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અƚયાપન િનƧપિĂ 

 યોગ િવષયના િસćાતંોની સમજ િવકિસત થાય. 
 યોગનો અથ½, પ�રભાષા અન ેયોગના મહƗવથી વાક°ફ થાય. 
 આસનનો અથ½, પ�રભાષા અને મહƗવથી વાક°ફ કરવા, તેમજ આસન અન ેકસરતોના તફાવતથી વાક°ફ થાય. 
 ̆ાણાયામના ̆કારો, મહƗવ અને ̆ાણાયામ કરતી વખત ેƚયાનમા ંરાખવાની બાબતોથી વાક°ફ થાય. 
 યોગની િવિવધતં́ ો પર થતી અસરોથી વાક°ફ થાય. 

   બધંના ̆કારો, Ⱥુ̃ ાના ̆કારો તેમજ યોગ િશëણની Ȥજુરાતની સƨંથાઓથી વાક°ફ થાય. 

Q-1 યોગની ƥયાƉયાઓ અને અથ½  ƨપƧટ કર� તેȵુ ંમહƗવ જણાવો. (Define and clarify the importance of yoga.) 

અથવા (OR) 

અƧટાગં યોગની િવƨȱતૃ સમȩુતી આપો. (Give a detailed understanding of Ashtanga Yoga) 

12 

Q-2 આસનનો અથ½ ƨપƧટ કર�  તેના ̆કારો િવગતે સમȩુતી આપો. 

(Explain the meaning of asana and explain its types in detail) 

અથવા (OR) 

Ʌયૂ½નમƨકારની ̆�˲યા જણાવી િવગતે સમȩુતી આપો.(Explain the process of Surya Namaskar in detail.) 

12 

Q-3  ̆ાણાયામનો અથ½ ƨપƧટ કર� તેના ̆કારોની િવગતે સમȩુતી આપો. 

(Clarify the meaning of Pranayama and explain its types in detail.) 

અથવા (OR) 

ƨનાȻતું́ , Ėસનતં́  અને ȿુિધરા�ભસરણ તં́  ઉપર થતી યોગની અસર જણાવો.  

(Explain the effect of yoga on the muscular system, respiratory system and circulatory system) 

12 

Q-4 બધં અને Ⱥુ̃ ાના ̆કારોની િવગતે સમȩુતી આપો. (Explain in detail the types of Bandha and Mudra.) 

અથવા (OR) 

યોગ િશëણની િવિવધ સƨંથાઓ િવશે મા�હતી િવગતે આપો. 

(Provide detailed information about various institutions of yoga education.) 

12 

Q-5 Ȭૂંકનҭધ લખો (કોઈપણ બે) Write a short note (any two)   (12 MARKS) 12 

1. આસન અને કસરત વƍચેનો તફાવત સમĤવો. (Explain the difference between asana and exercise)        

2. આસન કરતી વખતે ƚયાનમા ંરાખવાની બાબતો જણાવો (Things to keep in mind while doing Asana.) 

3. ̆ાણાયામȵુ ંમહƗવ સમĤવો (Explain the importance of pranayama.) 

4. ̆ાણાયામ કરતી વખતે ƚયાનમા ંરાખવાની બાબતો જણાવો. (Things to keep in mind while doing Pranayama.) 

 

********* 

પર�ëાથ� ˲માકં 


