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योग िें प्रिाणपत्रीय पाठ्यक्रि : पाठ्यक्रि वििरण  

Certificate Course in Yoga Studies: Course Descriptions 

 

सेिेस्टर-01 

के्रविट :04 

योग के िूलभूत ससद्धान्त  

Foundation of Yoga 

कुल अङ्क: 100 (प्रायोवगक: 60 अङ्क, सत्र-परीक्षा: 40 अङ्क 
 

पृष्ठभूवि (Prerequisites) 12th Passed from any recognized board.  

(वकसी िान्यता प्राप्त बोिड से द्वादश कक्षा उत्तीणड) 

असिगि उपलल्लि  

(Expected Learning 

Outcomes) 

Yoga Instructor can teach Yoga for prevention of illness and promotion of wellness in 

schools, Yoga studios, societies, work places etc. 

इकाई  01:   योग की उत्पवत्त, इवतहास और विकास का संसक्षप्त पररचय:- अर्ड, पररभाषा, उदे्दश्य, लक्ष्य और भ्ांवतयााँ (पूिड 

िैवदक काल से लेकर सिकालीन काल तक) 

शरीर रचना विज्ञान और विसजयोलॉजी का संसक्षप्त पररचय:-  कंकाल तंत्र, िांसपेशीय तंत्र, श्वसन तंत्र, पररसंचरण 

तंत्र, तंवत्रका तंत्र, पाचन तंत्र की बुवनयादी संरचना और कायड, संिेदी अंगो:ं- आंख, नाक, कान, जीभ और त्वचा 

का पररचय। 

िनोविज्ञान का पररचय:-िानि िन का ससद्धांत, चेतना के चरण, संज्ञानात्मक प्रवक्रया; इसका अर्ड और स्वभाि। 

सूक्ष्म व्यायाि, स्थूल व्यायाि, सूयड निस्कार, योगासन, प्राणायाि के ससद्धांत और अििारणा:-योग सािना िें 

उनका अर्ड, पररभाषा, प्रकार और िहत्व। 

(Brief Introduction to origin, history and development of Yoga:- its meaning, 

and definition, aim, objectives and misconception (Pre-Vedic period 

to contemporary times) 

A brief introduction to anatomy and physiology of the body:- basic structure and 

function of the skeletal system, muscular system, respiratory system, circulatory 

system,  nervous system, digestive system, Introduction to the sensory organs:- 

eyes, nose, ears, tongue, and skin. 

Introduction to psychology:- concept of human psyche, stages of consciousness, 

cognitive process: Its meaning and nature. 

Concept and Principles of Sukshma Vyayama, Sthula Vyayama, Surya 

Namaskara, Yogasana, and Pranayama:- Meaning, definition, types and their 

significance in Yoga Sadhana.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 अङ्क 

 

इकाई  02: योग गं्रर्ो ंका संसक्षप्त पररचय 

पातंजल योग सूत्र:- सािान्य पररचय, योग की पररभाषा, सचत्त भूवि, सचत्त िृवत्तयो ं के प्रकार, भािना चतुष्टय, पंच 

क्लेश, दुः ख के प्रकार, योगङ्ग, संप्रज्ञात एंि असंप्रज्ञात सिासि भगिद गीता:- सािान्य पररचय, योग की 

पररभाषा, योग का स्वरूप, किडयोग, भवियोग, ज्ञानयोग हठप्रदीवपका:- सािान्य पररचय, आसनो ं के प्रकार, 

प्राणायाि, िुद्रा, षटकिड, नादानुसंिान के चार चरण। 
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(Brief Introduction to Yoga Texts 

Patanjali Yoga Sutras:- General introduction, definition of yoga, chitta bhumi, 

types of chitta vrittis, Bhavna chatushtaya, Pancha kleshas, Types of Dukha , 

Yogangas, Sampragyat and Ssampragyat Samadhi, Bhagavad Gita:- General 

Introduction, Definition of yoga, Aspect of yoga, Karma yoga, Bhakti yoga, 

Jnana yoga, Hatha Pradipika:- General introduction, Types of asanas, Pranayama, 

Mudra, Shatkarmas, four stages of nada anusandhana.) 

  

 

इकाई  03: 

प्रार्डना, योवगक सूक्ष्म व्यायाि, आसन, प्राणायाि, िुद्रा, बन्ध, षट्किड का संसक्षप्त पररचय ( प्रारल्लिक और िध्यि 

सिूह ) 

प्रार्डना:- प्रणि का ससद्धांत एंि पाठ, सािडभौविक प्रार्डनाएाँ , आह्वान और वनष्पवत्त भाि, ग्रीिा संचालन:- ग्रीिा 

शवि विकासक (I,II,III,IV), स्कन्ध संचालन, भुजाििी शवि विकासक, पूणड भुजा शवि विकासक, 

पिनिुिासन सिूह; भाग I : िात वनरोिक सिूह ,भाग II : पाचन / उदर सिूह, सूयडनिस्कार:- हठयोग एंि 

अष्टांग योग I, आसन:- सुखासन, िज्रासन, िीरासन, िकरासन, शिासन अद्धड पद्मासन, ताड़ासन, वतयडक् 

ताड़ासन, कवट चक्रासन, वत्रकोणासन, िृक्षासन, हस्त पादंगुष्ठासन, एकपदासन, िीरभद्रासन, चन्द्रासन, 

उत्कटासन, दण्डासन, अद्धड ित्स्येन्द्रासन, गोिुखासन ,जानुसशरासन, पसििोत्तानासन, शशाकंासन, हलासन, 

िणू्डकासन, िाजाडरर आसन भुजंगासन, सेतुबन्ध आसन नौकासन, उष्टर ासन, अद्धड शलभासन, शलभासन, िनुरासन 

,चक्रासन, सेतु आसन, संतुलन आसन, हंसासन, बक ध्यानासन, अष्ट िक्रासन, विपरीतकरणी आसन, सिाांगासन, 

सालम्ब शीषाडसन, ब्रह्मचयाडसन, प्राणायाि:- पूरक, रेचक और कुिक का ससद्धांत, अनुलोि-विलोि, कपालभाती, 

भसिका, भ्ािरी, शीतली िुद्रा:- ज्ञान, सचन ,नासाग्र दृवष्ट, विपरीतकरणी, काकी बन्ध:- जालंिर, उड्डीयन , 

षट्किड:- जलनेवत, सूत्रनेवत, कंुजल वक्रया.  

(Introduction to Yogic Sukshma Vyayama; Asana; Pranayama; Mudra; Bandha; 

Shatkarma (Beginners & Intermediate Group) 

Prayer:- Concept and Recitation of Pranava, universal prayer: invocations and 

Nishpatti Bhava, Neck Movement:- Griva Shakti Vikasaka ( I,II,III,IV),Shoulder 

Movement, Bhuja valli Shakti Vikasaka, Purna Bhuja, Shakti Vikasaka, 

Pawanmuktasana Series:- Part I: Anti-rheumatic Group, Part II: Digestive/ 

Abdominal Group,Surya Namaskara:- (basic) and  Ashtanga yoga  A , Asana:- 

Sukhasana, Vajrasana, Virasana, Makarasana, Shavasana, Ardha Padmasana, 

Tadasana, Tiryak Tadasana, Kati Chakrasana, Trikonasana, Vrikshasana, Hasth 

Padangusthasana, Ekapadasana, Virabhadrasana, Chandrasana, Utkatasana, 

Dandasana, Ardha Matsyendrasana, Gomukhasana, Janushirshasana, 

Paschimottanasana, Shashankasana, Halasana, Mandukasana, Marjari Asana, 

Bhujangasana, Setu Bandha Asana, Naukasana, Ushtrasana, Ardha Shalabhasana, 

Shalabhasana, Dhanurasana, Chakrasana, Setu Asana,Santulan Asana, Hamsasana, 

Bakadhyanasana, Ashta Vakrasana, Viparita Karani Asana, Sarvangasana, Salamba 

Shirshasana, Brahmacharyasana, Pranayama:- Concept of Puraka, Rechaka and 

Kumbhaka, Anulom Vilom, Kapalbhati, Bhastrika, Bharamari, Sheetali, Mudra:- 

Gyan, Chin, Nasagdrishti, Vipritkarni, Kaki, Bandha:-Jalandher, Uddiyan, 

Shatkarma:-Jalneti, Sutrneti, Kunjal Kriya) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 अङ्क 
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इकाई  04: सशक्षण कौशल और िूल्ांकन:- योग एंि योगाभ्यास ,योग की  अध्यापन विसियााँ ; अर्ड एंि कायड क्षेत्र, अध्यापन 

विसियो ंको प्रभावित करने िाले घटक, कक्षा प्रबंिन, योग िें आदशड सशक्षण के घटक, योग िें अध्यापन सािन 

तर्ा इसका िहत्व ,पाठ वनयोजन 

(Teaching Skills and Assessment: - Yoga and yoga practice, teaching methods of 

yoga; meaning and scope, factors influencing teaching methods, classroom 

management, components of ideal teaching in yoga, teaching aids in yoga and 

their importance, lesson planning.)      

 

 

पाठ्य पुस्तकें  एिं सन्दभड ग्रन्थ :- 

1.कुिलयान्नद स्वािी : प्राणायाि, कैिल्िाि, लोनािला, 1992 

2.कृष्णकृपािूवतड: श्रीिद्भगिद्गीता, भवििेदान्त बुक टरस्ट 

3. घरोटे, िॉ िनोहर लक्ष्मण, गांगुली, िॉ श्रीिंत कुिार, योगाभ्यासो ंकी अध्यापन विसियााँ , कैिल्िाि, लोनािला  

4. वदगंबरजी, स्वािी: हठयोगप्रदीवपका, कैिल्िाि, लोनािला 

5. ब्रह्मचारी स्वािी िीरेंद्र: योवगक सूक्ष्म व्यायाि, िीरेंद्र योग प्रकाशन, नई वदिी 

6. भोगल, आर. एस : योग और आिवुनक िनोविज्ञान, कैिल्िाि, लोनािाला 

7. योग दशडन, गीता प्रेस गोरखपुर 

8. रािदेि, स्वािी : प्राणायाि रहस्य 

9. रेड्डी ,एि. िेंकट: श्रीनीिास भट्ट, हठ रत्नािली, श्री िेदापवत सुल्लिरेड्डी द्वारा संपावदत, स्मारक योग श्रृंखला 1 

10. सरस्वती, स्वािी सत्यनंद : सूयड निस्कार, वबहार सू्कल ऑि योग, िंुगेर, 2006 

11. सरस्वती, स्वािी सदानंद: आसन, प्राणायाि, िुद्रा, बंि, वबहार सू्कल ऑि योग, िंुगेर, 2006 

12. सरस्वती, स्वािी वनरंजनानन्द: घेरण्ड संवहता, योग पल्लिकेशन्स टरस्ट, िंुगेर, वबहार, 2013 

13. सरस्वती, स्वािी सत्यानन्द: योग वनद्रा, योग पल्लिकेशन्स टरस्ट, िंुगेर, वबहार, 2008 

14.ससंह, िॉ. अिलिारी: भोजदेिकृत राजिातडण्डिृवतसिेति् पातञ्जलयोगसूत्रि्, , भारतीय विद्या प्रकाशन, वदिी  

15.श्रीिास्ति, सुरेश चंद्र: पाञ्तजलयोगदशडन, चौखंबा सुरभारती प्रकाशन, 2016 

16.श्रीिद्भगिद्गीता, गीता पे्रस गोरखपुर, संित 2073 

17. वत्रपाठी, पं ० हररहरप्रसाद : सशि संवहता चौखम्बा कृष्णदास अकादिी , िाराणसी  
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18. Anatomy and Physiology of Yogic Practices 

19. Asana Why & How? Kaivalyadhama, SMYM Samiti, Lonavla 

20. Brahmachari, Swami Dhirendra : Yogasana Vijnana, Dheerendra Yoga Prakashana, New Delhi 

21. Duggal, Satyapal: Teaching Yoga, The Yoga Institute, Santacruz, Bombay, 1985 

22.Gore M. M: Anatomy and Physiology of Yogic Practices, Kanchana Prakashana, Lonavala, 

2004 

23. Iyengar, B. K. S: Light on Yoga, Harper Collins Publisher, New Delhi, 2005 

24. Joshi K.S.: Yogic Pranayama, Orient Paperbacks, New Delhi 2009 

25.Yogi Madhvacarya/Michael Biloved: Yoga Sutras of Patanjali   

 

 

  


