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NOTE : Attempt any FOUR questions. All questions carry equal marks. 

1. Define physical fitness. Discuss the role of parents and community for 

maintenance and promotion of fitness and wellness in children.   

2. Discuss factors effecting selection of machines in a gym for various 

parameters of fitness.         

3. Classify  and explain all components of physical fitness.       

  

4. Discuss the assessments done prior to planning fitness and wellness 

prescription. 

5. What are the principles of training. Write in brief about the elements of 

exercise prescription. 

6. Discuss the role of exercise and physical activity in prevention and 

control of cardiovascular diseases. Briefly explain the role of exercise for 

ageing person. 
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नोट : किन्हीं चार प्रश्नों िे उत्तर दीजिए। सभी प्रश्नों िे समान अंि हैं। 

 

1. शारीररि किटनेस िो पररभाजषत िरें। बच्चों में किटनसे और 

तंदरुुस्ती िो बनाए रखने और बढावा दनेे िे जिए माता-जपता और 

समुदाय िी भूजमिा पर चचाा िरें। 

2. किटनेस िे जवजभन्न मापदडंों िे जिए जिम में मशीनों िे चयन िो 

प्रभाजवत िरने वािे िारिों िी चचाा िरें। 

3. शारीररि किटनेस िे सभी घटिों िो वर्गीिृत और समझाएं। 

4. किटनेस और विेनेस जप्रजस्िप्शन िी योिना बनाने से पहिे किए 

र्गए आििनों पर चचाा िरें। 

5. प्रजशक्षण िे जसद्ांत क्या हैं। व्यायाम नुस्खे िे तत्वों िे बारे में संक्षेप 

में जिजखए। 

6. हृदय रोर्गों िी रोिथाम और जनयतं्रण में व्यायाम और शारीररि 

र्गजतजवजध िी भूजमिा िी चचाा िीजिए। वदृ् व्यजि िे जिए व्यायाम 

िी भूजमिा िो संक्षपे में समझाइए। 
 


