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✓ जिसने अभी तक कुछ नह ीं पडा वो िरूर देख के िाये 
✓ यह  प्रश् न बार बार आते है 

मझुसे पडोगे तो पास कराने की गाींरट मेर  
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Q1 सूयय नमस्कार का सम्बींध है:

(a) ज्ञानयोग
(b) कमययोग
(c) हठयोग
(d) भजततयोग

सह  उत्तर: (c) हठयोग
वववरण: सूयय नमस्कार िार ररक मुद्राओीं (आसनों) और श्वास 
ननयींत्रण का एक सींयोिन है, िो मुख्य रूप से हठयोग परींपरा का 
हहस्सा है। यह िर र में ऊिाय और लचीलापन बढाता है।
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Q2 महवषय पतींिशल के अनुसार 'यम' है:

(a) ब्रह्मचयय
(b) िौच
(c) सींतोष
(d) स्वाध्याय

सह  उत्तर: (a) ब्रह्मचयय
वववरण: महवषय पतींिशल के अषटाींग योग में 5 यम बताए गए हैं: 
अहहींसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयय और अपररग्रह। िौच, सींतोष और 
स्वाध्याय 'ननयम' के अींतगयत आते हैं।



MP D EL ED 2026 || योग शिक्षा || 2020-2025 ALL MCQ

Q3 प्रशसद्ध पुस्तक 'गीता' में अध्याय हैं:

(a) 11

(b) 16

(c) 18

(d) 12

सह  उत्तर: (c) 18

वववरण: श्रीमद्भगवद्गीता में कुल 18 अध्याय और 700 श्लोक 
हैं, जिसमें श्रीकृषण ने अिुयन को कमय, ज्ञान और भजतत योग का 
उपदेि हदया है।
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Q4 िर र की कोशिकाओीं के बीच पोषक तत्वों का 
यातायात करता है:
(a) तींत्रत्रका तींत्र
(b) पररसींचरण तींत्र
(c) श्वसन तींत्र
(d) कीं काल तींत्र

सह  उत्तर: (b) पररसींचरण तींत्र
वववरण: पररसींचरण तींत्र (Circulatory System) रतत के माध्यम से
िर र की सभी कोशिकाओीं तक ऑतसीिन, ग्लूकोि और अन्य
आवश्यक पोषक तत्व पहुुँचाने और अपशिषट पदार्थों को बाहर 
ननकालने का कायय करता है।
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Q5 तीसर  आुँख कहलाती है:

(a) पीयूष ग्रींथर्थ
(b) र्थाइमस ग्रींथर्थ
(c) एड्रिनशलन ग्रींथर्थ
(d) पीननयल ग्रींथध

सह  उत्तर: (d) पीननयल ग्रींथध
वववरण: पीननयल ग्रींथर्थ (Pineal Gland) को मजस्तषक में उसकी 
जस्र्थनत और प्रकाि के प्रनत सींवेदनिीलता के कारण आध्याजत्मक 
और वैज्ञाननक रूप से 'तीसर  आुँख' (Third Eye) कहा िाता है।
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Q1 अन्तरायषर य योग हदवस है:

(a) 22 िनू
(b) 21 िनू
(c) 22 िलुाई
(d) 21 मई

सह  उत्तर: (b) 21 िनू
वववरण: सींयुतत राषर महासभा द्वारा घोवषत ककए िाने के बाद 
से हर साल 21 िनू को पूर  दनुनया में 'अन्तरायषर य योग हदवस' 

मनाया िाता है।
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Q2 कैवल्य धाम की स्र्थापना की गई:

(a) 1921

(b) 1924

(c) 1926

(d) 1922

सह  उत्तर: (b) 1924

वववरण: स्वामी कुवलयानींद िी द्वारा वषय 1924 में लोनावाला 
(महाराषर) में 'कैवल्यधाम योग अनुसींधान सींस्र्थान' की स्र्थापना 
की गई र्थी, िो योग के वैज्ञाननक अनुसींधान के शलए प्रशसद्ध है।
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Q3 ध्यान के बाधक तत्व हैं:

(a) साहस
(b) आलस्य
(c) धैयय
(d) उत्साह

सह  उत्तर: (b) आलस्य
वववरण: साहस, धैयय और उत्साह योग या ध्यान के साधक 
(मददगार) तत्व हैं, िबकक आलस्य मन और िर र को सुस्त
करके ध्यान लगाने में बाधा उत्पन्न करता है।
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Q4 पररसींचरण तन्त्र का अींग है:

(a) अग्नािय
(b) पसशलयाुँ
(c) खोपडी
(d) हृदय

सह  उत्तर: (d) हृदय
वववरण: हृदय (Heart) पररसींचरण तींत्र का मुख्य अींग है िो पूरे िर र 
में रतत को पींप करता है। अग्नािय पाचन/अींतःस्रावी तींत्र का हहस्सा 
है, िबकक पसशलयाुँ और खोपडी कीं काल तींत्र के हहस्से हैं।
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Q5 मानव िर र में पेशियों की सींख्या है:

(a) 100

(b) 200

(c) 600

(d) 800

सह  उत्तर: (c) 600

वववरण: मानव िर र में लगभग 600 से अथधक माींसपेशियाीं
(Muscles) पाई िाती हैं िो िर र को गनत देने और जस्र्थरता 
बनाए रखने में मदद करती हैं।
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Q1 ककस प्राणायाम में नाक के स्र्थान पर मुुँह से श्वास 
ल  िाती है?

(i) भ्रामर 
(ii) उज्िायी
(iii) सीत्कार 
(iv) भजस्त्रका

सह  उत्तर: (iii) सीत्कार 
वववरण: सीत्कार  और िीतल  प्राणायाम में िीभ या दाुँतों के 
माध्यम से मुुँह से ठींडी हवा अींदर खीींची िाती है और नाक से 
बाहर ननकाल  िाती है। यह िर र को िीतलता प्रदान करता है।
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Q2 योग का प्रभाव पडता है:

(i) श्वसन तींत्र पर
(ii) त्वचा पर
(iii) रतत सींचार पर
(iv) उपयुयतत सभी

सह  उत्तर: (iv) उपयुयतत सभी
वववरण: योग के ननयशमत अभ्यास से श्वसन क्षमता सुधरती है, रतत 
सींचार (Blood Circulation) बेहतर होता है और िर र के ड्रडटॉतस होने 
से त्वचा में चमक आती है, इसशलए यह सभी तींत्रों को प्रभाववत करता 
है।
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Q3 ककस ग्रजन्र्थ को मास्टर ग्रींथर्थ कहा िाता है?

(i) र्थायरॉइड
(ii) पीननयल
(iii) वपयूष
(iv) अथधवतृक

सह  उत्तर: (iii) वपयूष
वववरण: पीयूष ग्रींथर्थ (Pituitary Gland) को 'मास्टर ग्रींथर्थ' कहा 
िाता है तयोंकक यह िर र की अन्य सभी अींतःस्रावी ग्रींथर्थयों के 
हामोन स्राव को ननयींत्रत्रत और सींचाशलत करती है।
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Q4 'योग' िब्द की व्युत्पवत्त सींस्कृत भाषा के इस िब्द 
से हुई है:
(i) यनत
(ii) यज्ञ
(iii) युि ्
(iv) युतत

सह  उत्तर: (iii) युि ्
वववरण: योग िब्द की उत्पवत्त सींस्कृत की 'युि'् (Yuj) धातु से हुई 
है, जिसका अर्थय होता है िोडना, शमलना या एक होना (आत्मा का 
परमात्मा से शमलन)।
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Q5 अषटाींग योग के प्रनतपादक हैं:

(i) वराहशमहहर
(ii) ब्रह्मगपु्त
(iii) आययभट्ट
(iv) महवषय पतींिशल

सह  उत्तर: (iv) महवषय पतींिशल
वववरण: महवषय पतींिशल ने 'योगसूत्र' ग्रींर्थ की रचना की और 
व्यवजस्र्थत रूप से अषटाींग योग (यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाथध) का प्रनतपादन ककया।
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Q1 योग के प्रकार हैं:

(i) भजततयोग
(ii) कमययोग
(iii) ज्ञानयोग
(iv) उपरोतत सभी

सह  उत्तर: (iv) उपरोतत सभी
वववरण: सनातन परींपरा और भगवद्गीता के अनुसार ज्ञानयोग, 

कमययोग, भजततयोग और राियोग को योग के प्रमुख प्रकारों के 
रूप में स्वीकार ककया गया है।
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Q2 योग के अींग होते हैं:

(i) पाुँच
(ii) छह
(iii) सात
(iv) आठ

सह  उत्तर: (iv) आठ
वववरण: महवषय पतींिशल के योग दियन के अनुसार योग के आठ 
अींग (अषटाींग योग) बताए गए हैं।
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Q3 'भगवद्गीता' ग्रींर्थ रथचत है, द्वारा:

(i) वेद व्यास
(ii) सींत ज्ञानेश्वर
(iii) महवषय पतींिशल
(iv) महवषय घेरण्ड

सह  उत्तर: (i) वेद व्यास
वववरण: महाभारत के भीषम पवय का हहस्सा 'श्रीमद्भगवद्गीता' 
मूल रूप से महवषय वेदव्यास द्वारा रथचत है।
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Q4 श्वसन अभ्यास को योग में कहा गया है:

(i) मनन
(ii) आसन
(iii) प्राणायाम
(iv) इनमें से कोई नह ीं

सह  उत्तर: (iii) प्राणायाम
वववरण: श्वास और प्रश्वास की गनत को ननयींत्रत्रत व ननयशमत 
करने की प्रकिया या ब्रीहदींग एतसरसाइि को योग में 'प्राणायाम' 

कहा िाता है।
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Q5 िार ररक तींत्रों पर योग का प्रभाव पडता है, िैसे:

(i) श्वास स्र्थान पर
(ii) रततसींचार पर
(iii) त्वचा पर
(iv) उपरोतत सभी

सह  उत्तर: (iv) उपरोतत सभी
वववरण: योग पूरे िर र को समग्र रूप से प्रभाववत करता है, 

जिससे श्वसन प्रणाल , रतत पररसींचरण और त्वचा की सेहत में 
एक सार्थ सुधार होता है।
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Q1 योग के के्षत्र में समावेि होता है:

(i) िार ररक स्वास््य
(ii) मानशसक स्वास््य
(iii) नैनतक ववकास
(iv) ये सभी

सह  उत्तर: (iv) ये सभी
वववरण: योग केवल िार ररक कसरत नह ीं है, बजल्क यह व्यजतत 
के िार ररक स्वास््य, मानशसक िाींनत और यम-ननयम के पालन 
द्वारा नैनतक व आध्याजत्मक ववकास का एक सींपूणय ववज्ञान है।
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Q2 स्वामी वववेकानींद योग अनुसन्धान सींस्र्थान जस्र्थत 
है:
(i) मुींगेर में
(ii) बेंगलोर मे
(iii) ऋवषकेि में
(iv) नई हदल्ल  में

सह  उत्तर: (ii) बेंगलोर में
वववरण: स्वामी वववेकानींद योग अनुसींधान सींस्र्थान (S-VYASA) 

बेंगलुरु (कनायटक) में जस्र्थत एक प्रशसद्ध मानद ववश्वववद्यालय 
और योग अनुसींधान कें द्र है।
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Q3 ध्यान का लाभ है:

(i) थचींता
(ii) अवсад
(iii) तनाव
(iv) मन की िाींनत

सह  उत्तर: (iv) मन की िाींनत
वववरण: थचींता, अवसाद और तनाव मानशसक ववकार या समस्याएीं 
हैं िो ध्यान से दरू होती हैं। ध्यान लगाने का सीधा और मुख्य 
लाभ 'मन की िाींनत' (Peace of Mind) प्राप्त होना है।
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Q4 रतत सींचार ननयींत्रत्रत होता है:

(i) हृदय से
(ii) गदेु से
(iii) बडी ऑत से
(iv) मजस्तषक से

सह  उत्तर: (i) हृदय से
वववरण: मानव िर र में रतत का पींवप ींग स्टेिन 'हृदय' (Heart) 

होता है, िो धडकन के माध्यम से पूरे िर र में िुद्ध रतत भेिता 
है और अिुद्ध रतत वापस लेता है।
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Q5 योग का प्रभाव पडता है:

(i) रतत सींचार पर
(ii) त्वचा पर
(iii) श्वसन तींत्र पर
(iv) उपरोतत सभी पर

सह  उत्तर: (iv) उपरोतत सभी पर
वववरण: योथगक कियाएीं और आसन िर र के हर छोटे-बड ेअींग 
और आींतररक प्रणाशलयों (श्वसन, पररसींचरण आहद) को पुनिीववत 
करते हैं।
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Q1 योग का उद्देश्य है:

(i) िार ररक ववकास
(ii) मानशसक ववकास
(iii) दःुखों का उन्मूलन
(iv) उपरोतत सभी

सह  उत्तर: (iv) उपरोतत सभी
वववरण: योग का समग्र उद्देश्य िर र और मजस्तषक को स्वस्र्थ 
रखते हुए िीवन के सभी त्रत्रववध दखुों (आध्याजत्मक, आथधभौनतक, 

आथधदैववक) से पूणय मुजतत हदलाना है।
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Q2 ववश्व योग हदवस मनाया िाता है:

(i) 20 िनू
(ii) 21 िनू
(iii) 22 िनू
(iv) 23 िनू

सह  उत्तर: (ii) 21 िनू
वववरण: प्रनतवषय 21 िनू को अींतरायषर य योग हदवस वैजश्वक स्तर 
पर लोगों को स्वास््य के प्रनत िागरूक करने के शलए मनाया 
िाता है।
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Q3 गीता के ककस अध्याय में ध्यान की पद्धनत का 
वणयन है?

(i) चौरे्थ अध्याय में
(ii) पाुँचवें अध्याय में
(iii) छठवें अध्याय में
(iv) सातवें अध्याय में

सह  उत्तर: (iii) छठवें अध्याय में
वववरण: श्रीमद्भगवद्गीता के छठे अध्याय का नाम 'आत्मसींयमयोग' 

(या ध्यानयोग) है, जिसमें भगवान कृषण ने ध्यान लगाने के आसन, 

ववथध और मन को एकाग्र करने के उपाय ववस्तार से बताए हैं。
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Q4 योग का प्रभाव पडता है:

(i) रतत सींचार पर
(ii) त्वचा पर
(iii) श्वसन तींत्र पर
(iv) उपरोतत सभी पर

सह  उत्तर: (iv) उपरोतत सभी पर
वववरण: योग आसनों और प्राणायाम के माध्यम से रतत सींचार, 

त्वचा की चमक और फेफडों की काययक्षमता (श्वसन तींत्र) सभी में 
एक सार्थ सकारात्मक सुधार आता है।
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Q5 िर र की रचना एवीं उसके ववशभन्न अींगों के सींबींधों 
का अध्ययन ककया िाता है:
(ii) िर र किया ववज्ञान में
(iii) (i) एवीं (ii) दोनों में
(iv) दोनों में से कोई नह ीं

सह  उत्तर: (1) िर र रचना ववज्ञान में
वववरण: िर र के अींगों की बनावट, स्र्थान और उनके पारस्पररक 
िार ररक सींबींधों के अध्ययन को 'िर र रचना ववज्ञान' (Anatomy) 

कहते हैं।
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