
BAY(Hons)-24 

बी. ए. योग (ऑनसस) 

प्रथम सेमेस्टर (I Semester) 

प्रश्नस पत्र -2 (BYN-102) 

हठयोग भाग-1  (Hatha Yoga Part-01) 

(70 ऄंक लिलित परीक्षा एवं 30 ऄंक सत्रीय कायय)                                                      ऄंक – 100      

(शे्रयांक-4) 

ब्िॉक-प्रथम हठयोगः पररभाषा व उपयोलगता       

इकाई-1   हठयोग का अथस, पररभाषा एव ंउद्दशे्य    

इकाई-2  सप्तसाधन 

इकाई-3  हठयोग सससि के लक्षण, हठयोग की उपयोसगता 

ब्िॉक- लितीय  षट्कमय  

इकाई-4  षट्कमस का अथस एव ंपररभाषा, षटकमो का वगीकरण 

इकाई-5  षट्कमो का उद्दशे्य, षट्कमो का फल 

इकाई-6  हठप्रदीसपका के अनसुार षट्कमस 

ब्िॉक-तृतीय असन  

इकाई-7  आसन- अथस, पररभाषा, उद्दशे्य, आसनों का वगीकरण,आसनों का ससिान्त, आसनों की उपयोसगता 

इकाई-8 हठप्रदीसपका में वसणसत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - स्वसस्तकासन,गोमखुासन, 

वीरासन,कूमाससन,कुक्कुटासन 

इकाई-9 हठप्रदीसपका में वसणसत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - उत्तानकूमाससन, 

धनरुासन,मत्सस्येन्रासन,पसिमोतानासन, मयरूासन 

इकाई-10 हठप्रदीसपका में वसणसत 5 आसनों की सवसध,सावधासनयां व लाभ - शवासन, ससिासन, पद्मासन, 

ससंहासन, भरासन 

ब्िॉक-चतुथय प्राणायाम  

इकाई-11  प्राणायाम – अथस,पररभाषा, उद्दशे्य, प्राणायामों का वगीकरण 

इकाई-12  प्राणायाम के ससिान्त, प्राणायाम की उपयोसगता 

 


