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_____________________________________________________________________ 

 Note : Solve all five questions.  

    

1.  Write down the aims and objectives of Yoga. Discuss the need and importance of Yoga in 

the field of Physical Education and Sports. 
 

OR 
 

Explain Yoga according to the yoga sutra. 

 

15 

2.  What is ‘Astanga Yoga’? Mention different parts of Astanga Yoga. Explain the terms 

‘Karma Yoga’ and ‘Jnana Yoga’. 
 

OR 
 

Write a brief note on Raja Yoga according to Bhagavadgita. 

 

15 

3.  Define Pranayama. What are the different types of Pranayamas? Briefly explain the effect 

of Pranayama on human body and mind. 
 

OR 
 

Classify different types of Asanas. Describe the influences of meditative posture on 

human body and mind. 

 

15 

4.  Short Notes any two. 

 

2x7.5 

  a) Yoga as a part of Education 

 

b) Yoga as Therapy 

 

c) Jnana Yoga 

 

d) Outreach of Yoga outside the Indian subcontinent. 

 

 

5.  Multiple Choice Question any ten 

 

10 

  1) The first element of hathayoga is- 

 a) Yama b) Niyama 

 c) Asana d) Pranayama 

 

2) In Yoga who has written Samadhi- 

 a) Shri Vyas b) Shri Maheshwari 

 c) Shri Durbasa d) Shri Sant Asarami 

 

 

*6477* 
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3) According to Hatha Yoga ‘Tha’ means- 

 a) Sun b) Stars 

 c) Moon d) Planet 

 

4) Withdrawal of senses is known as- 

 a) Dhyana b) Niyama 

 c) Pratyahara d) Dharana 

 

5) A controlled suspension of breath after purak is known as a- 

 a) Kewal kumbhak b) Antar kumbhak 

 c) Bahya kumbhak d) None of these 

 

6) Which Asana is best for meditation- 

 a) Siddhasana b) Paddmasana 

 c) Tadasana d) Muktasana 

 

7) According to Yoga theory the mechanical functional constitute of the body is known 

 as- 

 a) Kapha b) Vata 

 c) Pitta d) Dhauti 

 

8) Colour cleaning process is known as- 

 a) Neti b) Nauli 

 c) Basti d) Dhauti 

 

9) To remove the remaining water content from the nose after Jal-Neti one should 

 perform- 

 a) Sootra Neti b) Kapalbhati 

 c) Agnisar d) None of these 

 

10) Kaivalyadhama is situated at- 

 a) Haridwar b) Lonawala 

 c) Delhi d) Bangalore 

 

11) International Yoga Day is celebrated on- 

 a) 20th June b) 21st June 

 c) 22nd June d) 24th July 

 

12) Swami Vivekananda Yogashram is at- 

 a) Rishikesh b) Delhi 

 c) Bangalore d) Chidambaram 

 

********** 
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 सुचना :- सर्व प ांच प्रश्न सोडवा.  

    

1.  योगाची लक्ष आणि उद्दिष्टे ललहा. शारीररक लशक्षि आणि क्रीडा क्षते्रात योगाची गरज आणि 
महत्त्व यावर चचाा करा. 
 

क ां व  
 

योग सूत्रानुसार योगाचे स्पष्टीकरि करा. 
 

15 

2.  ‘अष्टाांग योग’ म्हिज ेकाय? अष्टाांग योगाच्या ववववध अांगाांचा उल्लखे करा. ‘कमायोग’ आणि 
‘ज्ञानयोग’ या सांज्ञा स्पष्ट करा. 
 

क ां व  
 

भगवद्गीतेनुसार राजयोगाची थोडक्यात नोंि ललहा. 
 

15 

3.  प्रािायामाची व्याख्या करा. प्रािायामाच ेववववध प्रकार कोित ेआहेत? प्रािायामाचा मानवी 
शरीरावर आणि मनावर होिारा पररिाम थोडक्यात साांगा. 
 

क ां व  
 

आसनाचे ववववध प्रकार करा. मानवी शरीरावर आणि मनावर ध्यानाच्या आसनाचा प्रभाव विान करा. 
 

15 

4.  लहान टीप  ोणत्य ही दोन. 
 

2x7.5 

  अ) योग हा लशक्षिाचा एक भाग आहे. 
 
ब) थेरपी म्हिून योग 
 
क) ज्ञान योग 
 
ड) भारतीय उपखांडाबाहेर योगाचा प्रसार 
 

 

5.  एकाधधक ननवड प्रश्न  ोणतेही दह . 
 

10 

  1) हठयोगाचा पदहला घटक आहे. 
 अ) यम ब) ननयम 
 क) आसन ड) प्रािायाम 
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2) योगामध्ये समाधी कोिी ललदहली आहे. 
 अ) श्री व्यास ब) श्री माहेश्वरी 
 क) श्री िबुाासा ड) श्री सांत आसारामी 
 

3) हठयोगानुसार ‘था’ म्हिज े
 अ) सूया ब) तारे 
 क) चांद्र ड) ग्रह 
 

4) सांवेिना मागे घेि ेम्हिून ओळखले जात.े 
 अ) ध्यान ब) ननयम 
 क) प्रत्याहार ड) धारिा 
 

5) पुराकानांतर श्वासोच्छवासाच ेननयांत्रत्रत ननलांबन म्हिून ओळखले जात.े 
 अ) केवल कुां भक ब) अांतर कुां भक 
 क) बाह्य कुां भक ड) यापैकी काहीही नाही 
 

6) ध्यानासाठी कोित ेआसन सवोत्तम आहे. 
 अ) लसध्िासन ब) पद्मासन 
 क) ताडासन ड) मुक्तासन 
 

7) योग लसध्िाांतानुसार शरीराची याांत्रत्रक कायाात्मक रचना म्हिून ओळखल ेजात.े 
 अ) कफ ब) वात 
 क) वपत्ता ड) धौती 
 

8) रांग साफ करण्याची प्रक्रक्रया म्हिून ओळखली जात.े 
 अ) नेनत ब) नौली 
 क) बस्ती ड) धौती 
 

9) जल-नेतीनांतर नाकातून उरलेले पािी काढून टाकण्यासाठी खालील गोष्टी कराव्यात. 
 अ) सूत्र नेनत ब) कपालभाती 
 क) अग्ननसार ड) यापैकी नाही 
 

10) कैवल्यधाम येथे आहे. 
 अ) हररव्िार ब) लोिावळा 
 क) दिल्ली ड) बेंगळुरू 
 

11) आांतरराष्रीय योग दिवस या दिवशी साजरा केला जातो. 
 अ) 20 जून ब) 21 जून 
 क) 22 जून ड) 24 जुलै 
 

12) स्वामी वववेकानांि योगाश्रम येथे आहे. 
 अ) ऋविकेश ब) दिल्ली 
 क) बांगलोर ड) धचिांबरम 
 

************ 
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 सुचना :- सभी प ांच प्रश्न को हल कीग्जए।  

    

1.  योग के लक्ष्य एवां उद्िेश ललणखए। शारीररक लशक्षा एवां खेल के क्षेत्र में योग की आवश्यकता एवां 
महत्त्व पर चचाा करें। 
 

अथव  
 

योग सूत्र के अनुसार योग की व्याख्या करें। 
 

15 

2.  ‘अष्टाांग योग’ क्या है? अष्टाांग योग के ववलभन्न भागों का उल्लेख करें। ‘कमा योग’ और ‘ज्ञान 
योग’ शब्िों की व्याख्या करें। 
 

अथव  
 

भगवद्गीता के अनुसार राजयोग पर एक सांक्षक्षप्त दटप्पिी ललखें। 
 

15 

3.  प्रािायाम को पररभावित करें। प्रािायाम के ववलभन्न प्रकार क्या है? मानव शरीर और मन पर 
प्रािायाम के प्रभाव को सांक्षपे में समझाइए। 
 

अथव  
 

ववलभन्न प्रकार के आसनों का वगीकरि कीग्जए। मानव शरीर और मन पर ध्यान मुद्रा के प्रभावों 
का विान करें। 
 

15 

4.  सांक्षक्षप्त नोट  ोई दो। 
 

2x7.5 

  अ) लशक्षा के एक भाग के रूप में योग 
 

ब) थेरपी के रूप में योग 
 

क) ज्ञान योग 
 

ड) भारतीय उपमहाव्िीप के बाहर योग का प्रसार 
 

 

5.  बहुववकल्पीय प्रश्न  ोई भी दस। 
 

10 

  1) हठयोग का पहला तत्त्व है- 
 अ) यम ब) ननयम 
 क) आसन ड) प्रािायाम 
 

2) योग में समाधध क्रकसने ललखी है- 
 अ) श्री व्यास ब) श्री माहेश्वरी 
 क) श्री िबुाासा ड) श्री सांत आसारामी 
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3) हठयोग के अनुसार ‘था’ का अथा है- 
 अ) सूया ब) लसतारे 
 क) चांद्रमा ड) ग्रह 
 

4) इग्न्द्रयों का प्रत्याहार कहलाता है- 
 अ) ध्यान ब) ननयम 
 क) प्रत्याहार ड) धारिा 
 

5) पूरक के बाि साांस के ननयांत्रत्रत ननलांबन को कहा जाता है- 
 अ) केवल कुम्भक ब) अांतर कुम्भक 
 क) बाह्य कुम्भक ड) इनमें से कोई नहीां 
 

6) ध्यान के ललए कौन सा आसन सवोत्तम है- 
 अ) लसध्िासन ब) पद्मासन 
 क) ताडासन ड) मुक्तासन 
 

7) योग लसध्िाांत के अनुसार शरीर की याांत्रत्रक कायाात्मक सांरचना को कहा जाता है- 
 अ) कफ ब) वात 
 क) वपत्त ड) धौती 
 

8) रांग साफ करने की प्रक्रक्रया को कहा जाता है- 
 अ) नेनत ब) नौली 
 क) बस्ती ड) धौती 
 

9) जल-नेनत के बाि नाक से बची हुई पानी की मात्रा को ननकालने के ललए व्यग्क्त को यह 
 करना चादहए। 
 अ) सूत्र नेनत ब) कपालभाती 
 क) अग्ननसार ड) इनमें से कोई नहीां 
 

10) कैवल्यधाम ग्स्थत है- 
 अ) हररव्िार ब) लोनावाला 
 क) दिल्ली ड) बेंगलुरू 
 

11) अांतरााष्रीय योग दिवस मनाया जाता है- 
 अ) 20 जून ब) 21 जून 
 क) 22 जून ड) 24 जुलाई 
 

12) स्वामी वववेकानांि योगाश्रम ग्स्थत है- 
 अ) ऋविकेश ब) दिल्ली 
 क) बेंगलोर ड) धचिांबरम 
 

************ 
 


