
योग का महत्त्व 
 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

 

निम्ननिखित प्रश्नो ों में सही निकल्प का चयि कीनिए – 

 

प्रश्न 1. योग भारत की नकस प्रकार की सोंसृ्कनत का नहस्सा है? 

 

(अ) प्रगतिशील संसृ्कति 

(ब) प्राचीन संसृ्कति 

(स) पाश्चात्य संसृ्कति 

(द) आधुतनक संसृ्कति 

 

उत्तर: (ब) प्राचीन संसृ्कति 

प्रश्न 2. ‘योगस्थ नचत्तिृनत्त निरोधः।’ नकस ग्रन्थ में कहा गया है?’ 

 

(अ) रामायण में 

(ब) महाभारि में 

(स) पंिजतल योगदशशन में 

(द) गीिा में 

 

उत्तर: (स) पंिजतल योगदशशन मे 

प्रश्न 3. योगः कममसु कौशिम्:’ नकस ग्रन्थ से सम्बखित है? 

 

(अ) रामायण से 

(ब) महाभारि से 

(स) योगदशशन से 

(द) गीिा से 

 

उत्तर: (द) गीिा से 

प्रश्न 4. योग द्वारा 

 

(अ) रक्त संचरण सामान्य होिा है – 

(ब) फेफडे स्वस्थ होिे हैं 

(स) बीमाररयााँ दूर रहिी हैं 



(द) ये सभी 

 

उत्तर: (द) ये सभी 

प्रश्न 5. योग का सकारात्मक प्रभाि पड़ता है 

 

(अ) नाडी संस्थान पर 

(ब) श्वसन प्रणाली पर 

(स) सुषुम्ना कोर्श पर 

(द) ये सभी 

 

उत्तर: (द) ये सभी 

ररक्त स्थाि 

 

निम्ननिखित िाक्ोों में िािी स्थाि भररए – 

 

1. ………… भारि की प्राचीन संसृ्कति का गौरवमयी तहस्सा है। 

2. योग शब्द संसृ्कि की ………… धािु से बना है। 

3. ……… से जीवन की गति को एक संगीिमयी रफ्तार तमल जािी है। 

4. श्वसन तिया के दौरान ……… में स्वच्छ वायु का प्रवेश होिा है। 

5. ……… के कारण परानुकम्पी नाडी मण्डल का प्रचोदन होिा है। 

 

उत्तर: 

 

1. योग 

2. युज 

3. योग 

4. फेफडो ं

5. योगाभ्यास। 

अनतिघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. योग क्ा है? 

 

उत्तर: योग एक ऐसी सुलभ एवं प्रकृति प्रदत्त पद्धति है, तजससे स्वस्थ मन एवं शरीर के साथ अनेकानेक 

आध्यात्मिक लाभ प्राप्त तकए जा सकिे हैं? 



प्रश्न 2. नकसके कारण भारत सनियो ों तक निश्व गुरु रहा है? 

 

उत्तर: योग के कारण भारि सतदयो ंिक तवश्व गुरू रहा है। 

प्रश्न 3. योग शब्द की उत्पनत्त नकस से हुई है? 

 

उत्तर: योग शब्द संसृ्कि भाषा की युज् धािु से उत्पन्न हुआ है। 

प्रश्न 4. ‘युि’ का क्ा अथम है? 

 

उत्तर: ‘युज’ का अथश है जोडना, अथाशि् शरीर, मन और आिा को एक सूत्र में जोडना। 

प्रश्न 5. योग के मुख्य ग्रन्थ का िाम निखिए। 

 

उत्तर: योग का मुख्य ग्रन्थ है-पिंजतल का योग दशशन। 

प्रश्न 6. ‘योगस्य नचन्तिृनत्त निरोधः’ का क्ा अथम है? 

 

उत्तर: मन की वृतत्तयो ंपर तनयंत्रण करना ही योग है। 

प्रश्न 7. “योगः कममसु कौशिमः” का क्ा अथम है? 

 

उत्तर: कमो में कौशल या दक्षिा ही योग है। 

प्रश्न 8. योग के िो िाभ निखिए। 

 

उत्तर: 

 योग से शारीररक स्वास्थ्य उत्तम होिा है। 

 योग मन को शांति देिा है। 

िघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. योग हमारे िीिि के निए क्ोों महत्त्वपूणम है? 

 

उत्तर: आज की िेज रफ्तार तजन्दगी में अनेक ऐसे क्षण आिे हैं जो हमारी रफ्तार में ठहराव ला देिे हैं। 

हमारे आस-पास ऐसे अनेक कारण उपत्मस्थि हैं जो िनाव, थकान िथा तचडतचडेपन को जन्म देिे हैं तजससे 

हमारी तजन्दगी अस्त-व्यस्त हो जािी है।  

 

ऐसे में तजन्दगी को स्वस्थ िथा ऊजाशवान बनाए रखने के तलए रोग एक ऐसी रामबाण औषतध है जो मत्मस्तष्क 



को ठंर्ा िथा शरीर को तनरोग रखिा है। योग से जीवन की गति को एक संगीिमयी नयी रफ्तार तमल जािी 

है। 

प्रश्न 2. योग करिे से कौि-से शारीररक िाभ प्राप्त होते हैं? केिि चार िाभ निखिए। 

 

उत्तर: योग से होने वाले स्वास्थ्य लाभ: 

 शरीर की तवतभन्न तियाएाँ  दुरुस्त रहिी हैं। 

 योग से पाचन संस्थान स्वस्थ रहिा है। 

 योग से उत्सजशन तिया सामान्य रहिी है। 

 योग से रक्त पररसंचरण सामान्य रूप से कायश करिा है। 

निबिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. योगाभ्यास नकस प्रकार हमारे स्वास्थ्य को िाभ पहुोंचाता है? निसृ्तत िणमि कीनिए। 

 

अथिा 

 

योग से होिे िािे निनभन्न िाभो ों को समझाइए। 

 

उत्तर: योग हमारे शारीररक और मानतसक स्वास्थ्य दोनो ंको लाभ पहुाँचािा है। योग द्वारा रक्त पररसंचरण 

सामान्य गति से होने लगिा है और शरीर तवज्ञान का यह तसद्धान्त है तक शरीर के संकोचन व तवमोचन होने 

से नई ऊजाश का तवकास होिा है िथा तवतभन्न रोगो ंसे छुटकारा तमलिा है। तवतभन्न योगासनो ंसे यह तिया 

साध्य हो जािी है। आसन व प्राणायामो ंके द्वारा शरीर तनरोग रहिा है। 

योग द्वारा पाचन िंत्र स्वस्थ हो जािा है तजससे समू्पणश शरीर स्वस्थ व सू्फतिशदायक बन जािा है। श्वसन 

तिया के दौरान फेफडो ंमें स्वच्छ वायु का प्रवेश होिा है तजससे फेफडे स्वस्थ होिे हैं। यौतगक तियाओ ंके 

माध्यम से शरीर स्वास्थ्य, सुन्दर व सुर्ौल बनिा है। योगासनो ंके द्वारा वृक्क उत्सजशन का कायश सामान्य 

करने लगिे हैं तजससे उत्सजी पदाथश शरीर से बाहर तनकल जािे हैं और शरीर कई बीमाररयो ंसे सुरतक्षि 

रहिा है। 

सभ्यिा के तवकास के साथ-साथ अनेक मानव-तनतमशि समस्याएाँ  उभरकर सामने आई हैं। मानतसक 

अस्वस्थिा के मूल में मुख्यि: मानव की अपनी अतभवृतत्तयााँ िथा मूल्य हैं जो भौतिकिा से ग्रस्त हैं 

पररणामस्वरूप जीवन के हर के्षत्र में स्पधाश भाव, अतधकार शत्मक्त के प्रति आसत्मक्त िथा धनप्रात्मप्त के तलए 

अंधाधुध भागदौड तदखाई पड रही है। मानतसक स्वास्थ्य की प्रत्मप्त में यौतगक तियाओ ंका योगदान है। 

योगाभ्यास के कारण परानुकंपी नाडी मंर्ल का प्रचोदन होिा है। 

फलस्वरूप आि परीक्षण की भावना, तवरोध, आन्तररक अनुभव, तचत्त शात्मन्त, आि समाधान, और आि-

वधशन की भावना आतद का अनुभव होिा है। योगाभ्यास से स्वयं शातसि नाडी संस्थान, श्वसन प्रणाली, अन्त: 

स्रावी ग्रत्मन्थयो,ं सुषुम्ना कांर् और पाचन अवयवो ंपर सकारािक प्रभाव पडिा है। इस प्रकार प्राप्त हुए 

भावना संिुलन के कारण ईर्ष्ाश, दे्वष, िोध, भय इत्यातद तवकारो ंपर अपने आप तनयंत्रण होने लगिा है। 


