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 Notes : Answer any five questions.  

    

1.  Explain in detail the philosophy of Hatha Yoga. 

 

16 

2.  Explain therapeutic and corrective values in practice of Yoga. 

 

16 

3.  Explain in details any two of the following. 

a) Mudra 

b) Tratak 

c) Chakras  

d) Chitt Wratti Nirodha 

 

2x8 

4.  Explain kinds and classification of Asana. Explain Bakasana and Vataynasaha with their 

advantage. 

 

16 

5.  Yamas and Niyamas are the ways and means to attain Peace and to maintain order in 

society discuss. 

 

16 

6.  Explain the relationship between yoga and physical education. 

 

16 

7.  Explain the importance of Shat-Karmas technique and advantage of Vastra Dhouti. 

 

16 

8.  What are the Chakras of Yoga? What do you know about Anahata Chakra and Vishuddhi 

Chakra? 

 

16 

9.  What are Bandhas? Describe the technique and utility of Mulbandha and Jalandhar 

Bandha?  

 

16 

10.  What is Pranayam? Write in detail on Shitali Pranayam and Murcha pranayama. 

 

16 

  *********  
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 सचुना :- कोणतेही पाच प्रश्न सोडवा.  

    

1.  हटयोगाच्या तत्वज्ञानाचे सववस्तर वर्णन करा. 

 

16 

2.  योगाभ्यासाचे उपचारात्मक व सधुारात्मक महत्व स्पष्ट करा. 

 

16 

3.  टिपण ेटिहा. कोणतेही दोन. 

 

अ) मदु्रा   

 

ब) त्रािक 

 

क) चक्र 

 

ड) ॥टचत्तवटृत्त टनरोध॥ 

 

2x8 

4.  आसनाांच ेप्रकार आटण टवभाजन साांगनू बकासन व वातायनासन याांच्या कृटतचे िाभासह वणणन करा. 

 

16 

5.  "यम आटण टनयम ह ेसामाटजक शाांती आटण सवु्यवस्था प्रस्थाटपत करण्याचे मागण होत" चचाण करा. 

 

16 

6.  शारीररक टशक्षणात योगाचा सांबांध काय? स्पष्ट करा. 

 

16 

7.  षिकमाणचे महत्व साांगनू वस्त्रधौती ची टवधी टिहा व त्याांच्यापासून होणारे फायद ेटिहा. 

 

16 

8.  योगातीि चक्राचे वणणन करून अनाहत चक्र आटण टवशधु्दी चक्र याांची सटवस्तर माटहती द्या. 

 

16 

9.  बांध म्हणज ेकाय? मिुबांध आटण जािांधर बांधाची कृती व उपयोग याांचे वणणन करा.  

 

16 

10.  प्राणायाम म्हणज ेकाय? टशतिी प्रणायाम आटण मचु््ाण प्राणायाम यावर सटवस्तर टिहा. 

 

16 

  ***********  
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 सचुनाएँ :-  कोई भी प ांच प्रश्न हि टकटजए।  

    

1.  हटयोग के दर्णनर्ास्त्र का सववस्तर वर्णन वकविए। 

 

16 

2.  योगाभ्यास के उपचारात्मक और सधुारात्मक महत्व स्पष्ट टकटजये। 

 

16 

3.  सांटक्षप्त टिप्पटणयॉ टिटिए कोई भी दो। 

 

अ) मदु्रा   

 

ब) त्रािक 

 

क) चक्र 

 

ड) ॥टचत्तवटृत्त टनरोध॥ 

 

2x8 

4.  आसन के प्रकार और टवभाजन बताकर बकासन और वातायनासन के िाभ सटहत स्पष्ट टकटजये। 

 

16 

5.  यम और टनयम यह सामाटजक शाांती तथा सवु्यवस्था प्रस्थाटपत करने के मागण ह।ै चचाण टकटजये। 

 

16 

6.  शारीररक टशक्षा में योग का सांबांध स्पष्ट टकटजये। 

 

16 

7.  षिकमण के महत्व बताईए। वस्त्रधौजी के टवधी के साथ िाभ टवषद करों। 

 

16 

8.  योग के चक्र का वणणन करो तथा अनाहत चक्र और टवशधु्दी चक्र की सटवस्तर जानकारी टद‍िजीए। 

 

16 

9.  बांध यानी क्या ? मिुबांध और जािांधर बांध की टवधी पवूण उपयोटगता का वणणन करें। 

 

16 

10.  प्राणायाम टकसे कहते ह?ै टशतिी प्राणायाम और मु् ाण प्राणायाम पर सटवस्तर टिटिए। 

 

16 

  ***********  
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