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B.P.Ed. Semester - II 
CC201 - Yoga Education 
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Time : Three Hours  Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. All questions are compulsory. 

 
 

    

1.  What is the meaning of Yoga? Explain the need and importance of Yoga in physical 

education and sports. 

 

15 

  OR 

 

 

  Write any three definition of Yoga? Explain the Aims and objectives of Yoga. 

 

 

2.  Explain the terms of Bhagwat Gita. Write about Bhakti Yoga, Karma Yoga and Raj 

Yoga? 

 

15 

  OR 

 

 

  What is Ashtanga Yoga? Discuss about Yam, Niyam, Dhyana, Dharna and Samadhi. 

 

 

3.  What is Asanas? Write about any four Asanas with its benefits. 

 

15 

  OR  

  What is Pranayam? What are the effects of pranayama on various system of the body. 

 

 

4.  Write the following notes any two. 

 

a) Write about Yogasana Competition. 

 

b) Write about any five Yoga education centers in India. 

 

c) What is the difference between Yoga practices and physical education. 

 

d) Write about applied and action research in Yoga. 

 

2x7.5 

5.  Solve any ten of the following questions. 

 

i) Which of the following Chakra’s Location is in heart? 

 a) Manipur Chakra’s b) Muladhar Chakra’s  

 c) Anahat Chakra’s  d) Swadhisthan Chakra’s 

 

ii) Which of the following Chakra’s is location in upper the genitalia near the 

 abdomen 

 a) Swadhisthan Chakra’s  b)  Muladhara Chakra’s  

 c) Manipur Chakra’s  d) Adnya Chakra’s 
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iii) Which of the following Bandha is use full in reducing the constipation and piles 

 and fastering gastrodynia. 

 a) Mul bandha  b) Jalandhar bandha 

 c) Maha bandha  d) Udiyan bandha 

 

iv) Dharna, Dhyan and Samadhi are called on  

 a) Internal yoga b) External Yoga 

 c) A & B Both d) None of these 

 

v) Yam, Niyam, Asana, Pranayam & Pratyahar are called on  

 a) Internal Yoga b) External Yoga 

 c) Cleaning technique d) All of these 

 

vi) Which of the following Mudra is useful in reducing the troubles of spinal cord, 

 blood circulation, Gas etc. 

 a) Akash mudra b) Prithvi mudra 

 c) Surya mudra d) Wayu mudra 

 

vii) Which of the following helps in decreasing the discases caused by the deficiency of 

 water. 

 a) Pran mudra  b) Dhyan mudra 

 c) Appan mudra d) Varun mudra 

 

viii) Which of the following mudra helps in maintaining the body by reducing unwanted 

 fats of the body to abolish the diabetes and hepatic disorder and to free from stress. 

 a) Surya mudra b) Pran mudra 

 c) Shankh mudra  d) Ashvin mudra 

 

ix) First steps of Nadi Shodhan is  

 a) Bhramari pranayam b) Anulom-vilom 

 c) Suryabhedi pranayam d) All of these 

 

x) Which of the following pranayam is beneficial for epilepsy and other mental 

 disorders. 

 a) Ujjayi pranayam b) Bhramari pranayam 

 c) Shitkari pranayam d) Shitali pranayama 

 

xi) The key of mind is: 

 a) Kriyas b) Asanas 

 c) Pranayam  d) Dhyanas 

 

xii) What is the colour of svadhisthana chakra’s  

 a) Orange  b) Black 

 c) Yellow  d) Blue 

  

  ****************  
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 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक.   

    

1.  योगा म्हणजे काय? शारीररक शशक्षण आणण खेळा मध्ये योगाची आर्श्यकता आणण महत्र्ा 
बाबत चचाव करा. 

15 

  क िं वा  
  योगाच्या कोणत्याही तिन व्याख्या लिहा. योगाच्या ध्येय आणण उद्देश्याचे वणणन करा. 

 
 

2.  भगवि गगि ेव्दारा योगा शब्दाचे अर्ण लिहा. भक्तियोग, कर्णयोग, आणण राजयोग बाबि 
सववस्िर लिहा. 

16 

  क िं वा  
  अष्ाांगयोग म्हणजे काय? यर्, तनयर्, ध्यान, धारणा आणण सर्ाधी याांचे सववस्िर वणणन करा. 

 
 

3.  आसन म्हणजे काय? कोणिेही चार आसन फायद्या सह लिहा. 15 
  क िं वा  
  प्राणायार् म्हणजे काय? प्राणायार्ाचे कोणि ेपररणार् शरीराचा ववववध भागाांवर होि असिाि 

सववस्िर लिहा. 
 

 

4.  खािीि ट्पा लिहा  ोणत्याही दोन. 
अ) योग प्रतियोगीिा 
ब) भारिािीि कोणत्याही पाच योग लशक्षा कें द्राबाबि लिहा. 
क) योगीक क्रिया आणण शारीररक व्यायार् याांच्याि काय फरक आहे. 
ड) योग र्ध्ये प्रायोगगक आणण क्रिया सांशोधन बाबि लिहा. 
 

2x7.5 

5.  खािीि पैकी  ोणतेही दहा प्रश्न सोडवा. 
1) या चिाच ेस्र्ान ह्रदयस्र्ानी असिे. 
 अ) र्तनपूर चि ब) रू्िाधार चि 
 क) अनाहि चि ड)  स्वागधषठान चि 
 
2) जननेटद्रयाच्या वर ओ्ीपो्ाच्या जवळ या चिाचे स्र्ान असिे. 
 अ) स्वागधषठान चि ब) रू्िाधार चि   
 क) र्णणपूर चि ड) आज्ञाचि 
 
3) बध्दकोषठिा आणण रू्ळव्याध दरू होवून जठराग्नी िजे करण्यार्ध्ये हा बांध योग्य आहे. 
 अ) रू्िबांध ब) जािांधर बांध   
 क) र्हाबांध ड) उड्डडयन बांध 
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4) धारणा; ध्यान, सर्ाधी याांना म्हणिाि. 
 अ) अांिरांग योग ब) बटहरांग योग   
 क) अ आणण ब दोन्ही ड) वररिपैकी कोणिेही नाही. 
 
5) यर्, तनयर्, आसन, प्राणायार् आणण प्रत्याहार याांना म्हणिाि. 
 अ) अांिरांग योग ब) बटहरांग योग   
 क) स्वच्छिा िांत्र ड) वररि सवण 
 
6) रे्रूदांड आणण रतिालभसरणाचा त्रास गॅस इत्यादी व्याधीांना दरु करण्याकररिा खािीि रु्द्रा 
 योग्य सर्झिी जाि.े 
 अ) आकाश रु्द्रा ब) पथृ्वीरु्द्रा   
 क) सुयण रु्द्रा ड) वायू रु्द्रा 
 
7) अशा प्रकारच्या रु्द्रा अभ्यासा रु्ळे साधकािा जिित्वाच्या कर्िरिे रु्ळे होणारे रोग दरु 
 होि असिाि. 
 अ) प्राण रु्द्रा ब) ध्यान रु्द्रा   
 क) अपाण रु्द्रा ड) वरूण रु्द्रा 
 
8) शरीरािीि अणावश्यक चर्बण कलर् होवुन शरीर सांिुिन ठेवणे, र्धुरे्ह आणण यकृि ववकार 
 दरु करण ेव िनाव रु्ति होणे हे खािीि रु्दे्र पासुन होि असिे. 
 अ) सुयण रु्द्रा ब) प्राण रु्द्रा   
 क) शांखरु्द्रा ड) अक्श्वनी रु्द्रा 
 
9) नाडडशोधनाची प्रर्र् अवस्र्ा होय. 
 अ) भ्रार्री प्राणायार् ब)  अनुिोर् – वविोर् 
 क) सुयण भेटद प्राणायार् ड) वररि पैकी सवण  
 
10) लर्गी व इिर बौध्दीक रोगाकररिा हे प्राणायार् अत्यांि गुणकारी आहे,  
 अ) उज्जायी प्राणायार् ब) भ्रार्री प्राणायार्   
 क) लशिकारी प्राणायार् ड) लशििी प्राणायार् 
 
11) र्नाची चाबी होय, 
 अ) क्रिया ब) आसण   
 क) प्राणायार् ड) ध्यान 
 
12) स्वागधषठान चिाचा रांग कोणिा आहे?  
 अ) सेंदरुी  ब) काळा   
 क) वपवळा ड) तनळा 

  *****************  
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 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रश्न हि करना अतनवायण:  

    

1.  योगा यानी क्या? शारीररक शशक्षा और खेल में योग की जरूरत और महत्र् के बारे में चचाव 
ककजजए। 

15 

  अथवा 
 

 

  योगा की कोई भी तिन पररभाषाए लिणखए। योगा के िक्ष्य और उद्देश्यों का वणणन क्रकक्जए। 
 

 

2.  भगविगीिा व्दारा योगा शब्द का अर्ण लिणखए। भक्तियोग, कर्णयोग, और राजयोग के बारे र्ें 
लिणखए। 

15 

  अथवा  
  अष्ाांग योग यानी तया? यर्, तनयर्, ध्यान धारणा और सर्ाधी के बारे र्ें वणणन क्रकक्जए। 

 
 

3.  आसन यानी तया? कोईभी चार आसनों को उनके फायदे के सार् लिणखए। 15 
  अथवा  
  प्राणायार् यानी तया? प्राणायार् के कौनस ेपररणार् शरीर के ववववध अांगोपर होिा है ववस्िार 

से लिणखए। 
 

 

4.  तनम्नलिणखि ट्प्पतनयाँ लिणखए  ोई भी दो। 
अ) योग प्रतियोगीिा। 
ब) भारि के कोई भी पाांच योग लशक्षा कें द्र के बारे र्ें लिणखए। 
क) योगीक क्रिया और शारीररक व्यायार् रे् तया फरक है। 
ड) योग र्ें प्रायोगगक और क्रिया अनुसांधान के बारे र्ें लिणखए। 
 

2x7.5 

5.  तनम्नलिणखि प्रश्नों र्ें से  ोई भी दस प्रश्न हि क्रकक्जए। 
1) इस चि का स्र्ान ह्रदय स्र्ान पर होिा है। 
 अ) र्तनपूर चि ब) रू्िाधार चि 
 क) अनाहि चि ड)  स्वागधषठान चि 
 

2) जननेंटद्रय के उपर ओ्ीपो् के पास इस चि का स्र्ान है; 
 अ) स्वागधषठान चि ब) रू्िाधार चि   
 क) र्णणपूर चि ड) आज्ञाचि 
 

3) बध्दकोषठिा िर्ा रू्ळव्याध (बवालशर) दरू होकर जठराग्नी िेज करने र्ें यह बांध  
 अच्छा है; 
 अ) रू्िबांध ब) जािांधर बांध   
 क) र्हाबांध ड) उड्डडयन बांध 

10 



GUG/S/23/2803 6 

 

4) धारणा; ध्यान, सर्ाधी इन्हे कहि ेहै; 
 अ) अांिरांग योग ब) बटहरांग योग   
 क) अ और ब दोनो ड) उपरोति कोई भी नहीां. 
 
5) यर्, तनयर्, आसन, प्राणायार् और प्रत्याहार इन्हे कहि ेहै; 
 अ) अांिरांग योग ब) बटहरांग योग   
 क) स्वच्छिा िांत्र ड) उपरोति सभी 
 
6) र्ेरूदांड और रतिालभसरण की िकिीफ, गॅस आदीां की व्याधीयों को दरु करणे र्ें 
 तनम्नलिणखि रु्द्रा उगचि सर्झी जािी है;  
 अ) आकाश रु्द्रा ब) पथृ्वी रु्द्रा   
 क) सुयण रु्द्रा ड) वायू रु्द्रा 
 
7) इस प्रकार की रु्द्रा अभ्यास की वजह से साधक को जि ित्व की कर्ी से होने वाि ेरोग 
 दरु होि ेहै;  
 अ) प्राण रु्द्रा ब) ध्यान रु्द्रा   
 क) अपाण रु्द्रा ड) वरूण रु्द्रा 
 
8) शरीर की अनावश्यक चबी कर् होकर शरीर सांिुिन रखना, र्धुर्ेह और यकृि ववकारों 
 को दरू करणा और िाणाव से रु्तिी पाना यह इस रु्द्रा से होिा है; 
 अ) सुयण रु्द्रा ब) प्राण रु्द्रा   
 क) शांखरु्द्रा ड) अक्श्वनी रु्द्रा 
 
9) नाडीशोधन की पहिी अवस्र्ा है; 
 अ) भ्रार्री प्राणायार् ब)  अनुिोर् – वविोर् 
 क) सुयणभेटद प्राणायार् ड) उपरोति सभी   
 
10) लर्गी िर्ा अन्य टदर्ागी रोगों के लिये यह प्राणायार् अत्यांि गुणकारी है; 
 अ) उज्जायी प्राणायार् ब) भ्रार्री प्राणायार्   
 क) लशिकारी प्राणायार् ड) लशििी प्राणायार् 
 
11) र्न की चाबी है; 
 अ) क्रिया ब) आसण   
 क) प्राणायार् ड) ध्यान 
 
12) स्वागधषठान चि का रांग कौनसा है;  
 अ) लसांदरुी  ब) कािा   
 क) वपिा ड) तनिा 

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


