






















































Rayat Shikshan Sanstha's 

Rajarshi Chhatrapati Shahu College, Kolhapur  

Department of Physical Education  

Skill Based Course in Yoga and Meditation (2023-24) 

Examination-Dec.-2023 

Day and Date: Wednesday, 20/12/2023                                     Total Marks: 40 

Time: 60 min.                                                                                     Marks Obtained:  

Name of the Student: _____________________________________________________ 

प्रश्न १. योग्य पययाय निवडूि वयक्य पूर्ा करय.           (१० ) 

१. शरीराची स्थथर व सखुकारक स्थथती म्हणज ेकाय? 

अ. यम              ब. आसन             क.प्राणायाम    ड. समाधी  

२. ................म्हणज ेश्वास बाहरे सोडण.े 

अ. परूक   ब.कुुं भक     क.रेचक    ड. यापैकी नाही  

३. खालील पैकी स्वपरीत आसन कोणते आह?े. 

   अ. वज्रासन   ब. शीषाासन      क. शवासन    ड. पद्मासन  

४. योगामध्ये उजव्या नाकपडुीला......... नाडी म्हणतात. 

अ. स्पुंगला     ब. इडा       क.  चुंद्र       ड. सनुा  

५. .......म्हणज ेनैस्तक आचरणाचे स्सद्ाुंत.  

अ. यम            ब. स्नयम              क.  धारणा           ड. प्रत्याहार   

प्रश्न २. योग्य जोड्यय जुळवय              (१० ) 

अ गट उत्तरे ब गट 

१. अस्हुंसा   अ. शदु्ी  

२. अथतेय   आ.  धनाचा स्कुं वा वथतूुंचा सुंग्रह न करण े  

३. अपररग्रह   इ. इुंस्द्रये आपल्या स्वषयाशी स्चकटून न जाण े

४. शौच   ई. स्हुंसा न करण े  

५. प्रत्याहार   उ. चोरी न करण े  

प्रश्न ३. एकय वयक्ययत उत्तरे निहय.                (१०) 

१. कोणत्याही दोन प्राणायामाुंची नाव ेस्लहा. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 



२. श्वसनाचे प्रकार कोणते ? 

----------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

३. कोणत्याही दोन बुंधाुंची नाव ेस्लहा. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

४. अपचनाच्या तक्रार असणाऱयाुंमध्ये  लाभदायक असलेली आसने कोणती? 

----------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

५. योग म्हणज ेकाय ? 

----------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

प्रश्न ४ . खाली स्दलेले स्चत्र पाहून त्याखाली त्या स्चत्रातील आसनाचे/ मदु्राचे नाव स्लहा.             (१०) 

   
..................................... .................................... .................................... 
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