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Foundation Course: Yoga and Meditation

Part-A: Introduction

Ctass: Sf,*; Xir,^
Sessicn: ZA2l *2022Year:2021

Program: Ce*ificate course

Subject: Yogic Science

A1-YOSClF

YogaanA Meditation (PaPer-2)
Course Title

r*@s course is comPulsory for
Pre-requisite (If anY)

Aftfttrdyrrg thtt *G;,students will be able to:

. Take care of their own Physical Mental emctional'

social and sPiritual health.

Course Learning Outcomes

Credit Value
Min. Passing Marks: l7

Part-B: Content of the Course

T"t-t ,ffiours per week): 2 hours per week

Total Lectures: 30 hours; [' * T -Y:2 * 0 * 0

No. of Lectures

Irtroductio; to Yoga and Yogic Practices

1.. Yoga: Etymology, definitions, aim' objectives and

misconcePtions

2. Yoga: Its Origin, history and development

3. Rules and regulations to be followed by Yoga Practitioners

4. lntroduction to Yoga Practices

5. Shatl<arma: meaning, purpose and their significance in Yoga

Sadhana

6. Introduction to Yogic Loosening practices and Surya Namaskar

Key Words: History and l)evelopment of Yoga' Shatkarma' Common

Breathing Practices and Pranayama

L. Sectional Breathing [Abdominal' Thoracic and Clavicular)

Foundation Course

Theory-2
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  शा ी - थमवष 

शा ीिश ाशा ी एक कृतपाठ्य मः 
(िवक पाधा रत े िडटप ितः) 

C.B.C.S 
शा ीिश ाशा ी(B.A+B.Ed) 

थम प म ्
भाग-अ प रचयः 

1. पाठ्य म य कूटः-  E1BAED1T स म-् 2022-2023 

2. पाठ्य म य शीषकः 
कािशका- थमोऽ याये आिदतः द् येकयोि वचनैकवचने (1.4.22) सू ं यावत।् 

( थम प म)् 

3. पाठ्य म य कारः 
(कोर कोस/ इलेि टव) 

मु यिवषयः(Core Course) 

4. 
पवूापे ा  

(Pre-requisite) 
 (If any) 

ादश  क ां (10+2) परी ो ीणाः त समक परी ो ीणाः वा वे महाः। 

5. 

पाठ्य म य 
अ ययनोपलि धः 
(Course Learning 
Outcomes (CLO) 

 छा ाः भारतीयिश ायां शा गतं गढूतम् ान ंआ मसा करण ेसमथाः भिव यि त । 

 छा ाः भारतीयिश ाया बहमुखीिवकास य दाशिनकिवषयाणामवबोध ेसमथाः भिव यि त ।  

 छा ाः पािणनीय याकरण य मखु थ य अ येतारः भिव यि त। 

 छा ाः पािणयीय याकरण य सं ाप रभाषाणा ंिवषये ानमजिय यि त। 

 छा ाः पािणनीय याकरण य वै ािनकतां ातुं श नवुि त। 

 छा ाः  दोषरिहतलेखन ेप र कृतस भाषणे च द ाः यःु। 

 छा ाः िश ाया: दाशिनकसामािजकधारां बो ु ंपारयेयुः। 

6. े िडटमानम ् 6 े िडट 
7. पणूाकाः- अिधकतमाङ्काः- 100 यनूतमो ीणाकाः-33 

भाग-ब, पाठ्य म य िवषयव त ु
या यान य स पणूसङ् या ( ितस ाह ंप चकालांशाः) 

स पणू या यानकालःषि होरा मकः(60) 
एककः िवषयः अङ्काः 

I कािशका- थमा याय य‘विृ रादचै’् (1.1.1) सू तः थानऽे तरतमः (1.1.50) सू ं यावत ् 14 

II कािशका- थमा याय य‘उरण रपरः’ (1.1.51) सू तः एकिवभि  चापवूिनपाते(1.2.44) सू ं यावत् । 14 

III कािशका -‘अथवदधातरु ययः ाितपिदकम’् (1.2.45) सू तः त य लोपः (1.3.9) सू ं यावत ्। 14 

IV कािशका -‘यथासं यमनदुशेः समानाम्’ (1.3.10) सू तः ‘िवभाषोपपदने तीयमान(े1.3.77) सू ं यावत ्। 14 

V कािशका-‘िदवःकम च’ (1.3.78) सू तः ‘द् येकयोि चनैकवचन’े (1.4.22) सू ं यावत ्। 14 

भाग स- अनुशंिसता ययनसंसाधनािन 

पाठ्यपु तकािन, संदभ ंथाः, अ यसंसाधनािन 

1. कािशका चौख बा ओ रय टािलया िद ली । 
2. कािशका, तारा बुक एजे सी 
3. वयैाकरणिस ा तकौमुदी (िग रधरशमा चतवुद), मोतीलाल बनारसीदास 
4. वयैाकरणिस ा तकौमुदी (गोिव दाचायः), चौख बा सुरभारती काशन 
5. याकरणमहाभा यम,् (भागव शा ी जोशी), चौख बा सं कृत ित ान 
6. याकरणमहाभा यम,् (जयशङ्करलाल ि पाठी), चौख बा कृ णदास अकादमी 
7. https://ashtadhyayi.com/sutraani/ 
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अनुशिंसत-समक ः-ऑनलाईन-पाठ्य मः- 
1. https//nsktu.ac.in 
2. swayam.gov.in 

भाग- द अनुशंिसतमू याङ्कनिविधः 

 पणूाङ्काः      100 
 सतत- यापकमू याकंनाङ्काः(CCE):   30 
 िव िव ालयीय परी ा(UE):    70 
 समयः:         03:00घ टा मकम ्

आ त रकमू यांकनम ् 
सतत यापकमू यांकनम ्(CCE): 

Assignment/ तिुतकरणम/् 
पणूाङ्कः 

30 

आकलनम् : 
िव िव ालयीयपरी ा 

अनभुाग अ –प चबहिवक पीयाः 5×2=10 

अनभुाग ब –प चलघू रीय ाः 
( येकं ि शतश दाः) (200) 

5×4=20 

अनभुाग स –प चदीघ रीय ाः 
( येकं प चाशतश दाः) (500) 

5×8=40 

योगः 100 

शा ीिश ाशा ी एक कृतपाठ्य मः 
(िवक पाधा रत े िडटप ितः) 

C.B.C.S 
शा ीिश ाशा ी(B.A+B.Ed) 

ि तीय प म ्
भाग-अ प रचयः 

1. पाठ्य म य कूटः-  E1BAED2T स म-् 2022-2023 
2. पाठ्य म य शीषकः पािणनीयिश ा / िन म ्/अलकंारशा ोपक ठम(्ि तीय प म)् 

3. पाठ्य म य कारः 
(कोर कोस/ इलेि टव) 

मु यिवषयः(Core Course) 

4. 
पवूापे ा  

(Pre-requisite) 
 (If any) 

ादश  क ां (10+2) परी ो ीणाः त समक परी ो ीणाः वा वे महाः। 

5. 

पाठ्य म य 
अ ययनोपलि धः 
(Course Learning 
Outcomes (CLO) 

 छा ाः भारतीयिश ाया ंशा गतंगढूतम् ान ंआ मसा करण ेसमथाः भिव यि त । 

 छा ाः भारतीयिश ाया बहमुखीिवकास य दाशिनकिवषयाणामवबोध ेसमथाः भिव यि त ।  

 छा ाः आधिुनकभारतीयसमाज य कृतेः ानमवा ु ंयो याः भिवतारः । 

 छा ाः िश ायाः समसामियकिच तनिब दनू ्स ा ु ंयो यताम ्अवा नयुःु। 

 छा ाः िश ा एवं मानवानाम् मू यिनिधः इित अवग तुं श नयुुः । 

 छा ाः  दोषरिहतलेखन ेप र कृतस भाषणे च द ाः यःु। 

 छा ाः िश ाया: दाशिनकसामािजकधारां बो ु ंपारयेयुः। 
 

6. े िडटमानम ् 6 े िडट 
7. पणूाकाः- अिधकतमाङ्काः- 100 यनूतमो ीणाकाः-33 

भाग-ब, पाठ्य म य िवषयव त ु
या यान य स पणूसङ् या ( ितस ाह ंप चकालांशाः) 
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स पणू या यानकालःषि होरा मकः(60) 
एककः िवषयः अङ्काः 

I पािणनीयिश ायाः थम ोकात ्ि ंश लोकाः 14 

II पािणनीयिश ायाः एकि ंश लोकात ्अ यं यावत्। 14 

III िन म ् थमोऽ यायः। 14 

IV अलंकारशा ोपक ठे थमव लयाः चतथुव लर  यावत्। 14 

V अलंकारशा ोपक ठे प चमव लयाः अ मव लर  यावत।् 14 

भाग स- अनुशंिसता ययनसंसाधनािन 

पाठ्यपु तकािन, संदभ ंथाः, अ यसंसाधनािन 

1. पािणनीयिश ा (डॉ. रमाशङ्कर िम ), चौख बा सरुभारती काशन 
2. पािणनीयिश ा (डॉ. राकेश शा ी), चौख भा औ रये टािलया 
3. िन म ्( ो. ान काश शा ी), प रमल पाि लकेश स 
4. िन म ्(डॉ. उमाशङ्करशमा ऋिषः), चौख बा िव ाभवन 
5. अलंकारशा ोपक ठम् (िव ान् वेङ्कटरमणभ ः), रामकृ णिमशन-िववेका दिव िव ालयः। 

अनुशिंसत-समक ः-ऑनलाईन-पाठ्य मः- 
1. https//nsktu.ac.in 
1. swayam.gov.in 

भाग- द अनुशंिसतमू याङ्कनिविधः 

 पणूाङ्काः      100 
 सतत- यापकमू याकंनाङ्काः(CCE):   30 
 िव िव ालयीय परी ा(UE):    70 
 समयः:         03:00घ टा मकम ्

आ त रकमू यांकनम ् 
सतत यापकमू यांकनम ्(CCE): 

Assignment/ तिुतकरणम/् 
पणूाङ्कः 

30 

आकलनम् : 
िव िव ालयीयपरी ा 

अनभुाग अ –प चबहिवक पीयाः 5×2=10 

अनभुाग ब –प चलघू रीय ाः 
( येकं ि शतश दाः) (200) 

5×4=20 

अनभुाग स –प चदीघ रीय ाः 
( येकं प चाशतश दाः) (500) 

5×8=40 

योगः 100 



 

 
 

(गौण विषय) 









 

 

 

 

 

 

(वैकल्पिक ववषय) 










































