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Ȥજૂરાત િવČાપીઠ : અમદાવાદ 
િશëણ િવČાશાખા (IASE), અમદાવાદ 

બેચલર ઑફ એԌȻકુ°શન (બી.એȮ્. / ǑहÛदȣ बी.एड.) સ́ – 4 

વસતંપચંમી સ́, સ́ાતં પર�ëા: મે 2025 
BED405.3 : યોગȵુ ંિશëણ 
HBED405.3 : योग कȧ ͧश¢ा 

તા.   6-05-2025                                                                         સમય : 8-00 થી 10-30  

વાર : મગંળવાર             Ȣુલ Ȥણુ : 60  

અƚયયન નીપજ  

યોગની સકંƣપના અને ઇિતહાસ િવશે સમĤવ.ે  

योग कȧ अवधारणा और इǓतहास कȧ åयाÉया करɅ। 
ભારતીય ìાન ̆ણાલીમા ંયોગȵુ ંƨવĮપ તેમજ માનવ ƨવાƨƘયમા ંયોગȵુ ંમહƗƗવ જણાવે. 

भारतीय £ान Ĥणालȣ मɅ योग कȧ ĤकृǓत और मानव èवाèØय मɅ योग के मह×व को èपçट करɅ। 

અƧટાગ ંયોગનો પ�રચય અન ેમાનવીય Ⱥƣૂયોના િવકાસમા ંયમ અને િનયમની ભિȺકૂા િવશે સમજ આપે. 

अçटांग योग का पǐरचय और मानवीय मãूयɉ के ͪवकास मɅ यम और Ǔनयम कȧ भूͧ मका को åयÈत करɅ। 

બ�હરંગ યોગ અને Ӕતરંગયોગની સકંƣપના સમĤવે. 

बǑहरंग योग और अÛतरंग योग कȧ अवधारणाओं कȧ åयाÉया करɅ। 
હઠયોગ અને રાજયોગનો પ�રચય અન ેતફાવત ƨપƧટ કર°. 

हठयोग और राजयोग के मÚय अंतर का पǐरचय और åयाÉया करɅ। 
યોગાસનો દરિમયાન રાખવાની સાવચેતીની સમજ આપે તમેજ િવિવધ આસનોȵુ ંિનદશ½ન કર°. 

योगासन के दौरान Úयान रखनेवालȣ सावधाǓनयɉ के बारे मɅ बताएं और साथ हȣ ͪवͧभÛन आसनɉ का Ĥदश[न करɅ। 

̆ાણાયામની સકંƣપના, મહƗƗવ તેમજ િવિવધ ̆ણાયામોȵુ ંિનદશ½ન કર� બતાવે.  

Ĥाणायाम कȧ अवधारणा, मह×व और ͪवͧभÛन Ĥाणायामɉ का Ĥदश[न करɅ। 

 
̆ĕ-1.  નીચેનામાંથી કોઈ પણ પાચં ̆ĕોના જવાબ લખો.  

Ǔनàनͧलͨखत मɅ से ͩकसी भी पांच Ĥæनɉ के उƣर ͧलͨखए.                                 (20) 

1. યોગની સકંƣપના ƨપƧટ કરો. 

योग कȧ संकãपना èपçट कȧिजए। 

2. શાર��રક ƨવાƨથમા ંયોગȵુ ંમહƗƗવ જણાવો. 

शारȣǐरक èवाèØय मɅ योग का मह×व बताईये। 

3. બ�હરંગ યોગની સકંƣપના ƨપƧટ કર� બ�હરંગ યોગમા ંસામેલ િવિવધ Ӕગો િવશે લખો. 

बǑहरंग योग कȧ संकãपना èपçट करते हुये इसमɅ शाͧमल ͪवͧभÛन अंगɉ के बारे मɅ ͧलͨखए। 
4. સાવેં�ગક ƨવƨƘયમા ંયોગની ȹિૂમકા શી છે? તેની ƨપƧટતા કરો.  

भावना×मक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका Èया है? èपçट कȧिजए। 
5. “િ́કોણાસન” કરવાની િવિધ અને મહƗƗવની ચચા½ કરો.  

"ǒğकोणासन" करने कȧ ͪवͬध और उसके मह×व कȧ चचा[ कȧिजए। 
6. માનવીય Ⱥƣૂયોની ƨથાપનામા ં“યમ”ની ȹિૂમકાȵુ ંવણ½ન કરો.  

मानवीय मãूयɉ कȧ èथापना मɅ "यम" कȧ भूͧमका का वण[न कȧिजए। 
7. પાચન તં́  સબંિંધત આરોƊય Ĥળવી રાખવામા ંસહાયક એવા બે આસનોની ચચા½ કરો. 

 पाचन तंğ से संबंͬ धत èवाèØय को बनाए रखने मɅ सहायक दो आसनɉ कȧ चचा[ कȧिजए।  
  

પર�ëાથ� ˲માંક 



Page 2 of 2 
 

̆ĕ 2. નીચેનામાથંી કોઈ પણ બે ̆ĕોના જવાબ લખો.        (20)  

Ǔनàनͧलͨखत मɅ से ͩकसी भी दो Ĥæनɉ के उƣर ͧलͨखए. 
1. ̆ાણાયામની સકંƣપના ƨપƧટ કર�, પ�રચય, કરવાની િવિધ અને મહƗƗવને ƚયાનમા ંરાખી ̆ાણાયામના કોઈ બે 

̆કારોની સિવƨતાર ચચા½ કરો. 

Ĥाणायाम कȧ संकãपना èपçट करते हुए, पǐरचय, करने कȧ ͪवͬध और महǂव को Úयान मɅ रखकर Ĥाणायाम के 

ͩकÛहȣ दो Ĥकारɉ कȧ ͪवèततृ चचा[ कȧिजए। 
2. યોગાસન કરતી વખતે ƚયાન રખવા યોƊય બાબતો િવશે સિવƨતાર લખો. 

योगासन करते समय Úयान रखने योÊय बातɉ के बारे मɅ ͪवèतार से ͧलͨखए। 
3. “િનયમ” ની સકંƣપના ƨપƧટ કર� િવČાથ� ĥવનમા ંતેની ȹિૂમકા ƨપƧટ કરો.  

"Ǔनयम" कȧ संकãपना èपçट करते हुए ͪवɮयाथȸ जीवन मɅ इसकȧ भूͧमका èपçट कȧिजए। 
 
̆ĕ 3. નીચેનામાથંી કોઈ પણ ́ણ ̆ĕોના જવાબ લખો. 

Ǔनàनͧलͨखत मɅ से ͩकसी भी तीन Ĥæनɉ के उƣर ͧलͨखए।       (15) 

1. હઠÈોગ અને રાજયોગ વƍચેના તફાવતને ƨપƧટ કરો. 

हठयोग और राजयोग के बीच के अंतर को èपçट कȧिजए। 
2. અƧટાગં યોગ ̆માણે સમાિધની િવભાવના અને તેના ̆કાર િવશે લખો. 

अçटांग योग के अनुसार समाͬध कȧ अवधारणा और उसके Ĥकारɉ के बारे मɅ ͧलͨखए। 
3. “મનને ƨવƨથ રાખવામા ંયોગ ȣબુજ ઉƜયોગી છે”. આ િવધાન િવશે આપના િવચાર રȩૂ કરો. 

मन को èवèथ रखने मɅ योग बहुत उपयोगी है – इस कथन पर अपने ͪवचार Ĥèतुत कȧिजए। 
4. Ӕતરંગ યોગના િવિવધ તબïાઓ િવશે સમȩૂતી આપો.  

अंतरंग योग के ͪवͧभÛन चरणɉ कȧ åयाÉया कȧिजए। 
5. વ˹ાસનનો પ�રચય આપી તેȵુ ંમહƗƗવ જણાવો. 

वėासन का पǐरचय देते हुए इसका मह×व बताईये। 
 

̆ĕ 4. નીચેના ̆ĕોના એક-બે વાðમાં જવાબ લખો.   

नीचे Ǒदए गए Ĥæनɉ के एक-दो वाÈयɉ मɅ उƣर ͧलͨखए।       (05) 

1. હઠયોગ ̆દ�િપકાના રચનાકાર કોણ છે?  

हठयोग Ĥदȣͪपका के रचǓयता कौन हɇ? 

2. યોગɅ ૂ́ મા ંરહ°લા પાદો(અƚયાયો)ȵુ ંનમોƣલેખ કરો. 

योगसूğ मɅ वͨण[त पाद (अÚयायɉ) के नाम ͧलͨखए। 
3. હઠયોગમા ંઉ�ƣલ�ખત ષટકમҴȵુ ંનમોƣલેખ કરો.  

हठयोग मɅ उिãलͨखत षटकमɟ के नाम ͧलͨखए। 
4. ̆Ɨયાહાર એટલે Ƀુ?ં  

Ĥ×याहार Èया होता है? 

5. Ʌઇૂને કરવાના કોઇ બે આસનોȵુ ંનામ જણાવો.  

सोकर ͩकए जाने वाले ͩकसी भी दो आसनɉ के नाम बताईये। 
 

------*----- 


