
Semester-III         EXAMINATION 2022
  
Paper Name: PHYSICAL FITNESS AND WELLNESS  Paper Code: MPD-E302     
Time: 3 Hours       Maximum Marks: 70 
Question paper is divided into two sections A & B. Attempt all sections. Attempt 
questions as per instructions given. 

SECTION-A 
 

Note: Attempt any 5 question. Answer of each question should about 150 words. Each 
question carries six marks.         5X6=30 
Q1. What do you mean by Physical Fitness? 
Q2. Explore the Current trends in fitness and conditioning. 
Q3. Explain the components of total health fitness. 
Q4. Define Eating Disorders. 
Q5. What do you understand about Proper warming-up? Explain the effects of warming up. 
Q6. What do you understand about “arm movements”? 
Q7. Explain the “body alignment” in detail. 
Q8. Define cooling down in detail. 
Q9.  What do you know about fit balls? 
Q10. Explain any one in detail- 
(A) Free hand exercise 
(B) Free weight exercise 
 

SECTION-B 
 
Note: Attempt any 4 question in detail. Each question carries ten marks.   4X10=40 

Q11. Explain the Components of Physical Fitness. 
Q12. Write down the Principles of physical fitness 
Q13. What do you know about food choices? Explain the factors Influences on food choices. 
Q14. What do you understand about doping?  Explain the effects of performance 
enhancement drugs. 
Q15. What do you know about stretching? Explain the effects of stretching in detail. 
Q16. Explain any two in detail- 
(A) Distance running  
(B) Aerobics  
(C) Circuits 
Q17. What do you know about Resistance training? Explain the principles of resistance 
training 
Q18. Explain the Weight training principles and concepts of basic resistance exercises. 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

सेमेːर- III      परीƗा 2022 
पेपर का नाम: िफिजकलिफटनेसएंडवैलनेस   पेपर कोड: MPD-E302 
समय: 3 घंटे       अिधकतम अंक: 70 
Ůʲ पũ को दो वगŘ ए और बी मŐ बांटा गया है। िदए गए िनदőशो ंके अनुसार Ůʲो ंका Ůयास करŐ । 

 
खंड-एक 

 
नोट: कोईभी5 Ůʲ हलकरŐŮȑेक Ůʲ का उȅर लगभग 150 शɨो ंका होना चािहए। Ůȑेक Ůʲ छह 
अंकका हœ।        5x6 = 30 
 
Ůʲ1. शारीįरक िफटनेस से आप Ɛा समझते हœ? 
Ůʲ2. िफटनेस और कंडीशिनंग मŐ वतŊमान Ŝझानो ंका अɋेषण करŐ । 
Ůʲ3. संपूणŊ ˢा˖ िफटनेस के घटको ंकी ʩाƥा करŐ । 
Ůʲ4. खाने के िवकारो ंको पįरभािषत करŐ । 
Ůʲ5. उिचत वामŊ-अप से आप Ɛा समझते हœ ? वािमōग के Ůभावो ंकी ʩाƥा करŐ । 
Ůʲ6. "हाथो ंकी गित" से आप Ɛा समझते हœ? 
Ůʲ7. "बॉडी अलाइनमŐट" को िवˑार से समझाइए। 
Ůʲ8. कूिलंग डाउन को िवˑार से पįरभािषत कीिजए। 
Ůʲ9. आप िफट बॉʤ के बारे मŐ Ɛा जानते हœ? 
Ůʲ10. िकसी एक को िवˑार से समझाइए- 
(ए) ůी हœड एƛरसाइज 
(बी) ůी वेट एƛरसाइज 
 

खंड-बी 
 
Ůʲ11. शारीįरक िफटनेस के घटको ंकी ʩाƥा करŐ । 
Ůʲ12. शारीįरक िफटनेस के िसȠांतो ंको िलİखए 
Ůʲ13. भोजन के िवकʙो ंके बारे मŐ आप Ɛा जानते हœ? खाȨ िवकʙो ंको Ůभािवत करने वाले कारको ंकी 
ʩाƥा कीिजए। 
Ůʲ14. डोिपंग से आप Ɛा समझते हœ ? ŮदशŊन बढ़ाने वाली दवाओ ंके Ůभावो ंकी ʩाƥा करŐ । 
Ůʲ15. Ōː े िचंग के बारे मŐ आप Ɛा जानते हœ? Ōː े िचंग के Ůभावो ंको िवˑार से समझाइए। 
Ůʲ16. िकɎी ंदो को िवˑार से समझाइए- 
(ए) िड Őːस  रिनंग   
(बी) एरोिबƛ 
(सी) सिकŊ ट 
Ůʲ17. Ůितरोध ŮिशƗण के बारे मŐ आप Ɛा जानते हœ? Ůितरोध ŮिशƗण के िसȠांतो ंकी ʩाƥा करŐ  
Ůʲ18. वजन ŮिशƗण िसȠांतो ंऔर बुिनयादी Ůितरोध अɷासो ंकी अवधारणाओ ंकी ʩाƥा करŐ  
 
 
 


