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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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  शाľी - ÿथमवषª 

शाľीिश±ाशाľी एकìकृतपाठ्यøमः 
(िवकÐपाधाåरतøेिडटपĦितः) 

C.B.C.S 
शाľीिश±ाशाľी(B.A+B.Ed) 

ÿथमÿĳपýम ्
भाग-अ पåरचयः 

1. पाठ्यøमÖय कूटः-  E1BAED1T सýम-् 2022-2023 

2. पाठ्यøमÖय शीषªकः 
कािशका-ÿथमोऽÅयाये आिदतः द्ÓयेकयोिĬªवचनैकवचने (1.4.22) सýंू यावत।् 

(ÿथमÿĳपýम)् 

3. पाठ्यøमÖयÿकारः 
(कोर कोसª/ इलेि³टव) 

मु́ यिवषयः(Core Course) 

4. 
पवूाªपे±ा  

(Pre-requisite) 
 (If any) 

Ĭादशé क±ां (10+2) परी±ो°ीणाªः तÂसमक±परी±ो°ीणाªः वा ÿवेĶòमहाªः। 

5. 

पाठ्यøमÖय 
अÅययनोपलिÊधः 
(Course Learning 
Outcomes (CLO) 

 छाýाः भारतीयिश±ायां शाľगतं गढूतम् ²ान ंआÂमसाÂकरण ेसमथाªः भिवÕयिÆत । 

 छाýाः भारतीयिश±ाया बहòमुखीिवकासÖय दाशªिनकिवषयाणामवबोध ेसमथाªः भिवÕयिÆत ।  

 छाýाः पािणनीयÓयाकरणÖय ÿमखुúÆथÖय अÅयेतारः भिवÕयिÆत। 

 छाýाः पािणयीयÓयाकरणÖय स²ंापåरभाषाणा ंिवषये ²ानमजªियÕयिÆत। 

 छाýाः पािणनीयÓयाकरणÖय व²ैािनकतां ²ातुं श³नवुिÆत। 

 छाýाः  दोषरिहतलेखन ेपåरÕकृतसÌभाषणे च द±ाःÖयःु। 

 छाýाः िश±ाया: दाशªिनकसामािजकधारां बोĦु ंपारयेयुः। 

6. øेिडटमानम ् 6 øेिडट 
7. पणूा«काः- अिधकतमाङ्काः- 100 Æयनूतमो°ीणा«काः-33 

भाग-ब, पाठ्यøमÖय िवषयवÖत ु
Óया´यानÖय सÌपणूªसङ्´या (ÿितसĮाह ंप¼चकालांशाः) 

सÌपणूªÓया´यानकालःषिĶहोराÂमकः(60) 
एककः िवषयः अङ्काः 

I कािशका-ÿथमाÅयायÖय‘विृĦरादचै’् (1.1.1) सýूतः ÖथानऽेÆतरतमः (1.1.50) सूýं यावत ् 14 

II कािशका-ÿथमाÅयायÖय‘उरण रपरः’ (1.1.51) सýूतः एकिवभिĉ चापवूªिनपाते(1.2.44) सýंू यावत् । 14 

III कािशका -‘अथªवदधातरुÿÂययः ÿाितपिदकम’् (1.2.45) सýूतः तÖय लोपः (1.3.9) सýूं यावत ्। 14 

IV कािशका -‘यथासं´यमनदुशेः समानाम्’ (1.3.10) सýूतः ‘िवभाषोपपदने ÿतीयमान(े1.3.77) सýूं यावत ्। 14 

V कािशका-‘िदवःकमª च’ (1.3.78) सýूतः ‘दÓ्येकयोिĬªचनैकवचन’े (1.4.22) सýूं यावत ्। 14 

भाग स- अनुशंिसताÅययनसंसाधनािन 

पाठ्यपुÖतकािन, संदभªúंथाः, अÆयसंसाधनािन 

1. कािशका चौखÌबा ओåरयÆटािलया िदÐली । 
2. कािशका, तारा बुक एजेÆसी 
3. वयैाकरणिसĦाÆतकौमुदी (िगåरधरशमाª चतवु¥द), मोतीलाल बनारसीदास 
4. वयैाकरणिसĦाÆतकौमुदी (गोिवÆदाचायªः), चौखÌबा सुरभारती ÿकाशन 
5. ÓयाकरणमहाभाÕयम,् (भागªव शाľी जोशी), चौखÌबा संÖकृत ÿितķान 
6. ÓयाकरणमहाभाÕयम,् (जयशङ्करलाल िýपाठी), चौखÌबा कृÕणदास अकादमी 
7. https://ashtadhyayi.com/sutraani/ 
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अनुशिंसत-समक±ः-ऑनलाईन-पाठ्यøमः- 
1. https//nsktu.ac.in 
2. swayam.gov.in 

भाग- द अनुशंिसतमूÐयाङ्कनिविधः 

 पणूाªङ्काः      100 
 सतत-ÓयापकमÐूयाकंनाङ्काः(CCE):   30 
 िवĵिवīालयीय परी±ा(UE):    70 
 समयः:         03:00घÁटाÂमकम ्

आÆतåरकमÐूयांकनम ् 
सततÓयापकमूÐयांकनम ्(CCE): 

Assignment/ÿÖतिुतकरणम/् 
पणूा«ङ्कः 

30 

आकलनम् : 
िवĵिवīालयीयपरी±ा 

अनभुाग अ –प¼चबहòिवकÐपीयाः 5×2=10 

अनभुाग ब –प¼चलघ°ूरीयÿĳाः 
(ÿÂयेकं िĬशतशÊदाः) (200) 

5×4=20 

अनभुाग स –प¼चदीघō°रीयÿĳाः 
(ÿÂयेकं प¼चाशतशÊदाः) (500) 

5×8=40 

योगः 100 

शाľीिश±ाशाľी एकìकृतपाठ्यøमः 
(िवकÐपाधाåरतøेिडटपĦितः) 

C.B.C.S 
शाľीिश±ाशाľी(B.A+B.Ed) 

िĬतीयÿĳपýम ्
भाग-अ पåरचयः 

1. पाठ्यøमÖय कूटः-  E1BAED2T सýम-् 2022-2023 
2. पाठ्यøमÖय शीषªकः पािणनीयिश±ा / िनŁĉम ्/अलकंारशाľोपकÁठम(्िĬतीयÿĳपýम)् 

3. पाठ्यøमÖयÿकारः 
(कोर कोसª/ इलेि³टव) 

मु́ यिवषयः(Core Course) 

4. 
पवूाªपे±ा  

(Pre-requisite) 
 (If any) 

Ĭादशé क±ां (10+2) परी±ो°ीणाªः तÂसमक±परी±ो°ीणाªः वा ÿवेĶòमहाªः। 

5. 

पाठ्यøमÖय 
अÅययनोपलिÊधः 
(Course Learning 
Outcomes (CLO) 

 छाýाः भारतीयिश±ाया ंशाľगतंगढूतम् ²ान ंआÂमसाÂकरण ेसमथाªः भिवÕयिÆत । 

 छाýाः भारतीयिश±ाया बहòमुखीिवकासÖय दाशªिनकिवषयाणामवबोध ेसमथाªः भिवÕयिÆत ।  

 छाýाः आधिुनकभारतीयसमाजÖय ÿकृतेः ²ानमवाĮु ंयोµयाः भिवतारः । 

 छाýाः िश±ायाः समसामियकिचÆतनिबÆदनू ्सÌÿाĮु ंयोµयताम ्अवाÈनयुःु। 

 छाýाः िश±ा एवं मानवानाम् मÐूयिनिधः इित अवगÆतुं श³नयुुः । 

 छाýाः  दोषरिहतलेखन ेपåरÕकृतसÌभाषणे च द±ाःÖयःु। 

 छाýाः िश±ाया: दाशªिनकसामािजकधारां बोĦु ंपारयेयुः। 
 

6. øेिडटमानम ् 6 øेिडट 
7. पणूा«काः- अिधकतमाङ्काः- 100 Æयनूतमो°ीणा«काः-33 

भाग-ब, पाठ्यøमÖय िवषयवÖत ु
Óया´यानÖय सÌपणूªसङ्´या (ÿितसĮाह ंप¼चकालांशाः) 
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सÌपणूªÓया´यानकालःषिĶहोराÂमकः(60) 
एककः िवषयः अङ्काः 

I पािणनीयिश±ायाः ÿथमĴोकात ्िýंश¸¹लोकाः 14 

II पािणनीयिश±ायाः एकिýंश¸¹लोकात ्अÆÂयं यावत्। 14 

III िनŁĉम ्ÿथमोऽÅयायः। 14 

IV अलंकारशाľोपकÁठेÿथमवÐलयाªः चतथुªवÐलरé यावत्। 14 

V अलंकारशाľोपकÁठे प¼चमवÐलयाªः अĶमवÐलरé यावत।् 14 

भाग स- अनुशंिसताÅययनसंसाधनािन 

पाठ्यपुÖतकािन, संदभªúंथाः, अÆयसंसाधनािन 

1. पािणनीयिश±ा (डॉ. रमाशङ्कर िम®), चौखÌबा सरुभारती ÿकाशन 
2. पािणनीयिश±ा (डॉ. राकेश शाľी), चौखÌभा औåरयेÆटािलया 
3. िनŁĉम ्(ÿो. ²ानÿकाश शाľी), पåरमल पािÊलकेशÆस 
4. िनŁĉम ्(डॉ. उमाशङ्करशमाª ऋिषः), चौखÌबा िवīाभवन 
5. अलंकारशाľोपकÁठम् (िवĬान् वेङ्कटरमणभĘः), रामकृÕणिमशन-िववेकाÆदिवĵिवīालयः। 

अनुशिंसत-समक±ः-ऑनलाईन-पाठ्यøमः- 
1. https//nsktu.ac.in 
1. swayam.gov.in 

भाग- द अनुशंिसतमूÐयाङ्कनिविधः 

 पणूाªङ्काः      100 
 सतत-ÓयापकमÐूयाकंनाङ्काः(CCE):   30 
 िवĵिवīालयीय परी±ा(UE):    70 
 समयः:         03:00घÁटाÂमकम ्

आÆतåरकमÐूयांकनम ् 
सततÓयापकमूÐयांकनम ्(CCE): 

Assignment/ÿÖतिुतकरणम/् 
पणूा«ङ्कः 

30 

आकलनम् : 
िवĵिवīालयीयपरी±ा 

अनभुाग अ –प¼चबहòिवकÐपीयाः 5×2=10 

अनभुाग ब –प¼चलघ°ूरीयÿĳाः 
(ÿÂयेकं िĬशतशÊदाः) (200) 

5×4=20 

अनभुाग स –प¼चदीघō°रीयÿĳाः 
(ÿÂयेकं प¼चाशतशÊदाः) (500) 

5×8=40 

योगः 100 



 

 
 

(गौण विषय) 









 

 

 

 

 

 

(वैकल्पिक ववषय) 










































