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Objective Questions 
 
A.1 lower Order Questions 
 
स�य/अस�य कथन 
True and False Statements  
 
1.जीवन जीने क� कला ह� योग है। Unit- 2 
Yoga is an art of living. 

2.अ�टांग योग म� योग के आठ अगं माने गये ह
।Unit- 5 
There are eight stages of Astang Yoga. 

3.आसन अ�टांग योग का चतुथ� अगं है। Unit- 5 
Asana is a third stage of Astang Yoga. 

4.ि�थरता एवं सुखपूव�क बैठने का नाम आसन है। Unit- 3& 5 
Seated in a firm and relaxed posture is termed as Asana. 

5.हठ�द� पका, हठयोग का एक मा! "#थ है। Unit -15 
Hathpradipika is only one text of Hathyoga. 

6.घेर&ड सं(हता, हठयोग का "#थ है।Unit -11 
Gharand Sanhita is the text of Hathyoga. 

7.हठ�द� पका म� 10 आसन+ का वण�न है।Unit- 14 
There are 10 Asana described in Hathpradipika. 

8.हठ�द� पका के रच-यता गोर0नाथ है।Unit- 15 
The creator of Hathpradipika is Gorakshanath. 
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9. सम2 वं योग उ4 यते कहा गया है-  

क.पातंजल योग सू! 

ख. 5ीम7गव8 गीता 

ग. हठ �द� पका 

घ.उप-नषद 

सम2 वं योग उ4 यते it is said- Unit- 3 
A   Patanjali Yog Sutra   
B   Srimad Bhagwat Gita 
C   Hathpradipika 
D   Upnishad 

10.  ‘‘अ�टांग योग’’ के �णेता है- Others 

क. �वामी :शवानंद    ख. �वामी स2यानंद सर�वती 

ग. मह ष� पतंज:ल    घ. �वा2माराम सूर� 
 
Who is the founder of Astang Yoga 
A     Swami Shivanand 
B     Swami Satyanand Saraswati 
C     Marshi Patanjali 
D     Swatmaram Suri 

11. ‘‘योगसू!’’ के रच-यता है-Unit- 3 

क. �वा2माराम सूर�   ख. �वामी -नरंजनानंद सर�वती 

ग. �वामी :शवानंद   घ. मह ष� पतंज:ल 
 
Who is the Founder of Yog Sutra 
A.  Swatamaram Suri 
B.  Swami Niranjananand Suri 
C.  Swami Shivanand 
D.  Maharishi Patanjali 

12.  ष>कम? का वण�न @कया गया है-Unit -11&12 

क.हठयोग �द� पका      ख.घेर&ड सं(हता 

ग.योगसू!             घ.क और ख दोन+ 
 

Shatkarmas are described in 
A.  Hathpradipika 
B. Gharand Sanhita 
C. Yog Sutra 

D. Both A and B 

13  ‘‘ि�थरसुखमासनम’्’ आसन क� यह पCरभाषा द� गई है- Others 
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क. योग सू! 

ख. हठयोग �द� पका 

ग. घेर&ड सं(हता 

घ. 5ीम8 भगव8गीता 
 

 

‘‘ि�थरसुखमासनम’्’ It is defined in Unit 3 & 5 
A.Yog Sutra 
B. Hath Yog Pradipika 
C. Gharand Sanhita 
D. Bhagwat Gita 

14. समदोषः समािEनFच समधातुमल@कयः 

     �स#ना2मि#Iयमनाः �व�Jय इ2य:मधीयतेः 

यह कहा गया है- Others 

क. गीता म� 

ख. चरक सं(हता 

ग. घेर&ड सं(हता 

घ. सु0ुत सं(हता 

समदोषः समािEनFव समधातुमल@कयः 

�स#ना2मि#Iयमनाः �व�Jय इ2य:मधीयतेः 
It is Defended in 
A. Geeta      B.Charak Shanhita     C. Gharand Shanhita    D. Shushurt Shanhita 

15. आहार के घटक है। Others 

क. काब?ज  

ख. बसा 

ग. �ोट�न  

घ. उपरोM त सभी  
The component of Diet is 
A. Carbohydrates 
B. Fat 
C.Protein  
D. All above 
 

उ
तर प�क 
 

ANSWER SHEET OF LOWER ORDER QUESTIONS 
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��न% क& 'म-सं)या (Serial No. of 

the Questions) 

��न% के उ
तर (Answer of the 
Questions) 

1. स
 य (True) 
2. स
 य (True) 
3. अस
 य (False) 
4. स
 य (True) 
5. अस
 य (False) 
6. स
 य (True) 
7. अस
 य (False) 
8. अस
 य (False) 
9. B 
10. C 
11. D 
12. D 
13. A 
14. D 
15. D  

 

A.2 Middle Order Questions (म�यम �तर के ��न) 
 
1. -नNन म� से कौन सा कथन स2य है- Unit-14 

क. घेर&ड सं(हता म� वOण�त आसन+ क� संPया 32 है। 

ख. घेर&ड सं(हता म� वOण�त आसन+ क� संPया 10 है। 

ग. घेर&ड सं(हता म� वOण�त आसन+ क� संPया 15 है। 

घ. उपरोMत म� से कोई नह�ं 
Chose the true statement in the following. 
A. There are 32 Asana described in Gharand Sanhita. 
B. There are 15 Asana described in Gharand Sanhita. 
C. There are 84 Asana described in Gharand Sanhita. 
D. There are 6 Asana described in Gharand Sanhita. 
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2.-नNन म� से कौन सा कथन अस2य है-Unit- 15,16 

क.हठ�द� पका म� 10 मुIाय� बतायी गई है। 

ख.हठ�द� पका म� अ�टकंुभक का वण�न है। 

ग.हठ�द� पका म� दश  कंुभक+ का वण�न है। 

घ.उपरोMत म� से कोई नह�ं। 
Chose the true statement in the following. 
A.There are 10 Mudra described in Hathpradipika. 
B.Astha Kumbhak has been described in Hathpradipika. 
C.There are 10 kumbhak described in Hathpradipika. 
D. None of the above statement. 
 

3.हठ�द� पका के चतुथ� उपदेश म� वण�न ह
-Unit-3 

क.आसन  

ख.�ाणायाम  

ग.नादानुसंधान  

घ.उपरोMत सभी  
Which of the following described in the fourth chapter of Hathpradipika. 
A.Asana 
B.Pranayama 
C.Nadanusandhan 
D.All above 

4.हठ�द� पका के �थम उपदेश का नाम है-Unit-3, 15 

क.आसन  वQध कथन नामक 

ख.�ाणायाम  वQध कथन नामक 

ग.औषध कथन नामक 

घ.मुIा वQध कथन नामक 
The name of the first lesson of Hathpradipika. 
A. Related with the method of Asana 
B. Related with the method of Pranayama 
C. Related with medicine. 
D. Related with the method of Mudra. 

5.अ�टकंुभक का अथ� है-Unit-other 

क.आठ �कार के आसन 

ख.आठ �कार क� मुIाय� 

ग.आठ �कार के �ाणायाम 



उ�तराखडं मु�त 
व�व
व�यालय  �ामीण � वा� � य 
व�ान 
व�याशाखा  2011- 2012 
 

घ.उपयु�Mत सभी। 
 
Meaning of Astha Kumbhak is 

A. Eight-Asana 
B. Eight-Mudra 
C. Eight-Pranayama 
D. All above  

6.ष>कम� का वण�न है- Unit-11,12 

क.पातंजल योग सू! म� 

ख.हठ�द� पका म� 

ग.घेर&ड सं(हता म� 

घ.ख एवं ग दोन+ म� 
Shatkarma is described in   
A.Patanjal Yog Sutra 
B.Hathpradipika 
C.Gharand Sanhita 
D.Both B and C 
 

7.!ाटक के भेद ह
-Unit 12&13 

क.ब(ह!ा�टक  

ख.अ#त:!ाटक 

ग.अधो!ाटक 

घ.उपरोMत सभी 
Following are the shaped  Trataka. 
A.Vahirtratak 
B.Antahatratak 
C.Adhotratak 
D.All of the above 
 

8.नौ:ल के भेद ह
- Unit -12 

क. मSयम नौ:ल 

ख.वाम एवं दT0ण नौ:ल 

ग.Uमर या केवल नौ:ल 

घ.उपरोMत सभी 
Following are the term of Nauli. 
A.Madhyam Nauli 
B.Vaam and daksin Nauli 
C.Bhramar or kewal Nauli 
D. All of the above 
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9. दT0ण नौ:ल का अथ� है-Unit-10,11 

क. आमाशय क� माँसपे:शय+ को बायीं ओर ले जाना। 

ख. आमाशय क� माँसपे:शय+ को दायीं ओर ले जाना। 

ग. आमाशय क� माँसपे:शय+ को बाँये से दाँये ओर दाँये से बाँय� गोल घुमाना 

घ. उपरोMत सभी 
Meaning of daksin Nauli is 

A. To push the muscles of stomach to right. 
B. To push the muscles of stomach to left. 
C. To circulate the muscles of stomach left to right and  right to left. 
D. All of the above 

10. �वामी  ववेकानंद के गुW का नाम है-Unit-6 

क. 5ी अर व#द 

ख. 5ी माँ 

ग. गुW गोर0नाथ 

घ. �वामी रामकृ�ण परमहंस 
The name of the guru of Swami Vivekanand. 
A.Sri Aurovindo  
B.Sri Maa 
C.Guru Goraknath 
D.Swami Ramkrisana Paramhansa. 

11.पतंज:ल योग सू! मे ईFवर के �वWप क� चचा� आई ह
-Unit-9 

क.समाQधपाद म� 

ख.साधनपाद म� 

ग.कैवZयपाद म� 

घ.उपरोMत म� से कोई नह�ं। 
According to Patanjal Yog Sutra Description of Ishwar comes in 
A.Samadhipaad 
B.Sadhanpaad 
C.Kavilyapaad 
D.None of the above 
 

12.मह ष� पतंज:ल के अनुसार Qच2त विृ2तयाँ ह
-Unit-7 

क.पाँच 

ख.छः 

ग.चार 

घ.तीन 
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According to Maharishi Patanjali number of chitta virties are- 
A.Five 
B.Six 
C.Four 
D.Three 
 

13. Qच2त �सादन के उपाय बताये गये ह
-Unit-8 

क.चार  

ख.पाँच 

ग.छः 

घ.उपरोMत म� से कोई नह�ं। 
Procedure  of Chitta prasadhan is- 
A.Four 
B.Five 
C.Six 
D.None of the above 
 

14.5ीम8 भगव8 गीता म� अSयाय+ क� संPया ह
-Unit-3 

क.20 

ख.17 

ग.18 

घ.19 
Number of chapter of Bhagwat Geeta is- 
A.20 
B.17 
C.18 
D.19 

15. �वामी  ववेकानंद का वा� त वक नाम M या था। Unit-6 

क. वीरेF वर  

ख. महे# I  

ग. नरे# I  

घ. क और ख दोन+  
What was the real name of Swami Vivekananda. 
A. Vireshwar 
B. Mahendra 
C. Narendra 
D. Both A and C 

16. योगसू! के कौन से पाद म� �माण+ का  ववेचन @कया गया है-Unit-7 

क. समाQधपाद     ख. साधनपाद  ग.  वभू-तपाद घ. कैवZयपाद 
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In which chapter of Yog Sutra the praman is discussed 
A Samadhipaad 
B Shadanpaad 
C Vibhutipaad 
D Kavilapaad 

17.  Qच2त �सादन’ के उपाय+ का वण�न @कया गया है- Others 

क. घेर&ड सं(हता म�           ख. हठयोग �द� पका म� 

ग. योगसू! म�               घ. 5ीम7गव8 गीता म� 
 
The Technique of Chitta Prasadhan is mentioned  in 
A     Gharand Sanhita 
B     Hathpradipika 
C     Yog Sutra 
D    Srimad Bhagwat Gita 

18. योग सू! के कैवZयपाद म� @कतन ेसू! है।Unit 3 

(क) 51  (ख) 55 

(ग) 38             (घ) 34 
 
How many Sutras in Kavalayapaad in Yog Sutra 

A 51     B 55     C 38     D 34 

19. घेर&ड ऋ ष ने घटशु \ हेतु @कतन ेउपाय बताये ह
।Unit-3&12 

क.10    ख.7   ग.12    घ.6 

How many methods are given by Gharand Rishi for Ghatsudhi- 
A 10 B 7 C 12 D 6 

20. हठयोग �द� पका के कौन से अSयाय म� !ाटक का वण�न @कया गया है-Unit-other 

क. �थम अSयाय 

ख. 8 वतीय अSयाय 

ग. ततृीय अSयाय 

घ. चतुथ� अSयाय 

In which chapter of Hathpradipika Tratak is described- 
A First Chapter 
B Second Chapter 
C Third Chapter 
D Fourth Chapter 

21.अ�टांग योग का चतुथ� सोपान है-Unit-5 
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क. �ाणायाम 

ख. आसन 

ग. Sयान 

घ. धारणा 
 
Which is the fourth tread of Astang Yoga- 
A Pranayama 
B Asana 
C Dhyana 
D Dharana 

22. हठयोग �द� पका म� धौ-त के भेद है- Others 

क.6 ख.4 ग.7 घ.इनम� से कोई नह�  
 
According Hathpradipika the types of Dhauti is- 
A.6     B 4.    C. 21      D.None of the above 

23. अभाव�2ययालNबना विृ2त-न�Iा Unit-7 

यह कहा गया है- 

क. गीता म� 

ख. चरक सं(हता 

ग. घेर&ड सं(हता 

घ. पातंजल योग सू! 

अभाव�2ययालNबना विृ2त-न�Iा 
It is defined in 
A. Geeta 
B. Charak Sanhita 
C. Gharand Sanhita 
D. Patanjali Yog Sutra. 

24. वातसार का संबंध मूल Wप से @कससे ह
-Unit-12 

क.ने-त   ख.धौ-त         ग.कपालभा-त        घ.वि�त  
Vatsaar Dhauti is mainly related to- 
A.Neti     B.Dhauti     C.kapalbhati      D.Vasti 

25.� वामी  ववेकान# द का ज# म कब हुआ। Unit-6 

 क.12 जनवर� 1863 

 ख.12 जनवर�1864 

  ग.12 जनवर�1865 
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   घ.12 जनवर�1866 

When Swami Vivekananda born 
A. 12 Janurary 1863 
B. 12 Janurary 1864 
C. 12 Janurary 1865 
D. 12 Janurary 1866 

उ
तर प�क 
 

ANSWER SHEET OF MIDDLE ORDER QUESTIONS 
 

 
 

 

��न% क& 'म-सं)या (Serial No. of 

the Questions) 

��न% के उ
तर (Answer of the 
Questions) 

1. A 

2. C 

3. C 

4. A 

5. C 

6. D 

7. D 

8. D 

9. B 
10. D 
11. A 
12. A 
13. D 
14. C 
15. D 
16. A 
17. C 
18. D 
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19. D 
20. B 
21. B 
22. D 
23. D 
24. B 
25. A 

 

A.3 Higher Order Questions 
1. -नNन म� से कौन सा कथन स2य ह
-Unit-3 

क. पतंज:ल योग सू! म� कुल 55 सू! ह
। 

ख. पतंज:ल योग सू! म� कुल 95 सू! ह
। 

ग. पतंज:ल योग सू! म� कुल 155 सू! ह
। 

घ. पतंज:ल योग सू! म� कुल 195 सू! ह
। 
Which of the following statement is true- 
A. There are fifty-five sutra in Patanjali Yog Sutra. 
B. There are ninty-five sutra in Patanjali Yog Sutra. 
C. There are one hundred fifty five sutra in Patanjali Yog Sutra. 
D. There are one hundred ninty five sutra in Patanjali Yog Sutra. 

2.नाथ सN�दाय के आचाय� ह
- Others 

क.मह ष� दयानंद 

ख.�वामी कुवलयानंद 

ग.गुW गोर0नाथ 

घ.5ी अर व#द 

Acharya of Nath tradition is 
A.Maharshi Dayanand 
B. Swami Kuvalyanand 
C. Guru Gorakhnath 
D.Sri Aurobindo  
 

3.‘‘पुWष’’ को मह ष� पतंज:ल ने नाम (दया है- Unit-9 

क.5ोता का 

ख.वMता का 
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ग.I�टा का 

घ.उपरोMत म� से कोई नह�ं। 
Maharshi Patanjali has named Purush. 
A.Srota (listener) 
B.Vakta(Speaker)  
C.Drista(Observer)  
D. None of the above 

4.‘�कृ-त’’ मूल Wप से है-Unit-9 

क.जड़ 

ख.चतेन 

ग.उपरोMत म� से कोई नह�ं। 

घ.क एवं ख दोन+। 
The root of Prakriri- 
A.Jad 
B.Chetan 
C.None of above 
D.Both A and B 
 

5.गीता म� वण�न है-Unit-3 

क.]ानयोग का 

ख.कम�योग का 

ग.भिMतयोग का 

घ.उपरोMत सभी का 

Geeta Explained- 
A.Gyanyog 
B.Karmayog 
C.Bhaktiyog 
D.All of the above 
 

6.‘‘च# Iे तारा^ यूह]ानम’’ कहा गया है- Others 

क.पतंज:ल योग सू!  

ख.5ीम8 भगव8गीता  

ग.हठ�द� पका  
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  घ.:शव सं(हता  

‘‘ च# Iे तारा^ यूह]ानम’’It is describe – 

             A.Patanjali Yog Sutra 
             B.Srimad Bhagwat Geetaad 
             C.Hathpradipika 
             D.Shiv Sanhita  

     7. षटकम� के @कस @_या के अ` यास से ने! दोष ठaक होते है। Unit-12 

     क्  . !ाटक    ख. ने-त  

     ग . वि�त   घ. क और ख दोन+  
          Which Satkarma is benificial for eye diseases- 
           A. Trataka                     B.Neti 
           C. Vasti                         D. Both A and B 

     8. धारणासु च योE यता मनस: उM त कथन है। Unit-5 

     क. योगसू!     ख. गीता  

     ग. �F नोप-नषद         घ. :शव-पुराण  

          The statement धारणासु च योE यता मनस: is- 

           A. Yogsutra                                B.Geeta 

           C. Prasnoupnishad                      D.Shiv Puran 

     9. अपान  का � थान है। Unit-15 

     अ. मुँह    ब. bदय   स. गुदा   द. क# ठ   

           What is a space of Apana  

           A.Mouth   B.Heart   C.Anus   D.Thort  

     10. @कस �ाण का � थान bदय है। Unit- 15 

   अ. �ाण     ब. अपान  स. समान   द. ̂  यान  

     Which Prana is related to Heart 

     A.Prana   B.Apana   C.Saman   D.vyana 
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उ
तर प�क 
 

ANSWER SHEET OF HIGHER ORDER QUESTIONS 
 

 
 

 

��न% क& 'म-सं)या (Serial No. of 

the Questions) 

��न% के उ
तर (Answer of the 
Questions) 

1. D 

2. C 

3. C 

4. A 

5. D 

6. A 

7. D 

8. A 

9. C 
10. A 

 
B. लघुउ� तर	य �� न  

B.1 lower Order Questions 
1.मह�ष� पतंज
ल के अनुसार योग को प�रभा�षत क�िजए। 
Define Yoga according Maharshi Patanjali. 
Answer: Refer to Unit-2 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 2 देख ) 
 
2.भगवत गीता का सामा! य प�रचय द#िजए। 
Give a general introduction of  Bhagwat Geeta. 
Answer: Refer to Unit-3 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 3 देख ) 
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3.मह�ष� पतंज
ल का स$ं%&त जीवन प�रचय द#िजए। 
Give a live sketch of Maharshi Patanjali. 
Answer: Refer to Unit-6 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 6 देख ) 
 
4.कम�योग को स%ंेप म  समझाइये। 
Explain Karmayoga in brief. 
Answer: Refer to Unit-4 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 4 देख ) 
 
5.अ*यास पर स$ं%&त +ट&पणी 
ल/खये। 
Write a short note on Abhyas. 
Answer: Refer to Unit-7 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 7 देख ) 
 
6.हठ
स�1 के ल%ण 
ल/खये। 
Write features of Hathsidhi. 
Answer: Refer to Unit-10 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 10 देख ) 
 
7.ष2कम� को प�रभा�षत क�िजए। 
Define Shatkarma. 
Answer: Refer to Unit-11 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 11 देख ) 
 
8.बंध के अथ� को 4 प5 ट क�िजए। 
Explain the meaning of Bandha. 
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 

9.�माण से आप Mया समझते है। 
What do You understand by Praman. 
Answer: Refer to Unit-7 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 7 देख ) 
 

10.आसन से आप Mया समझते है। 

What do you understand by Asana. 
Answer: Refer to Unit-14 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 14 देख ) 
 

B.2 Middle Order Questions 
 
1.आधु9नक प�र;े<य म  योग के मह�व पर स$ं%&त +ट&पणी 
ल/खये। 
Write a short note on the importance of Yoga in present context. 
Answer: Refer to Unit-1 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 1 देख ) 
 
2.हठ;द#�पका म  व/ण�त &ला�वनी ;ाणायाम क� �व>ध एवं लाभ को स%ंेप म  बताइये। 
Explain the benefits and method of plavani pranayama described in Hathpradipika. 
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Answer: Refer to Unit-15 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 15 देख ) 
 
3.>च�त पर स$ं%&त +ट&पणी 
ल/खए। 
Write a short note on Chitta. 
Answer: Refer to Unit-7 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 7 देख ) 
 

4.>च�त भू
म से @या आशय है। 

What is the meaning of Chitta bhumi. 
Answer: Refer to Unit-7 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 7 देख ) 

 
5.वैराBय से आप @या समझते हC पतंज
ल के अनुसार वैराBय के भेदD पर स$ं%&त चचा� क�िजए। 
What do you understand by Vairgya 
Answer: Refer to Unit-7 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 7 देख ) 
 
6.कैवEय के अथ� को 4प5ट क�िजए।  
Explain the meaning of Kaivalya. 
Answer: Refer to Unit-9 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 9 देख ) 
 
7.पतजं
ल के अनुसार ईFवर के 4वGप को स%ंेप म  बताइये। 
Explain the term of Ishwar in brief according to Maharshi Patanjali. 
 
Answer: Refer to Unit-9 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 9 देख ) 
 
8.नवधा भि@त पर स$ं%&त +ट&पणी 
ल/खये।  
Write a short note on Navada Bhakti. 
Answer: Refer to Unit-5 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 5 देख ) 
 
9.नौ
ल से आप @या समझते हC इसके लाभ पर चचा� क�िजए।  
What do you understand by Nauli? Discuss its benefits. 
Answer: Refer to Unit-11&12 (उ� तर के 
लए इकाई सं� या 11&12  देख ) 
 

10.;ाणायाम के @या उIेFय हC। 

What are the objective of Pranayama. 
Answer: Refer to Unit-15 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 15 देख ) 

 
11.आसन का अथ� 4प5ट करते हुये इसके 
स1ा!तD पर सं$%&त चचा� क�िजए। 
Discuss the meaning and principles of Asana. 
Answer: Refer to Unit-14 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 14 देख ) 
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12.हठ;द#�पका म  व/ण�त Jकसी एक मुKा क� �व>ध एवं लाभ बताइये। 
Discuss techniques and benefits of any one Mudra.  
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 

13.चL से आप @या समझते है। 

What do you understand by Chakra. 
Answer: Refer to Unit-13 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 13 देख ) 

 

14.कुMड
लनी शि@त से @या आशय है। 

What is Kundalini. 
Answer: Refer to Unit-13 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 13 देख ) 

 

B.3 Higher Order Questions 
 
1.पुGष के 4वGप को स%ंेप म  बताइये। 
Explain in brief the form of Purush. 
Answer: Refer to Unit-9 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 9 देख ) 
 
2.मान
सक 4वा4Pय क� Qि5ट से योग क� @या उपयो>गता है। 
What is the importance of Yoga in related to Mental health. 
Answer: Refer to Unit-1 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 1 देख ) 
 
3.यौ>गक अ*यासD से Jकस ;कार आRयाि�मक या आि�मक �वकास होता है। 
How Spiritual development can be achieved through Yogic Practices.   
Answer: Refer to Unit-1 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 1 देख ) 
 
4.शार#�रक 4वा4Pय क� Qि5ट से हठयोग के मह�व पर सं$%&त +ट&पणी 
ल/खये। 
Write a short note on the importance of Hath yoga in relation in physical health. 
Answer: Refer to Unit-10 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 10 देख ) 
 
5.;ाणायाम के ;मुख लाभ @या है। 
What are the main benefits of Pranayama. 
Answer: Refer to Unit-15 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 15 देख ) 
 
6.मुKाओं से Jकस ;कार ि4थरता क� ;ाि&त होती है। 
How stability can be achieved through Mudra. 
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
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C. द	घ� उ� तर	य �� न  

C.1 Lower Order Questions 
1. योग क� ऐ9तहा
सक प5ृठभू
म का �ववेचन क�िजए। 
Explain the historical background of yoga. 
Answer: Refer to Unit-1 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 1 देख ) 
 
2. योग के अथ� को 4प5ट करते हुये गीता के अनुसार योग क� अवधारणा का �ववेचन क�िजए। 
Explaining the definition of yoga discuss the concept of yoga according Geeta. 
Answer: Refer to Unit-2&3 (उ� तर के 
लए इकाई सं� या 2&3 देख ) 
 
3. मह�ष� दयानदं का जीवन प�रचय द#िजए। 
Give the life sketch of Maharshi Dayanda. 
Answer: Refer to Unit-6 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 6 देख ) 
 
4. Vी अर�व!द के जीवन प�रचय पर ;काश डा
लए। 
Give the life sketch of Maharshi Aurobindo. 
Answer: Refer to Unit-6 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 6 देख ) 
 
 
5. Wानयोग क� �व4ततृ Xया�या क�िजए। 
Explain Gyan Yoga in detail. 
Answer: Refer to Unit-4 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 4 देख ) 
 
6. भि@तयोग से आप @या समझते हC? �व4तारपूव�क समझाइये। 
What do you understand by Bhakti Yoga in detail. 
Answer: Refer to Unit-5 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 5 देख ) 
 
7. कुMड
लनी जागरण के उपायD क� X या� या क�िजए। 
Explain the technique of kundalini jagran. 
Answer: Refer to Unit-13 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 13 देख ) 
 
8.आसन के अथ�, उIेFय, वगYकरण एवं 
स1ा! तD पर ;काश डा
लए। 
Explain the meaning, objective, classification & principal of Yoga.  
Answer: Refer to Unit-14 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 14 देख ) 
 
 
 

C.2 Middle Order Questions 
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1.हठ;द#�पका एवं घेरMड स+ंहता का तुलना�मक प�रचय द#िजए। 
 Give comparative introduction of  Hathpradipika  and Gharand Sanhita. 
Answer: Refer to Unit-3 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 3 देख ) 
 
 
2.शार#�रक एवं मान
सक 4वा4Pय क� Qि5ट से हठयोग क� मह�ता 4प5ट क�िजए। 
Classify the importance of Hath Yoga in physical and mental health. 
Answer: Refer to Unit-3 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 3 देख ) 
 
 
3.घेरMड स+ंहता एवं हठ;द#�पका म  व/ण�त ष2कम[ क� तुलना क�िजए। 
Compare Shatkarma mentioned in Gharand Sanhita and Hathpradipika.  
Answer: Refer to Unit-11&12 (उ� तर के 
लए इकाई सं� या 11&12 देख ) 
 
4.घेरMड स+ंहता म  व/ण�त Jक!ह# ंदो मुKाओं क� �व>ध एवं लाभ बताइये। 
Explain the benefits and techniques of any two Mudras mentioned in Ghrand Sanhita. 
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 
 
5.उ\]डयान बंध क� �व>ध बताते हुये शर#र सं4थान पर पड़ने वाले ;भावD क� �व4ततृ Xया�या क�िजए। 
Explain technique and effect of Uddyan bandh on body. 
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 
 
6.नाड़ी एवं चL के अथ� को 4प5ट करते हुये चLD का �व4तार से वण�न क�िजए। 
Explaining the meaning of Nadi & Chakra explain chakra in detail. 
Answer: Refer to Unit-13 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 13 देख ) 
 
 
7.हठ;द#�पका के अनुसार 
स1ासन एवं प^ासन क� �व>ध एवं लाभ बताइये। 
Explain technique s and benefits of Sidhhasana and Padmasana according to hathpradipika. 
Answer: Refer to Unit-14 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 14 देख ) 
 
 
8.शांभवी मुKा से आप @या समझते हC? मान
सक एका_ता बढ़ाने म  यह Jकस ;कार सहायक है। 
What do you understand by Sambhavi Mudra. How  it is useful for mental concentration. 
Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 
 
9.खेचर# मुKा से @या आशय है? इसक� �व>ध एवं लाभ बताइये। 
What is Khechri mudra explain its benefits and technique.  
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Answer: Refer to Unit-16 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 16 देख ) 
 
10.केवल# ;ाणायाम क� �व>ध एवं लाभD क� �ववेचना क�िजए। 
Explain benefits and technique of kevali pranayama. 
Answer: Refer to Unit-15 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 15 देख ) 
 
11.;ाणायाम का Fवसन सं4थान पर @या ;भाव पड़ता है। 
Explain the effect of pranayama on respiratory system. 
Answer: Refer to Unit-15 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 15 देख ) 
 
12.>च� त �व%ेप से आप @या समझते हC? मह�ष� पतजं
ल के अनुसार >च&त �व%पे का �व4ततृ �ववेचन 

क�िजए। 
What do you understand by chitta vikshep.explain in detail according to Maharshi Patanjali. 
Answer: Refer to Unit-8 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 8 देख ) 
 
 

C.3 Higher Order Questions 
 
 
1.‘‘ष2कम[ से शर#र क� शु�1 होती है’’ इस कथन को 4प5ट क�िजए। 
“Shatkarma purified body” clarify this statement.  
Answer: Refer to Reference book (उ� तर के 
लए स! दभ� पु4 तके देख ) 
 
2. ;ाणायाम करने से लाघवता या हEकापन आता है। इस कथन से आप @या समझते हC? 4प5ट क�िजए। 
Pranayama keeps body light. What do you understand by this statement. 
Answer: Refer to Unit-15,3 (उ� तर के 
लए इकाई सं� या15,3 देख )तथा स! दभ� पु4 तके भी देख ।  
 
3. यम-9नयम क� सामािजक समायोजन म  भू
मका को 4प5ट क�िजए। 
Explain the role of Yam-Niyam in social adjustment. 
Answer: Refer to Unit-15,3 (उ� तर के 
लए इकाई सं� या15,3 देख )तथा स! दभ� पु4 तके भी देख  
 
4. मह�ष� पतंज
ल के अनुसार अ!तरंग योग को 4प5ट क�िजए। 
Explain Antarang Yog according to Maharshi Patanjali.  
Answer: Refer to Unit-5 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 5 देख ) 
 
5.‘‘सम�वं योग उ`यते’’ इस कथन क� Xया�या क�िजए। 

.‘‘ सम�वं योग उ`यते’’Explain this statement. 

Answer: Refer to Unit-3 (उ� तर के 
लए इकाई स�ं या 3 देख ) तथा स! दभ� पु4 तके भी देख । 
 
 


