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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.  What is Hath Yoga? Write the importance of pranayam for players. 

 

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

 

 

4.  Write the following notes any two. 2x7.5 

  a) Write about any Two Yoga education centres in India. 

b) Write about Yogasana Competition. 

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

d) What is the difference between Yoga Practices & Physical exercise? 

 

 

5.  Solve any ten of the following questions 10x1 

  i) Following which is the 7th position of sun salutation? 

 a) Hastpadasan b) Bhujangasan 

 c) Bhoodharasan d) Parvataasan 

 

ii) Pranayama is combination of which two words? 

 a) Prem+Yama b) Pran + Ayama 

 c) Param + Ayama d) Pran + Nayana 

 

iii) Which following is not part of Ashtang Yoga? 

 a) Yama b) Pratyahara 

 c) Dharana d) Mukti 

 

iv) Dharna, Dhyan and Samadhi are called on 

 a) Internal yoga b) External Yoga 

 c) a & b Both d) None of these 
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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) When was the international Yoga day celebrated? 

 a) 16 June 2014 b) 21 June 2015 

 c) 22 June 2013 d) 22 Sep. 2014 

 

viii) Which of the following Asana can be practiced immediately after food? 

 a) Vajrasana b) Sinhasana 

 c) Bhujangasana d) Trikonasana 

 

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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 सचुना :- 1. सर्व प्रश्न अननवार्य आहते.  

    

1.  र्ोगा म्हणज ेकार्? शारीररक नशक्षण आनण खेळाांमध्र्े र्ोगाची आवश्र्कता आनण महत्त्व स्पष्ट करा. 

क िं वा 

र्ोगाच्र्ा कोणत्र्ाही तीन व्र्ाख्र्ा निहा? र्ोगाचे उनिष्ट ेआनण उनिष्ट ेस्पष्ट करा. 

15 

2.  हठर्ोग म्हणज ेकार्? खेळाडूसाठी प्राणार्ामाचे महत्त्व निहा. 

क िं वा 

अष्टाांग र्ोग म्हणजे कार्? र्म, ननर्म, ध्र्ान, धारणा आनण समाधी सनवस्तर वणयन करा. 

15 

3.  आसन म्हणज ेकार्? कोणत्र्ाही चार आसनाांबिि त्र्ाचे फार्द ेनिहा. 15 

  क िं वा  

  प्राणार्ाम म्हणज ेकार्? शरीराच्र्ा नवनवध प्रणािीवर प्राणार्ामाचे कार् पररणाम होतात. सनवस्तर वणयन करा.  

4.  खािीि  ोणत्याही दोन निपा निहा. 2x7.5 

  अ) भारतातीि कोणत्र्ाही दोन र्ोग नशक्षण कें द्राबिि निहा. 

ब) र्ोगासन स्पधेबिि निहा. 

क) र्ोगासन पध्दती आनण शारीररक नशक्षण र्ात कार् फरक आह.े 

ड) र्ोगाभ्र्ास आनण शारररीक व्र्ार्ाम र्ात कार् फरक आह?े 

 

5.  खािीिपैकी  ोणतेही दहा प्रश्न सोडवा. 10x01 

  1) सरू्य नमस्काराचे सातवे स्थान कोणते आह?े 

 अ) हस्तपादासन ब) भजुांगासन 

 क) भधूरासन ड) पवयतासन 

2) प्राणार्ाम हा कोणत्र्ा दोन शबदाांचा सांर्ोग आह?े 

 अ) प्रेम+र्म ब) प्राण+आर्मा 

 क) परम+आर्मा ड) प्राण+नर्ना 

3) खािीि कोणते अष्टाांग र्ोगाचा भाग नाही? 

 अ) र्म ब) प्रत्र्ाहार 

 क) धरणे ड) मकु्ती 
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4) धारणा, ध्र्ान आनण समाधी र्ाांना म्हणतात. 

 अ) अांतगयत र्ोग ब) बाह्य र्ोग 

 क) अ आनण ब दोन्ही ड) र्ापैकी काहीही नाही 

5) र्म, ननर्म, आसन, प्राणार्ाम आनण प्रत्र्ाहार र्ाांना म्हणतात. 

 अ) अांतगयत र्ोग ब) बाह्य र्ोग 

 क) स्वच्छता तांत्र ड) र्ा सवय 

6) पाठीचा कणा, रक्तानभसरण, वार् ूइत्र्ादी समस्र्ा कमी करण्र्ासाठी खािीिपैकी कोणती मदु्रा उपर्कु्त 

 आह.े 

 अ) आकाश मदु्रा ब) पथृ्वी मदु्रा 

 क) सरू्य मदु्रा ड) वार् ुमदु्रा 

7) आांतरराष्ट्रीर् र्ोग नदन कधी साजरा करण्र्ात आिा? 

 अ) 16 जनू 2014 ब) 21 जनू 2015 

 क) 22 जनू 2013 ड) 22 नसतम्बर 2014 

8) जेवणानांतर िगेच खािीिपैकी कोणते आसन करता र्ेते? 

 अ) वज्रासन ब) नसांहासन 

 क) भजुांगासन ड) नत्रकोणासन 

9) नाडी शोधनाची पनहिी पार्री आह.े 

 अ) भ्रामरी प्राणार्ाम ब) अनुिोम-नविोम 

 क) सरू्यभेदी प्राणार्ाम ड) ह ेसवय 

10) खािीिपैकी कोणता प्राणार्ाम नमगी आनण माननसक नवकाराांवर फार्दशेीर आह.े 

 अ) उज्जर्ी प्राणार्ाम ब) भ्रामरी प्राणार्ाम 

 क) नशतकरी प्राणार्ाम ड) नशतिी प्राणार्ाम 

11) मनाची गरुुनकल्िी कोणती आह.े 

 अ) निर्ा  ब) आसन 

 क) प्राणार्ाम  ड) ध्र्ान 

12) स्वानधष्ठान चिाचा रांग कार् आह?े 

 अ) नाररांगी  ब) काळा 

 क) नपवळा ड) ननळा 

  *********  
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 सचुनाएँ :-  1. सभी प्रश्न अननवार्य ह।ै  

    

1.  र्ोग का अथय क्र्ा ह?ै शारीररक नशक्षा और खेि में र्ोग की आवश्र्कता और महत्व को समझाइए। 

अथवा 

र्ोग की कोई तीन पररभाषाएँ निनखए? र्ोग के उिेश्र् और िक्ष्र् बताइए। 

15 

2.  हठ र्ोग क्र्ा ह?ै नखिाऩिर्ों के निए प्राणार्ाम का महत्व निनखए। 

अथवा 

अष्टाांग र्ोग र्ानी क्र्ा? र्म, ननर्म, ध्र्ान, धारणा और समानध के बारे में चचाय नकनजए। 

15 

3.  आसन क्र्ा ह?ै नकसी भी चार आसन और उसके िाभों के बारे में निनखए। 

अथवा 

प्राणार्ाम क्र्ा ह?ै प्राणार्ाम के शरीर की नवनभन्न प्रणानिर्ों पर क्र्ा प्रभाव प़िते ह।ै 

15 

4.  ननम्ननिनखत में से  ोई दो नोि निनखए। 

अ) भारत में नकन्ही दो र्ोग नशक्षा कें द्रों के बारे में निनखए। 

ब) र्ोगासन प्रनतर्ोनगता के बारे में निनखए। 

क) र्ोग अभ्र्ास और शारररीक नशक्षा में क्र्ा अांतर ह।ै 

ड) र्ोग्र् अभ्र्ास और शारीररक व्र्ार्ाम में क्र्ा अांतर ह।ै 

2x7.5 

5.  ननम्ननिनखत मे से  ोई दस प्रश्न हि करें। 

1) सरु्य नमस्कार की सातवीं नस्थनत कौन सी ह?ै 

 अ) हस्तपादासन ब) भजुांगासन 

 क) भधूरासन ड) पवयतासन 

2) प्राणार्ाम नकन दो शबदों का मेि ह?ै 

 अ) प्रेम + र्म ब) प्राण + आर्ाम 

 क) परम + आर्ाम ड) प्राण + नर्ना 

3) ननम्ननिनखत में से कौन सा अष्टाांग र्ोग का नहस्सा नहीं ह?ै 

 अ) र्म  ब) प्रत्र्ाहार 

 क) धारणा ड) मनुक्त 

 

10x01 
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4) धारणा, ध्र्ान और समानध की आवश्र्कता होती ह।ै 

 अ) आांतररक र्ोग ब) बाह्य र्ोग 

 क) अ और ब दोनों ड) इनमे से कोई नहीं 

5) र्म, ननर्म, आसन, प्राणार्ाम और प्रत्र्ाहार की आवश्र्कता होती ह।ै 

 अ) आांतररक र्ोग ब) बाह्य र्ोग 

 क) सफाई तकनीक ड) र्े सभी 

6) ननम्न में से कौन सी मदु्रा रीढ़ की हड्डी, रक्त पररसांचरण, गैर आनद की परेशाननर्ों को कम करने में उपर्ोगी 

 ह।ै 

 अ) आकाश मदु्रा ब) पथृ्वी मदु्रा 

 क) सरू्य मदु्रा ड) वार् ुमदु्रा 

7) अांतरायष्ट्रीर् र्ोग नदवस कब मनार्ा गर्ा? 

 अ) 16 जनू 2014 ब) 21 जनू 2015 

 क) 22 जनू 2013 ड) 22 नसतम्बर 2014 

8) ननम्ननिनखत में से कौन सा आसन भोजन के तुरांत बाद नकर्ा जा सकता ह?ै 

 अ) वज्रासन ब) नसांहासन 

 क) भजुांगासन ड) नत्रकोणासन 

9) ना़िी शोधन का पहिा चरण कोनसा ह।ै 

 अ) भ्रामरी प्राणार्ाम ब) अनुिोम-नविोम 

 क) सरू्यभेदी प्राणार्ाम ड) र्े सभी 

10) ननम्ननिनखत में से कौन सा प्राणार्ाम नमगी और अन्र् माननसक नवकारों के निए फार्दमेांद ह।ै 

 अ) उज्जार्ी प्राणार्ाम ब) भ्रामरी प्राणार्ाम 

 क) शीतकारी प्राणार्ाम ड) शीतिी प्राणार्ाम 

11) मन की चाबी कोनसी ह:ै 

 अ) निर्ाएां ब) आसन 

 क) प्राणार्ाम ड) ध्र्ान 

12) स्वानधष्ठान चि का रांग क्र्ा ह?ै 

 अ) नारांगी ब) कािा 

 क) पीिा ड) नीिा 

  *********  

 

 


