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1. The students are required to attempt any FOUR questions. All questions carry 
equal marks 

2. Answers may be written in either English or Hindi but the same medium should 
be used throughout the paper. 

 

छा�� के �लए �नद�श:  
 

1. छा�� को �कसी भी चार ��न� का �यास करने क� आव�यकता होती है। सभी ��न� पर समान 

अंक ह�l 
2. उ�तर अ�ेंजी या �हदं� म� �लखे जा सकते ह� ले�कन पूरे पेपर म� एक ह� मा�यम का उपयोग 

�कया जाना चा�हए। 
 
 
 
Q. 1. Discuss the concepts of physical fitness & wellness & also discuss their importance in 
present day scenario. 
 

शारी�रक �फटनेस और क�याण क� अवधारणा� पर चचा� कर� और वत�मान क� जीवन शैली म� उनके 

मह�व पर भी चचा� कर� । 
 
 
Q.2. Discuss on various physical fitness & wellness components   

 

पि्विभ� शारी�रक �फटनेस और क�याण घटक� पर चचा� कर� । 
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Q. 3.   Discuss on the prevention & management of hypo-kinetic diseases. 
  
Hypo-kinetic रोग� क� रोकथाम और �बंधन पर चचा� कर�। 
 
Q. 4. Calculate the 40%, 50%, 60% & 80% training intensities for a 22 year old with a resting 
heart rate of 70 beats per minute.  
 

22 वष� क� उ� के �ि� िजसक� आराम �दल क� दर 70 बीट �ित िमनट ह,ैउसक� 40%, 50%,60% 
और 80 % �िश�ण ती�ता क� गणना कर� । 
 
Q. 5. Differentiate   between aerobic & anaerobic exercises. Also discuss the concept of use 
of free weight Vs Machine. 

 

एरोिबक और एनारोिबक अ�यास� के बीच अंतर बताये । इसके अलावा free weight बनाम मशीन के 

उपयोग क� अवधारणा पर चचा� कर�। 
  
Q. 6. Identify various Soft tissue injuries & suggest their management. 

�व�भ�न शीतल ऊतक चोट� क� पहचान कर� और उनके �बंधन का सझुाव द�। 
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