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B. S. Patil Mahavidyalaya, Paratwada 

Question Bank  

B.A. Part-1 Sem-I 

Subject Name : Yogashastra (Basic Principles of Yoga) 

Multiple Choice Question (M.C.Q.) 
1. ‘योग कर्मसू कौशल्र्’् ही व्याख्या ...................याांनी दिली आहे. 

 अ) पातांजल योग सुत्र ब) भगवद्गीता क) हठप्रिीपपका ड) घेरांड सांदहता                
2. योगाचे ध्येय काय आहे ? 

 अ) तोडणे ब) व्यायार् क) ध्यान ड) यापकैी नाही 

3. ‘योग’ हा शब्ि .............. या धातुपासून आलेला आहे. 

 अ) यज ् ब) यजु ् क) येज ् ड) योज ्

4. योगाची र्ुळ भाषा ............... ही आहे. 
 अ) र्राठी ब) इांग्रजी क) सांस्कृत ड) दहांिी 

5. र्हषी पतांजलल हे ................. चे अवतार होते. 

 अ) र्ाकम ण्डेय ऋपष ब) शेषनाग क) पवष्ण ू ड) धन्वन्तरी 

6. योगाचा उद्िेश ............... हा आहे. 

 अ) कैवल्य ब) शारीररक सुदृढ़ता क) ध्यान लशकणे ड) वजन कर्ी करणे 

7. धर्म, अर्म, कार् आणण ................. हे चार परुुषार्म आहेत. 
 अ) सर्ाधी ब) कैवल्य क) कोष ड) यापकैी नाही 

8. योगाचा आदिप्रवतमक कोण होता ? 

 अ) स्वार्ी स्वात्र्ारार् ब) शेषनाग क) सूयमिेव ड) दहरण्यगभम 

9. .............. याचा अष््ाांग योगात अांतभामव नाही. 

 अ) आसन ब) प्रत्याहार क) सार्योग ड) ध्यान 
10. अपररग्रहाचा ................ र्ध्ये सर्ावेश नाही. 

 अ) प्राणायार् ब) आसन क) ननयर् ड) यापकैी सवम 

11. कुर्ामसन हे अष््ाांगयोगातील .................. ला प्रिलशमत करते. 

 अ) प्राणायार् ब) ध्यान क) प्रत्याहार ड) ननयर् 

12. यर् आणण ननयर् हे ................... र्ध्ये स्पष्् केले आहेत. 

 अ) हठप्रिीपपका ब) घेरांड सांदहता क) पातांजलयोग सूत्र ड) यापकैी सवम 
13. ...................... हे बदहरांग योगात सर्ापवष्् नाही. 
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 अ) तप  ब) ध्यान क) स्वाध्याय ड) यापकैी सवम 

14. स्वाध्याय, ईश्वर, प्राणणधान आणण ............. याांना क्रियायोग म्हणतात. 

 अ) जप  ब) धारणा क) कार् ड) यापकैी नाही 
15. आसनाचा र्हत्वाचा फायिा ............... हा आहे. 

 अ) र्ानलसक स्वास््य   ब) वजन कर्ी करणे 

 क) द्वांद्वभाव नष्् करणे  ड) यापकैी नाही 

16. पतांजलीांनी चै्या प्राणायार्ाला .................. म्हणून स्पष्् केले आहे. 

 अ) परुक  ब) िीघम क) स्तांभ ड) केवल 

17. हठयोगानसुार ‘ठ’ म्हणजे ................. होय. 
 अ) चांद्र  ब) सुयम क) चााँिनी ड) कुां डलीनी 

18. हठयोग ................ र्धील सांतुलन व्यवस्स्र्त ठेवतो. 

 अ) सूयम व प्राण   ब) पप ांगल व सुषमु्ना  

 क) सूयम आणण चांद्र   ड) यापकैी नाही 

19. हठप्रिीपपकेला ................ योग असे म्हणतात. 
 अ) अष््ाांग ब) सपताांग क) घ् ड) चतुरांग 
20. हठयोगानसुार आसनाांचा लाभ स्र्ैयम, स्वास््य आणण ................ आहे. 
 अ) सुख    ब) र्ानलसक स्वास््य 
 क) हल्के वा्णे (लघतुा)   ड) यापकैी नाही 
21. स्वार्ी स्वात्र्ारार् याांच्या अनसुार ................ हा िहावा यर् आहे. 
 अ) आजमव ब) र्नत क) िान ड) लज्जा 
22. ................ हा प्राणायार्ाचा प्रकार नाही, जो हठप्रिीपपकेत स्पष्् केला आहे. 
 अ) र्ुच्र्छा ब) लशतली क) केवल ड) लसत्कारी 
23. नािानसुांधानाचे स्पष््ीकरण ................. याांनी दिले आहे. 
 अ) पतांजली ब) घेरांड क) स्वात्र्ारार् ड) कुवल्यानांि 
24. अष््लसद्धी या ................... चा अभ्यास केल्याने प्रापत होतात. 
 अ) आसन ब) नािानसुांधान क) प्राणायार् ड) र्ुद्रा 
25. आसनाांचा अभ्यास केल्याने व्यक्ती ................. स्वास््य प्रापत करू शकते. 
 अ) शारीररक  ब) र्ानलसक क) आध्यास्त्र्क ड) यापकैी सवम 
26. व्यायार् केवल ................ या कार् करतो. 
 अ) नलीकापवहीन ग्रांर्ी ब) पाचन प्रणाली क) नाडी प्रणाली ड) यापकैी नाही 
27. आसनाांकररता ............... ही जागरुकता र्हत्वाची आहे. 
 अ) सार्ास्जक ब) र्ानलसक क) श्वासाची ड) यापकैी नाही 
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28. योगासनाांचा अभ्यास केल्याने व्यक्तीला ................. वा्ू शकते. 
 अ) र्कवा ब) शाांत क) ताजेतवाने ड) िोन्हीां ब) व क) 
29. आसनाांच्या सरावार्ुळे हृिय गनत .............. 
 अ) वाढत ेब) कर्ी होत े क) बिल होत नाही ड) बबघडते 
30. सार्ान्य श्वसनाच्या तलुनेत प्राणायार् हा .................... कररता प्रभावी आहे. 
 अ) एकाग्रता वाढवणे   ब) जागरुकता वाढवणे  
 क) र्ानलसक स्र्ैयम   ड) यापकैी सवम 
31. भावनाांर्ध्ये बिल झाल्यार्ळेु श्वसनाचा िर .................. 
 अ) वाढतो ब) कर्ी होतो क) बबघडतो ड) यापकैी नाही 
32. श्वसनाचा िर प्रनतलर्नी् ............... असतो. 
 अ) 16-18 ब) 72-80 क) 30-32 ड) यापकैी नाही 
33. योगाचा लशक्षणात र्हत्वाचा फायिा .................. हा आहे. 
 अ) चाांगल्या सवयीांचा पवकास  ब) वजन कर्ी करणे  
 क) एकाग्रता वाढवणे   ड) हार्ोन्सचे सांतुलन 
34. योग पवद्या्याांसाठी प्रभावी आहे कारण ................ 
 अ) योग भावनाचे ननयांत्रण करण्यास र्ित करतो  
 ब) पररस्स्र्तीशी सार्ना करण्याची क्षर्ता वाढवतो 
 क) योग एकाग्रता वाढवण्यास र्ित करतो  
 ड) यापकैी सवम 
35. कोणती सांस्र्ा योग दिवस साजरा करत े? 
 अ) डब्ल्य.ूएच.ओ. ब) यनुनसेफ क) आयषु ड) यापकैी नाही 
36. 2020 र्धे योग दिवसाचे घोष वाक्य कोणते होते ? 
 अ) योग सवाांसाठी   ब) योग स्वास््याकररता  
 क) वातावरणाकररता योग  ड) योग फार हेल्र्, योग ए् होर् 
37. योग र्ध्ये सवमप्रर्र् अनसुांधान कोणी केले ? 
 अ) र्हात्र्ा गाांधी   ब) बी.के.एस. अयांगार 
 क) स्वार्ी रार्िेव   ड) स्वार्ी कुवल्यानांि 
38. .................. याांना योगगरुु म्हणतात. 
 अ) स्वार्ी कुवल्यानांि ब) स्वार्ी रार्िेव क) बी.के.एस. अयांगार ड) यापकैी नाही 
39. लोणावळा ............... कररता प्रलसद्ध आहे. 
 अ) अनसुांधान कें द्र ब) स्वास््य कें द्र क) शारीररक लशक्षण ड) यापकैी नाही 
40. योग दिवस ................र्ांत्रालयाद्वारे साजरा केला जातो. 
 अ) खेळ व क्रिडा ब) आयषु क) स्वास््य ड) यापकैी सवम 
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41. ‘सर्त्वर् ्योगर्उ्च्यत’े ही व्याख्या ................. याांनी दिली. 
 अ) भगवद्गगता ब) हठप्रिीपपका क) घेरांडसांदहता ड) पातांजल योगसुत्र  
42. योगाचे लक्ष्य ................ हे आहे. 
 अ) सर्ाधी   ब) शारीररक सुदृढ़ता  
 क) वजन कर्ी करणे   ड) यापकैी नाही  
43. पातांजल योगसुत्र ................ याांनी ललहीले. 
 अ) दहरण्यगभम ब) पवष्ण ू क) आदिनार् ड) पतांजली 
44. दहरण्यगभम हा ............... चा अवतार होता. 
 अ) पषव  ब) पवष्ण ू क) पतांजली ड) ब्रह्र्ा 
45. योगशास्त्राची र्ळू भाषा ............. आहे. 
 अ) र्राठी ब) ग्रीक क) सांस्कृत ड) इांग्रजी 
46. ‘यजु’् चा अर्म ........... हा आहे. 
 अ) वेगळे  करणे ब) यकु्ती क) जोडणे ड) यापकैी सवम 
47. योगाचा उद्िेष ................. हा आहे. 
 अ) अपवधा नष्् करणे   ब) सांपणूम ज्ञान प्रापत करणे  
 क) क्लेशाना िरू करणे   ड) यापकैी सवम  
48. ................. हा योगाचा गरैसर्ज आहे. 
 अ) योग हा र्दहलाांकररता नाही  ब)   योग हा खेळाकररता उपयकु्त आहे  
 क) योग धर्म नाही   ड) योग चर्त्कार नाही 
49. ....................... हे हठयोगाचे सांस्र्ापक आहेत. 
 अ) पतांजली   ब) आदिनार्  
 क) स्वार्ी स्वात्र्ारार्   ड) गोरक्षनार् 
50. .................. हा जीवनाच्या चार परुुषार्ाांपकैी एक आहे. 
 अ) र्ोक्ष  ब) योग क) कैवल्य ड) वेि 
51. प्रत्याहार हा ................ या आसनाशी सांबांधीत आहे. 
 अ) वज्रासन ब) कर्ामसन क) पद्र्ासन ड) यापकैी सवम  
52. ‘यर्’ चा अर्म काय आहे ? 
 अ) श्वास होणे ब) र्ोजणे क) प्रकार ड) ननयर्न  
53. अष््ाांगयोगाची पाचवी पायरी ............. ही आहे. 
 अ) धारणा ब) ध्यान क) प्रत्याहार ड) प्राणायार् 
54. प्राणायार् हा  शब्ि .................. िशमपवतो. 
 अ) ध्यान ब) श्वासाचे ननयर्न क) पवश्ाांती ड) प्राणापान 
55. अपररग्रह हा .................. चा उपप्रकार आहे. 
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 अ) ननयर् ब) धारणा क) यर् ड) प्राणायार् 
56. तपाचा ................. यार्ध्ये सर्ावेष आहे. 
 अ) यर्  ब) ननयर् क) प्रत्याहार ड) सर्ाधी 
57. ‘स्स्र्र .................. आसनर्’् 
 अ) पणूम  ब) चल क) स्वास््य ड) सुखर् ्  
58. धारणेचा िर् अष््ाांगयोगात ................. आहे. 
 अ) चौर्ा  ब) सहावा क) सातवा ड) आठवा 
59. शारीररक स्वास््यकररता ..................... र्हत्वाचे आहे. 
 अ) षट्कर्म ब) आसन क) प्राणायार् ड) यापकैी सवम 
60. श्वास आत घेणे यास ............... म्हणतात. 
 अ) रेचक ब) कुां भक क) परूक ड) दिघम ष्वसन 
61. हठप्रिीपपकेनसुार .............. हे हठयोगाचे पदहले अांग आहे. 
 अ) र्ुद्रा  ब) यर् क) प्राणायार् ड) आसन  
62. हठयोगात ‘ह’ म्हणजे ............... 
 अ) चांद्र  ब) सुयम क) प्राण ड) व्यायार्  
63. हठप्रिीपपका .................. याांनी ललहीली. 
 अ) स्वार्ी रार्ानांि ब) स्वार्ी स्वात्र्ारार् क) स्वार्ी घेरांड ड) र्हषी पतांजली 
64. हठप्रिीपपकेनसुार ................... हा िहा यर्ाांपकैी एका आहे. 
 अ) िया  ब) आस्स्तक्य क) िान ड) यापकैी नाही 
65. पप ांगला ही नालसकेच्या ................ बाजचुी नाड़ी सर्जळी जाते. 
 अ) उजवी ब) डावी क) र्ध्य ड) यापकैी नाही 
66. हठप्रिीपपके र्ध्ये .............. कुां भक साांगगतले आहेत. 
 अ) 3  ब) 2 क) 8 ड) 4 
67. हठप्रिीपपके र्ध्ये ..................  र्ुद्रा साांगगतल्या आहेत. 
 अ) 32  ब) 15 क) 10 ड) 5  
68. प्राणायार्ाचे एकुण .......... अांग आहेत. 
 अ) नतन  ब) चार क) िोन ड) यापकैी नाही 
69. सार्ान्य वयस्क व्यक्तीचा सार्ान्य श्वसन िर प्रनतलर्नी् ............... असतो. 
 अ) 72  ब) 32 क) 18 ड) 7 
70. शारीररक व्यायार्ाचा फायिा .................... हा आहे. 
 अ) लवगचकता वाढणे   ब) र्ानलसक स्वास््य  
 क) शारीररक सुदृढ़ता   ड) यापकैी सवम 
71. ................... करताना पो् ररकारे् असावे. 
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 अ) शारीररक व्यायार् ब) योगासन क) प्राणायार् ड) यापकैी सवम  
72. योग लशक्षणाांचे तीन आधार आहेत, ते म्हणजे तत्वज्ञान, सार्ास्जक-साांस्कृतीक आणण ..................... 
 अ) आगर्मक ब) राजकीय क) शारीररक ड) र्ानलसक  
73. योगाची लशक्षणार्धील भुलर्का ............. ही आहे. 
 अ) व्यक्तीचा सवाांगगण पवकास   ब) शारीररक स्वास््य  
 क) र्ानलसक स्वास््य   ड) यापकैी सवम 
74. लशक्षणार्ध्ये योग ................ कर्ी करून र्हत्वाची भूलर्का ननभावतो. 
 अ) वजन ब) र्धरेु्ह क) ताण ड) डोकेिखुी 
75. .................... हे योगशास्त्राचे आांतरराष्रीय बॅ्रन्ड अॅम्बॅसॅडर म्हणून ओळखळे जातात. 
 अ) स्वार्ी पववेकानांि   ब) र्हात्र्ा गाांधी  
 क) बी.के.एस. अयांगार   ड) स्वार्ी रार्िेव 
76. गरुुकुल काांगडी पवश्वपवद्यालय हे ............... येरे् आहे. 
 अ) लोणावला  ब) दिल्ली क) बांगलोर ड) हररद्वार 
77. .................. याांना योगगरुु म्हणून ओळखले जाते. 
 अ) स्वार्ी सत्यानांि   ब) स्वार्ी पववेकानांि  
 क) स्वार्ी रार्िेव   ड) यापकैी नाही  
78. ................ हयाांनी सवमप्रर्र् योगात अनसुांधान केले. 
 अ) स्वार्ी कुवल्यानांि   ब) स्वार्ी रार्िेव  
 क) र्हात्र्ा गाांधी   ड) बी.के.एस. अयांगार 
79. आांतरराष्रीय योग दिन हा .............. ला साजरा केला जातो. 
 अ) 23 र्ाचम ब) 21 जून क) 21 जुल ै ड) 21 एपप्रल 
80. कैवल्यधार् अनसुांधान कें द्र हे ................... येरे् आहे. 
 अ) र्ुांगेर  ब) अर्रावती क) लोणावला ड) बांगलोर 
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Short Answer Type Question 

1. र्ोडक्यात उत्तरे ललहा. (कोणतेही िोनवर) 
अ) योगाचा अर्म आणण व्याख्या    
ब) योगाचे ध्येय आणण उद्दिष््े   
क) योगपवषयीचे गरैसर्ज  
2. द्पणे ललहा (कोणतेही िोनवर) 
अ) यर्-ननयर्   
ब) आसन   
क) प्राणायार्  
ड) प्रत्याहार  
3. द्पा ललहा. (कोणतेही िोन) 
अ) सत्य   
ब) अदहांसा   
क) अस्तेय  
4. द्पणे ललहा. (कोणतेही िोन) 
अ) शौच  
ब) सांतोष    
क) तप     
5. द्पा ललहा. (कोणतेही िोन)  
i) आसन   
ii) कुां भक  
iii) कपालभाती  
6. द्पणे ललहा. 
1) धौती  
2) नेती  
7. जोडया लावा : 
1) आसन     अ) वर्न   
2) प्राणायार्     ब) जल  
3) नेती      क) प्रत्याहार    
4) धौती     ड) अनलुोर्-पवलोर्   
5) अष््ाांग योग    इ) हलासन   
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Long Answer Type Question 

1. योगाचा अर्म, कोणत्याही िोन व्याख्या व र्हत्व ललहा. 
2. योग म्हणजे काय ? कोणत्याही िोन योगाच्या व्याख्या ललहा. 
3. योग म्हणजे काय ? योगाभ्यासा बद्िलचे गरैसर्ज स्पष्् करा. 
4. ‘योग’ शब्िापासून आपणास काय बोध होतो ? योगाचे उद्िेश्य ललहा. 
5. योग म्हणजे काय ? योग पवषयीचे गरैसर्ज ललहा. 
6. योगाच्या िोन व्याख्या सपवस्तरपणे स्पष्् करा. 
8. ‘योग’ शब्िापासून आपणास काय बोध होतो ? योगाच्या व्याख्या साांगनू ते स्पष्् करा. 
7. योगाचा अर्म आणण कोणत्याही िोन व्याख्या सपवस्तर ललहा. 
8. योगशास्त्राचा अर्म ललहा. योग सांबांधीच्या पवपवध सांकल्पना स्पष्् करा.  
9. भारतात योगाची ऐनतहालसक प्रगनत स्पष्् करा. 
10. प्राचीन भारतार्धला योगाचा इनतहास स्पष्् करा. 
11. योग प्रक्रियाांचे ऐनतहालसक वणमन करा. 
12. योगाचा ऐनतहालसक पवकास ललहा. 
13. आधुननक काळातील योगशास्त्राचा इनतहास ललहा.  
14. अष््ाांग योग ललहून आसन व प्राणायार्ाची पवस्ततृ र्ादहती ललहा. 
15. अष््ाांग योगाची अांगे क्रकती व कोणती? कोणत्याही अांगाबद्िल सपवस्तर ललहा.  
16. बदहरांग योग म्हणजे काय ते स्पष्् करा. 
17. अष््ाांग योगानसुार आसन आणण प्राणायार्ाचे वणमन करा. 
18. यर् आणण ननयर् स्पष्् करा. 
19. आसन आणण शारीररक व्यायार् यातील फरक स्पष्् करा. 
20. योग व्यायार् आणण शारीररक व्यायार् यार्धील फरक स्पष्् करा. 
21. प्राणायार्ाचा अर्म स्पष्् करून हठ्योगार्ध्ये क्रकती प्रकारचे प्राणायार् साांगगतले आहे ? 
22. प्राणायार् आणण सार्ान्य श्वसन यातील फरक स्पष्् करा. 
23. लशक्षणात योगाची आवश्यकता ललहा. 
24. योगाच्या प्रचारात प्रसारर्ाध्यर्ाांचे योगिान ललहा. 
25. लशक्षणातील योगाचे र्हत्व ललहा. 
26. योग लशक्षणातील आधुननक घडार्ोडीांबद्िल र्ादहती द्या.   
27. योग लशक्षणाचे र्हत्व पवशि करा. 
28. आधुननक यगुात योग पवचारधारा स्पष्् करा. 
 

 
#################### 
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B. S. Patil Mahavidyalaya, Paratwada 

Question Bank  

B.A. Part-1 Sem-II 

Subject Name : Yogashastra (Basic Principles of Yoga) 

Multiple Choice Question (M.C.Q.) 
1. W.H.O नसुार आरोग्याचे पररर्ाण आहेत :  

अ) शारीररक-र्ानलसक आरोग्य   ब) सार्ास्जक-आध्यास्त्र्क आरोग्य   
क) अ आणण ब िोन्ही    ड) यापकैी नाही   

2. W.H.O नसुार कोणता आरोग्याचा पररर्ाण नाही  ? 
अ) शारीररक   ब) र्ानलसक   क) सार्ास्जक   ड) व्यावहाररक   

3. ‘स्वास््य’ शब्िाचा अर्म आहे : 
अ) रोगाांपासून र्ुस्क्त   ब) स्वास््यार्ध्ये प्रगती   क) स्वतः र्ध्ये स्स्र्त   ड) वरील सवम    

4. आरोग्याच्या दृस्ष््कोनातून कोणता आहार उपयकु्त आहे ? 
अ) सास्त्वक आहार   ब) राजलसक आहार   क) तार्लसक आहार   ड) सास्त्वक आणण राजलसक आहार    

5. हठयोगार्ध्ये ‘ह’ आणण ‘ठ’ चा अर्म काय आहे ? 
अ) हकार आणण ठकर   ब) ‘ह’ चा अर्म चांद्र    क) ‘ठ’ चा अर्म सूयम    ड) वरील सवम   

6. घेरांड सांदहतेनसुार कोणत े‘घ्’ शुद्धी चे साधन नाही  ? 
अ) लाघव    ब) आसन   क) धैयम   ड) प्रत्यक्ष    

7. हठप्रदिपपका आणण घेरांड सांदहते र्ध्ये कोणत्या आसनाला  घेवनू  पवरोधाभास आहे  ? 
अ) र्ुक्तासन   ब) वज्रासन   क) गपुतासन   ड) वरील सवम       

8. खालीलपकैी कोणत्या प्राणायार्ाचे वणमन घेरांड सांदहतरे्ध्ये नाही  ? 
अ) सदहत    ब) सुयमभेिी   क) लसत्कारी   ड) शीतली    

9. स्वात्र्ारार् याांनी कोणत्या आसनाला सवमशे्ष्ठ र्ानले आहे ? 
अ) लसद्धासन   ब) पद्र्ासन   क) लसहाांसन   ड) स्वस्स्तकासन  

10. घेरांड सांदहतेनसुार आसनाांचे लाभ आहेत :  
अ) र्ानलसक आणण शारीररक स्स्र्रता   ब) दृढता   
क) आरोग्य आणण शरीरात हलकेपणा   ड) यापकैी नाही     

11. ‘हठयोग’ चा अर्म आहे : 
अ) सूयम-चांद्र ची एकरूपता    ब) ‘ह’ आणण ‘ठ’ ची एकरूपता   
क) इडा-पप ांगळा ची एकरूपता   ड) वरील सवम    
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12. हठयोगाचा पदहला वक्ता कोणाला र्ानले जाते  ?  
अ) आदिनार्   ब) पतांजलल   क) गोरक्षनार्    ड) यापकैी नाही 

13. घ् चा अर्म आहे : 
अ) घळा   ब) शरीर   क) घळा आणण शरीर िोन्ही   ड) यापकैी नाही     

14. खालीलपकैी कोणते आसन ध्यानात्र्क आसनाच्या प्रकारातील आहे ? 
अ) पवनर्ुक्तासन   ब) र्करासन   क) पद्र्ासन   ड) यापकैी नाही  

15. कोणते आसन जेवण केल्यानांतर करू शकतो ? 
अ) र्करासन  ब) अधम हलासन   क) पवपरीतकरणी   ड) वज्रासन  

16. खालीलपकैी कोणते आसन उभे राहून केल्या जाते ? 
अ) ताडासन  ब) पद्र्ासन  क) पवन र्ुक्तासन  ड) र्करासन   

17. कोणत्या आसनाचा सराव कां बर िखुीचा त्रास असल्यास करू नये ?  
अ) पद्र्ासन    ब) वज्रासन  क) पस्श्चर्ोत्तानासन  ड) र्करासन   

18. खालीलपकैी कोणत्या आसनाचा आकार कर्ळा सारखा दिसतो  ? 
अ) विासन   ब) भुजांगासन  क) पद्र्ासन  ड) र्करासन    

19. खालीलपकैी कोणते आसन पो्ावर झोपनू केले जाते ? 
अ) पस्श्चर्ोत्तानासन  ब) विासन  क) अधम हलासन   ड) भुजांगासन    

20. खालीलपकैी कोणते आसन लशगर्लीकरणात्र्क आसनाच्या प्रकारातील आहे ? 
अ) पद्र्ासन  ब) वज्रासन  क) शनकासन  ड) चिासन   

21. कोणत्या आसनाचा आकार धनषु्य बाणासारखा दिसतो  ? 
अ) आकणम धनरुासन  ब) वज्रासन  क) अधम शलभासन  ड) र्करासन  

22. नाडी शोधन करते वेळी परूक, कुां भक आणण रेचक याांचे प्रर्ाण (अनपुात) क्रकती साांगगतले आहे ? 
अ) 1 :4 : 2  ब) 1 : 2 : 2   क) 1 : 4 : 4   ड) यापकैी नाही  

23. उज्जायी प्राणायार्ाचे र्ुख्य लाभ आहेत : 
अ) कफजन्य पवकार  ब) अपचन   क) सार्ान्य वात  ड) वरील सवम  

24. खालीलपकैी कोण कूललांग प्राणायार्ाच्या अांतगमत येतो ? 
अ) सूयम भेिन  ब) उज्जायी  क) लसत्कारी  ड) यापकैी नाही  

25. कोणता प्राणायार् पवषाचा प्रभाव नष्् करतो ? 
अ) लसत्कारी  ब) लशतली  क) उज्जायी  ड) सूयमभेिन  

26. सूयम भेिन प्राणायार् करताांना कोणत्या नाकपडुी र्धून परूक केल्या जात े? 
अ) उजवी    ब) डावी   क) उजवी आणण डावी   ड) सुषमु्ना  
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27. पपत्तरोग नाशक प्राणायार् कोणता आहे ? 
अ) शीतली    ब) भ्रस्स्त्रका   क) भ्रार्री  ड) शीतली आणण भ्रस्स्त्रका    

28. कफरोग नाशक ष्कर्म आहे : 
अ) बस्ती    ब) धौती  क) कपालभाती आणण धौती  ड) वरील सवम   

29. कोणत्या बांधाच्या अभ्यासाने शरीराच्या 16 भागाांत बांध लागतो ? 
अ) उद्दियान बांध  ब) जालांधर बांध   क) अ) आणण ब) िोन्ही   ड) र्हाबांध 

30. हठप्रिीपपकेनसुार  ‘बांध’ चा सराव दिवसातून क्रकती वेळा केला पादहजे ? 
अ) 4  ब) 3   क) 8   ड) 5  

31. घेरांड सांदहतेर्ध्ये वणणमत र्ुद्राांची सांख्या आहे : 
अ) 25   ब) 10   क) 15   ड) 20  

32. स्वात्र्ारार्ाच्यानसुार र्ुद्राांर्ध्ये सवामत र्ुख्य र्ुद्रा कोणती आहे ? 
 अ) खेचरी र्ुद्रा   ब) र्हावेध  क) र्हाबांध  ड) र्ूलबांध  

33. ‘योगस्श्चत्त वपृत्त ननरोध:’ चे वणमन आहे : 
अ) योगसूत्र 1.1    ब) योगसूत्र 1.2   क) योगसूत्र 1.5    ड) योगसूत्र 2.1  

34. योगसूत्रानसुार गचत्ताच्या वपृत्तचे क्रकती प्रकार साांगगतले आहेत ? 
अ) 3   ब) 5    क) 6    ड) 4  

35. योगसुत्रानसुार वपृत्तचा प्रकार नाही : 
अ) प्रर्ाण   ब) ननद्रा   क) शाप   ड) पवकल्प  

36. खालीलपकैी कोणती गचत्ताची अवस्र्ा (भूलर्) नाही ? 
अ) एकाग्रावस्र्ा    ब) पवरुद्धावस्र्ा    क) र्ूढावस्र्ा    ड) पवक्षक्षपतावस्र्ा 

37. खालीलपकैी कोणता बदहरांग योगाचा अांग नाही ? 
अ) आसन    ब) धारणा  क) प्राणायार्   ड) प्रत्याहार  

38. खालीलपकैी कोणता अांतरांग योगाचा अांग आहे ? 
अ) आसन    ब) ध्यान  क) प्राणायार्   ड) प्रत्याहार 

39. धारणा ,ध्यान आणण सर्ागध याांना कोणाचा बदहरांग र्ानला जातो ? 
अ) ननबबमज सर्ागध    ब) सम्प्रज्ञातयोग   क) (अ) आणण (ब) िोन्ही    ड) यापकैी नाही 

40. ध्यान करत ेवेळी कोणत्या अांगाला स्स्र्र ठेवण्यास साांगगतले आहे ? 
अ) शरीर, चेहरा आणण र्ान   ब) र्ान, नाक आणण शरीर  
क) शरीर, चेहरा आणण नाक   ड) वरील सवम     
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Short Answer Type Question 

1. र्ोडक्यात उत्तरे ललहा. (कोणतेही िोन) 
अ) आरोग्याच्या व्याख्या   
ब) आरोग्याचे र्हत्व  
क) आरोग्यावर पररणार् करणारे घ्क   
2. द्पणे ललहा (कोणतेही िोनवर) 
अ) नौली   
ब) बस्ती   
क) त्रा्क  
3. द्पा ललहा. (कोणतेही िोन) 
अ) धारणा  
ब) ध्यान  
क) सर्ागध  
4. द्पा ललहा. 
1) बांध  
2) र्ुद्रा  
3) त्रा्क  
5. योग्य जोडया जुळवा : 
अ) ष्कर्म    i) नाडीशोधन प्राणायार्  
ब) प्राणायार्   ii) जीभ  
क) स्जव्हा बांध   iii) गळा  
ड) प्राणायार्ाची पणूम तयारी  iv) कपालभाती  
इ) जालांधर बांध   v) लशतली  
6. द्पणे ललहा. (कोणतेही िोन) 
अ) आसन   
ब) प्राणायार्  
क) ष्कर्म  
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Long Answer Type Question 

1. W.H.O. सदहत आरोग्याच्या व्याख्या ललहून आरोग्याचे र्हत्व स्पष्् करा. 
2. आरोग्यावर पररणार् करणारे घ्क कोणत ेआहेत.  
3. आरोग्य म्हणजे काय ? आरोग्याची सांकल्पना स्पष्् ललहा.  
4. अष््ाांग योगाची अांगे क्रकती व कोणती? कोणत्याही िोन अांगाबद्िल सपवस्तर ललहा.  
5. अांतरांग योगाचे र्ोडक्यात वणमन करा. 
6. हठयोगानसुार आसन आणण प्राणायार्ाचे वणमन करा. 
7. धारणा क्रकां वा ध्यानाचे र्ोडक्यात वणमन करा. 
8. आसनाचे लसद्धाांत स्पष्् करा. 
9. आसन आणण प्राणायार्चे प्रकार स्पष्् करा. 
10. आसनावर ननबांध ललहा. 
11. प्राणायार्ाचे फायिे ललहा. 
12. प्राणायार्ावर ननबांध ललहा. 
13. प्राणायार्ाचा अर्म स्पष्् करून हठ्योगार्ध्ये क्रकती प्रकारचे प्राणायार् साांगगतले आहे ? 
14. हठ्योगाच्या आधारे ष्कर्ामवर लघ ुननबांध ललहा. 
15. हठ्प्रदिपपकेत वणणमत कोणत्याही िोन आसनाचे वणमन करा. 
16. त्रा्काची पवगध व फायिे स्पष्् करा.  
17. हठ्प्रदिपपकेनसुार बांधाचे वणमन करा. 
18. गचत्तवतृ्तीची सांकल्पना र्ोडक्यात स्पष्् करा. 
19. हठ्प्रदिपपकेनसुार धारणा आणण ध्यान चे र्ोडक्यात वणमन करा. 
20. सर्ाधीचे पवस्ततृ वणमन करा. 
21. हठ्प्रदिपपकेनसुार र्दु्राांचे सपवस्तर वणमन करा. 
23. नौली आणण बस्तीच्या प्रकाराांचे सपवस्तर वणमन करा. 
24. गचत्त आणण वपृत्तचे सपवस्तर वणमन करा. 
25. सर्ाधीचे सपवस्तर वणमन करा. 
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