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योगविज्ञान में छ% मासीय उपावि 

 
 

1- योग के आधारभूत तत्व 

2- हठयोग के सिद्धान्त 

3- शरीर रचना एवं सिया सवज्ञान 

4- योग सचसकत्सा 
 

                प्रथम प्रश्न पत्र                 80+20 अंक 

योग के आिारभूत तत्व 

 

 प्रत्येक प्रश्न पत्र में 20 अकं सत्रीय मलूययंकन हेत ुननर्याररत है|  

 

1. योग का अथथ] पररभाषा] इसतहाि] योग का स्वरूप] योग का महत्व] योगी का व्यक्तित्व] आधुसनक 

युग में योग की उपयोसगता। 
 

2. सवसभन्न शास्त्ो ंमें योग का स्वरूप %- वेद] उपसनषद] गीता] योग वासशष्ठ] जैनमत] बौद्धमत] 

िांख्यशास्त्] वेदान्त] तन्त्र शास्त्] आयुवेद । 
 

3. योग पद्धसतयां- राजयोग] ज्ञान योग] भक्तियोग] कमथयोग] अष्ांगयोग] हठयोग] मंत्रयोग] िन्याियोग। 
 

4. सवसभन्न योसगयो ंका पररचय - महसषथ पतंजसि, गोरक्षनाथ, महसषथ दयानन्द, स्वामी सववेकानंद, श्रीअरसवन्द, 

महसषथ रमण, श्यामाचरण िासहडी, परमहंि योगानंद, स्वामी सषवानंद, स्वामी कुवियानंद।      
                         

5. योग के ग्रन्ो ंका िामान्य पररचय - पातंजियोगिूत्र, श्रीमद्भगवतगीता, हठयोगप्रदीसपका, घेरण्ड 

िंसहता, भक्तििागर। 
 

 िन्दभथ ग्रन् – 
 

  योग सवज्ञान   -  स्वामी सवज्ञानानंद िरस्वती 

योग महासवज्ञान   -  डॉ० कामाख्या कुमार 

वेदो ंमें योग सवद्या   -  स्वामी सदव्यानंद 

योग मनोसवज्ञान   -  शांसतप्रकाश आते्रय 

भारतीय दशथन   -  आचायथ बिदेव उपाध्याय 

औपसनषसदक अध्यात्म सवज्ञान -  डा० ईश्वर भारद्वाज 

;ksxk n’kZu   -  fujatuuank ljkLok 

कल्याण (योग तत्त्ांक) गीतापे्रि गोरखपुर 

कल्याण (योगांक) गीता पे्रि गोरखपुर 
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                                 सद्वतीय प्रश्न पत्र     

           हठयोग के वसद्ांत                              80+20 अंक 

 

 
 

1. हठयोग की पररभाषा, योगाभ्याि के सिए पथ्यापथ्य सनदेश, िाधना में िाधक व बाधक तत्व,हठसिक्तद्ध 

का िक्षण, हठयोग की उपादेयता। 

2. हठयोग प्रदीसपका के अनुिार- आिन व प्राणायाम, षटकमथ वणथन- धौती, बक्ति, नेसत, नौसि.त्राटक व 

कपािभासत। 

3. हठयोग प्रदीसपका के अनुिार- बन्ध, मुद्रा नादानुिंधान, कुण्डसिनी। 

4. घेरण्ड िंसहता में वसणथत षटकमो ंका वगीकरण, सवसध व िाभ। घेरण्ड िंसहता में वसणथत आिनो ंकी सवसध 

व िाभ। 

5. घेरण्ड िंसहता में वसणथत प्राणायाम एवं मुद्राओ ंकी सवसध व िाभ। प्रत्याहार, ध्यान व िमासध का िंसक्षप्त 

पररचय। 

 

 

िन्दभथ गं्रथ –  

 

1. हठयोग प्रसदसपका  - प्रकाशक कैवल्यधाम िोणावािा 

2. घेरण्ड िंसहता   - प्रकाशक कैवल्यधाम िोणावािा 

3. सशविंसहता   - प्रकाशक कैवल्यधाम िोणावािा 

4. वसशष्ठ िंसहता   - प्रकाशक कैवल्यधाम िोणावािा 

5. गोरक्ष िंसहता   -  गोरक्षनाथ 

6. भक्ति िागर   - स्वामी चरणदाि। 

7. योग रहस्य   - डॉ. कामाख्या कुमार  
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ततृीय प्रश्न पत्र 

शरीर रचना एिं विया विज्ञान                80+20 अकं 

 
 

1. मानव शरीर का िामान्य पररचय-शरीर की पररभाषा, कोषाणु, ऊतक, अक्तथथ व पेशी तंत्र की रचना व 

सकया तथा योग का प्रभाव। 

2. पाचन व उत्सजथन तंत्र की रचना व सिया तथा उि पर योग का प्रभाव । 

3. रि पररिंचरण तंत्र एवं श्वि 

 

 

िंदभथ ग्रन्ः-  

1.िुशु्रत (शरीर थथान)  - गोसवन्द भास्कर घाणेकर 

2.शरीर रचना सवज्ञान   -  डॉ0 मुकुन्द स्वरूप वमाथ 

3.शरीर सकया सवज्ञान  - डॉ० सप्रयव्रत शमाथ 

4.शरीर रचना व सकया सवज्ञान  - डॉ० एि.आर, वमाथ 
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 चतथुा प्रश्न-पत्र                                   80+20 अकं 

          योग चचककत्सय 
 

1. अथथ और पररभाषा , सिद्धान्त और अनुशािन, के्षत्र एवं िीमाएं, योग सचसकत्सा में जीवन शैिी एवं आहार 

की भूसमका, िमग्र स्वास्थ्य हेतु योग । 

2. यौसगक प्रबन्धन, गसठया, ग्रीवादंश, कमर ददथ , िाइसटका, हासनथया, स्त्ी रोग 

3. गुदे की बीमारी, हाइपरथाईराइड व हाइपोथाईराइड, मोटापा, यकृत िंबन्धी िमस्या, मधुमेह  

4. अम्लसपत्त, कब्ज, दमा, उच्च रिचाप, हृदय रोग 

5. यौसगक सचसकत्सा, दृसष् दोष, असनद्रा, मानसिक तनाव, अविाद, सचन्ता 
 
Reference 
1. Disease & Yoga -Swami Satyanand Saraswati  
2. Yoga & Arthritis -Dr. Nagendra 
3. Yoga for Hypertension SwamiSatyananad Saraswati 
4. Yoga & Pregnancy -Dr. Nagendra & Nagratna 
5. Nav Yogini Tantra-Swami Satyananda Saraswati 
6. Yoga for Children & Adolescent-Swami Satyananda Saraswati 
7. Yoga for Asthma & Diabetes-Swami Satyananda Saraswati 
8. Yoga Psychology-- Dr. Kamakhya Kumar 

9.. योग और रोग - Swami Satyananda Saraswati 
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पंचम प्रश्न पत्र- प्रयोगयत्मक। 100 अंक 
 

आसन -           60 अकं 

पवन मुक्तासन समूह, सूययनमस्कार 

ससद्धासन, पदमासन, वजासन, स्वस्स्तकासन, वीरासन, 

वीरासन, उदराकषयण, भद्रासन 

जानुशीषायसन, अर्यमत्सस्येन्द्द्रासन, गौमुखासन, उष्ट्रासन, 

गौमुखासन, उष्ट्रासन, उत्सतानपादासन, नौकासन, 

सवयगासन, हऱासन, मत्सस्यासन, सुप्तवजासन, कटिचकासन, चक्रासन, ताडासन, ततययक 

ताडासन, एक पाद प्रणाम, वृऺ ासन, गुरुडासन, हस्तोत्सतानासन, पादहस्तासन, 

त्रिकोणासन, अर्य र्नुरासन, माजायरर आसन,अर्य शऱभासन, भुजंगासन, मकरासन, 

शवासन, बाऱासन, अद्ववासन, बकासन, अर्यहऱासन, सासन, सुखासन, अर्यपदमासन, 

एक पाद हऱासन, सेतुबंर्ासन, मकय िासन, शशांकासन, ववपरीत नौकासन, द्ववकोणासन, 

पार्शवयतानासन, ससहंासन, मंडूकासन । 

 

प्रयणययम -           40 अकं  

1. नाडी शोर्न प्राणायाम 

2. सूययभेदी प्राणायाम 

3. उज्जायी प्राणायाम 

4. भ्रामरी प्राणायाम 

5. भस्स्िका प्राणायाम 

6. शीतऱी प्राणायाम 
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षष्ठ प्रश्न पत्र 

प्रयोगयत्मक 
 

(40 अंक) 

 

षटकमथ   
 

 जिनेसत 

 रबड़ नेसत 

 वमन] धौसत/ कंुजि सिया 

 वातकमथ कपािभासत 

 

मुद्रा-बन्ध                                                                       ¼20 अंक½  
 

 ज्ञान मुद्रा 

 चचन मुद्रा 
 सवपरीतकरणी मुद्रा 

 जािंधर बंध 

 उड्डीयान बंध 

 मूि बंध 

 योग मुद्रा           
 

मौखखक                                                           ¼40 vad½  
 

  


