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INSTRUCTIONS FOR CANDIDATES 

Attempt any FOUR questions. All questions carry equal marks. 

 

1. Differentiate between Physical activity and Exercise.  What are the exercise 

recommendations for health and fitness? (18.75) 

2. What is the basis for Exercise Prescription.  Explain all the components of Exercise 

Prescription? (18.75) 

3. What are the health benefits of Exercise and increasing overall physical activity. (18.75) 

4. What is the necessity of Exercise Prescription. Explain behaviour change stages for 

exercising regularly. (18.75) 

5. Describe principles of exercise training. (18.75) 

6. What are the components of health related physical fitness. Explain one test for each 

component of health related physical fitness. (18.75) 
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उम्मीदवारों के लऱए निदेश 

ककसी भी चार प्रश्िों का प्रयास करें। सभी प्रश्िों पर समाि अकं हैं। 

 

1. शारीररक गततविधि और व्यायाम के बीच अतंर बताएं। । रिार्य और फिटनेस के लऱए व्यायाम 

लसिाररशें क्या हैं? (18.75) 

2. व्यायाम नुरखे का आिार क्या है। व्यायाम विस्क्रिप्शन के सभी घटकों के बारे में बताए?ं (18.75) 

3. व्यायाम और समग्र शारीररक गततविधि में िवृि के रिार्य ऱाभ क्या हैं। (18.75) 

4. एक्सरसाइज विस्क्रिप्शन की क्या जरूरत है। तनयलमत रूप से व्यायाम करने के लऱए व्यिहार पररिततन 

के चरणों की व्याख्या करें। (18.75) 

5. व्यायाम िलशऺण के लसिांतों का िणतन करें। (18.75) 



6. रिार्य संबंिी शारीररक फिटनेस के घटक क्या हैं। रिार्य संबंिी शारीररक फिटनेस के ित्येक घटक 

के लऱए एक परीऺण की व्याख्या करें। (18.75) 


