Roll No.__________________

02 March, 2017

[image: image1.jpg]




NOTE: Question No. 1 is compulsory, attempt any four questions from the rest.

Q1. Write short note on the following.







(18)

a. Cool Down Effects
b. Fartlek Training Method
c. Many Sided Training

d. Isometric Training

e. Under Load 


f. Reaction Speed

سوال نمبر ۱ ۔ مندرجہ ذیل پر نوٹ لکھیں۔
۱۔Cool Down کے اثرات




۲۔ Fartlek Training کا طریقہ کار



۳۔Many Sided Training  



۴۔ Isometric Training
۵۔Under Load





۶۔ Reaction Speed

Q2.
Write a comprehensive note on the classification of speed also write down different ways to improve speed.












(13)

سوال نمبر ۲۔سپیڈ کی Classification  پر مفصل نوٹ لکھیں نیز سپیڈ کو بہتر بننانے کے مختلف طریقے تحریر کریں۔
Q3. Name difference kinds of endurance, also discuss the training method for the development of the endurance. 












(13)

سوال نمبر ۳۔ اینڈورنس کی اقسام تحریر کریں نیز اینڈورنس کو بہتر بننانے کے طریقے تحریر کریں۔
Q4. Enlist diffident kinds of training principles with explanation, giving examples of each principles. 














(13)

سوال نمبر ۴۔ تربیت کے اصول لکھیں نیز ان کی وضاحت مثالوں کی مدد سے کریں۔ 
Q5. Explain fitness, how far fitness is important for sportsmen, Discuss.



(13)
سوال نمبر ۵۔ فٹ نس کی تعریف کریں نیز کھلاڑیوں کے لیے اس کی اہمیت پر بحث کریں۔
Q6. What do you understand by training cycle? Explain different training phases with their objectives and time period in a yearly plan.









(13)
سوال نمبر ۶۔ Training Cycle سے کیا مراد ہے نیز سالانہ تربیتی پروگرام  سے مختلف Phases  کے مقاصد تحریر کریں۔
Q7. Write down a comprehensive note on Energy system and its utilization. 


(13)
سوال نمبر ۷۔انرجی سسٹم اور اس کے استعمال پر مفصل نوٹ لکھیں۔
Q8. Discuss the importance of coordination and suppleness as important factor in sports performance. Prepare a 30-minute exercise program for coordination and suppleness 

training.











(13)
سوال نمبر ۸۔ سپورٹس پر فامنس میں Coordination  اور Suppleness کی اہمیت تحریر کریں نیزدونوں عوامل کا 30 منٹ کا تربیتی کا پروگرام مرتب کریں۔
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