्ट्रॉरनक्स 
 

योग कौिल रिकास में आधुरनक िरैक्षक 
इांजीरनयसरग/इलेक्ट्रॉरनक्स की उपयोरगता, दशृ्य और रॅव्य 
इलेक्ट्रॉरनक तकनीकों-कां प्यटूर/लैपटॉप, ओएचपी, प्रोजेक्टर आरद 
के उपयोग के रसद्ाांत और तरीकों को लागू करेंग।े 

IV 
 

मागण दिणन एिां परामिण मागण दिणन और परामिण की अिधारणा, आिश्यकता, उदे्दश्य, 
प्रकार और प्ररक्रया की रूपरेखा तयैार करेंग।े योग के रसद्ाांतों और 
प्रथाओां को पढ़ान ेमें कौिल के रसद्ाांतों का भी उपयोग करेंग।े 

V योग में व्यािहाररक प्ररिक्षण 
 

व्यरिगत और समूह योग कक्षाएां, रिरिर, कायणिालाएां आरद जसैी 
आउटरीच गरतरिरधयों की योजना बनाएांग,े सांचालन करेंगे और 
व्यिच्स्थत करेंगे । 

 

एम.ए. (योग): चौथा सत्र- (पेपर-VI) – रिि सांरहता (योग िाि) 
 

इकाई रिषय पाठ्यक्रम पररणाम- छात्र 
I लय प्रकरन मुरि के रिरभन्न उपायों और उनमें से सिोत्तम उपाय पर चचा 

करेंग।े 
II 
 

तत्त्िज्ञानोपदेि 
िैरॄानरअरि 

ब्रह्ाांड के प्ररतरनरध के रूप में िरीर या सूक्ष्मब्रह्ाांड के रूप में िरीर 
के िारॄत ज्ञान पर उपदेि पाएांग।े 
िैरॄानर अरि की प्रकृरत को पाचन अरि के रूप में स्पष्ट करेंगे जो 
रोगों के कारणों को नष्ट करन,े दीघायु को बढ़ािा देन,े िरि में 
सुधार करने और िरीर को सुांदर बनान ेमें सहायता करती है। 

III 
 

योगानुष्ठान पद्यरत 
 योगाभ्यास िणणन 
आसन प्रकरण 
रसद्ासन 

आसन, प्राणायाम, मुिा और चार प्रकार के योग (मांत्रयोग, लययोग, 
हठयोग और राजयोग) के माध्यम स ेपाचनअरि को सांतरुलत करन े
और नारडयों, प्राण और िाय ुऔर चक्रों के कायों में सुधार करने के 
रलए रिरभन्न योग प्ररक्रयाओां की व्याख्या करेंग।े 



पद्मासन 
पररृमोत्तानासन 
 

पाठ के अनुसार रसद्ासन, पद्मासन और पररृओत्तानासन और 
स्िच्स्तकासन की रिरधयों और लाभों के बारे में बताएांगे। 

IV 
 

मुिाप्रकरण 
योरनमुिा 
िजरौलीमुिा 
िरिचारलनीमुिा 
खेचरीमुिा 
रिपरीतकणीमुिा 
 

पाांच मुिाओां (योनीमुिा, िज्रौलीमुिा, िरिचारलनीमुिा, खेचरीमुिा 
और रिपरीतकणीमुिा) की रिरधयों और लाभों का िणणन करेंग।े 
 

V महाबांध 
महािेध 
जलांधरमुिा 
मूलबांध 
उरड्डयानबांध 
 

पाांच मुिाओां  (महाबांध, महािेध, जालांधरमुिा, मूलबांध और 
उरड्डयानबांध) की रिरधयों और लाभों को अपन ेिब्दों में स्पष्ट करेंग।े 
 

 

 
 

एम.ए.(योग): चौथा सत्र- (पेपर-VII)  
इकाई रिषय पाठ्यक्रमपररणाम- छात्रकरेंग े

I योग प्ररिक्षण पररयोजना 
(योगप्ररिक्षण: 
अस्पताल, स्कूल और 
एन.जी.ओ. में ) 

समूह में योग अभ्यास रसखान ेका प्रत्यक्ष अनुभि प्राप्त करेंगे और उसे 
व्यिच्स्थत और प्रामारणक तरीके से पनु: प्रस्ततु करेंग।े 

II 
 

मौरखक परीक्षा रिक्षण और पररयोजना रिषय के सन्दभण में अपन ेअनभुि को सांप्ररेषत 
करेंग।े 

 

 

 

. 


