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प्रश्न ऩत्र सॊख्या / Que. Paper No. : IV/20-21/Social Science/ 
प्रजतष्ठान द्वारा भरा िाएगा / To be filled in by Pratishthan 

अॊकों का जििरण / Details of Marks  
जिषय /  
Subject 

ऩणूाांक /  
Max. Marks 

प्राप्ाॊक / 
Marks obtained 

ऩरीऺक के हस्ताऺर 
Sign. of examiner 

सामाजिक जिऻान /  
Social Science 100   

सही जिकल्प के सामन े() का जचह्न बनाइए -    10 × 2 = 20 
प्र.1. ऩणूा थ स्वास्थ स ेआशय ह ै- 
 (क) शरीर का स्वास्थ्य  (ख) मन का स्वास्थ्य 
 (ग) धन की प्रचरुता  (घ) शरीर एिॊ मन का स्वास्थ्य 
प्र.2. ऩरुुषाथ थ चतषु्टय की प्राजप् होती ह ै-  
 (क) ऩहऱिानी स े  (ख) बहुत धन कमान ेस े
 (ग) शरीअ को सिान ेस े  (घ) शरीर एिॊ मन का स्वस्थ होन ेस े
प्र.3. भ्रामरी ह ै-  
 (क) आसन     (ख) षज् िया 
 (ग) ध्यान       (घ) प्राणायाम 
प्र.4. योग जिऻान का उद्भि हुआ - 
 (क) चीन में   (ख) भारत में 
 (ग) िाऩान में   (घ) अमजेरका में 
प्र.5. अष्टाॊग योग में समाजध का िम ह ै- 
 (क) ऩहऱा   (ख) ऩाॉचिा 
 (ग) दूसरा        (घ) आठिाॉ 
प्र.6. आसन करन ेस ेऱाभ ह ै-   
 (क) शरीर में ऱचीऱाऩन आना (ख) ऩाचनजिया स्वस्थ होना 
 (ग) अॊगों में मिबतूी  (घ) उऩरोक्त सभी 
प्र.7. साधनऩाद में जकतन ेसतू्र ह ै- 
  (क) 55   (ख) 51 
 (ग) 34   (घ) 54 
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प्र.8.  ॐ की आकृजत बनन ेिाऱा आसन - 
 (क) ऩद्मासन   (ख) उष्ट्रासन 
 (ग) शिासन   (घ) भद्रासन 
प्र.9.  सिाांगासन का ऩरूक आसन ह ै- 
 (क) मत्स्यासन  (ख) ऩजिमोत्तानासन 
 (ग) शशाॊकासन  (घ) धनरुासन 
प्र.10. जिऩरीतकरणी मदु्रा जकस आसन को कहा गया ह ै- 
 (क) गभा थसन   (ख) कुमा थसन 
 (ग) शीषा थसन   (घ) गरुड़ासन 
जरक्त स्थानों की ऩजूत थ कीजिए -     10 × 2 = 20 
प्र.11.  21 िनू को ‘योग जदिस’ के रूऩ में मनान ेका प्रस्ताि ................... में ऩाजरत जकया गया था।  

( ऱोकसभा/ सॊयकु्त राष्ट्र महासभा) 
प्र.12.  प्राणों का जिस्तार एिॊ जनयमन ......................... ह।ै (आसान/प्राणायाम) 
प्र.13.  स्वास्थ के ........................... घटक ह ै। (4/5) 
प्र.14.   योग, शरीर एिॊ मन का .......................  ह।ै (जियोग/सामॊिस्य) 
प्र.15.   ................. यम का एक अॊग ह।ै ( अजहॊसा/ सॊतोष) 
प्र.16.  प्राचीनकाऱ में योगजिद्या ................. थी। (जऱजखत/गरुुमखुी) 
प्र.17.  ................. ध्यानात्मक आसन ह।ै( िृऺ ासन/ ऩद्मासन) 
प्र.18.   कऩाऱभाजत को ................... की श्रणेी में रखा गया ह।ै (प्राणायाम /षटजिया) 
प्र.19.  ................. आसन में िठराजि प्रदीप् होती ह।ै (भिुॊगासन /िज्रासन) 
प्र.20.  सयू थनमस्कार की ततृीय जस्थजत ‘ओम’ ............................. ह।ै (सयूा थय/ जमत्राय) 
सही िोड़ी जमऱान कीजिए -     5 × 2 = 10 
प्र.21. प्राणायाम    (क) ऩ ॊचके्लश का िण थन 
प्र.22. समाजधऩाद    (ख) हठयोगी 
प्र.23. िऱनजेत    (ग) सयू थभदेन 
प्र.24. गोरऺनाथ    (घ) समाजधऩाद 
प्र.25. साधनऩाद    (ङ) षज् िया 
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सत्य/असत्य बताइए -      5 × 2 = 10 
प्र.26. ताड़ासन स ेशरीर की ऱम्बाई में िजृि होती ह।ै  (सत्य/असत्य) 
प्र.27. कमों में कुशऱता ही योग ह ै।  (सत्य/असत्य) 
प्र.28. सकू्ष्म व्यायाम का अभ्यास आसनों के अभ्यास स ेऩिू थ जकया िाता ह।ै (सत्य/असत्य) 
प्र.29. प्राणायाम का अभ्यास जनत्य सॊध्योऩासना में जकया िाता ह ै। (सत्य/असत्य) 
प्र.30. सयू थ नमस्कार की सातिीं जस्थजत भिुॊगासन कहऱाती ह।ै  (सत्य/असत्य) 
ऱघ ुउत्तरीय प्रश्न -      10 × 3 = 30 
प्र.31. भगिद्गीता के ततृीय अध्याय का नाम जऱजखए ? 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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

प्र.32. योग के आठ अॊगों के नाम जऱजखए ? 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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

प्र.33. योगसतू्र के चारों ऩादों के नाम एिॊ सतू्रों की सॊख्या जऱजखए ? 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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

प्र.34. सयू थनमस्कार के चार ऱाभ जऱजखए ? 

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

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

प्र.35. आसन की ऩजरभाषा जऱजखए ? 

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

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

प्र.36. सम्पणू थ स्वास्थ को ऩजरभाजषत कीजिए ? 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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

प्र.37. नाड़ासन के कोई तीन ऱाभ बताइए ? 

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

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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प्र.38. शरीर में जस्थत सात चिों के नाम जऱजखए ? 

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

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

प्र.39. आसनों के प्रकार बताईए ? 

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

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

प्र.40. षज् िया का  ा उश्यहेय ह ै? 

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

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

दीघ थउत्तरीय प्रश्न -      2 × 5 = 10 
प्र.41. प्रत्याहार का  ा अथ थ ह ै? 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

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

प्र.42. प्राणायाम के ऩाॉच प्रकार बताईए ? 

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

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

 


