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NOTE: 
Question No. 1 is compulsory. Attempt any four questions from the rest. All questions carry equal marks. Phones and other Electronic Gadgets are not allowed.
   
Q1.
Write short note on the following. 








(18)
a) Absolute and Relative Strength
b) Outer and inner force 


c) Slow and fast twitchfibers

d) Effects of Cool Down 
e) Over load



f) Many sided training

سوال نمبر ۱۔ مندرجہ ذیل پر نوٹ لکھیں۔

۱۔  Absolute and Relative Strength

۲۔  اندرونی اور بیرونی طاقت

۳۔ تیز اور آہستہ حرکت والے  Twitch Fibers

۴۔ جسم پر Cool Down  کے اثرات

۴۔ Over load




۵۔  Many sided  تربیت
Q2.
Elaborate in detail systemization of training also discuss the stages of systemization with its objectives.

سوال نمبر ۲۔ سسٹمائزیشن کی وضاحت کریں نیز اس کے مختلف مراحل ، مقاصد کے ساتھ بیان  کریں۔
Q3.
Write note on short term plan (yearly plan) elaborating in detail each period with their specific objectives and time period distribution. 









(13)
سوال نمبر ۳۔پریڈائزیشن کی وضاحت کریں ۔ نیز اس کے مختلف مراحل و مقاصد وقت کی تقسیم کے ساتھ بیان کریں۔
Q4.
Explain different training principles, giving example of each principle.



(13)
سوال نمبر ۴۔سپورٹس کیتربیت کے اصول لکھیں نیز مثالوں کی مدد سے ان اصولوں کی وضاحت کریں۔
Q5.
Explain different kinds of strength also write down the training methods of speed training.














(13)
سوال نمبر ۵۔ طاقت  کی مختلف اقسام کی وضاحت کریں نیز Speed Training  کے  Methods پر نوٹ لکھیں۔
Q6.
Discuss the importance of Endurance training as important factors in distance running. Prepare a 45 minute exercise program of endurance for an athlete of 1500m race.



(13)

سوال نمبر۶۔لمبی دوڑوں کے مقابلوں کے لیے Endurance Trainingکی اہمیت تحریر کریں نیز1500 میٹر دوڑ کے اتھلیٹ کے لئے 45 
               منٹ کا تربیتی پروگرام مرتب کریں۔
Q7. 
Explain micro cycle also prepare a micro cycle (weekly program) for anelite athlete of 100m in competition period.










(13)
سوال نمبر ۷۔ مائیکرو سائیکل سے کیا مراد ہے  نیز ایک 100  میٹرکے اتھلیٹ کے لیے مقابلے کے فیز کا ہفتہ وار تربیتی پروگرام مرتب   کریں۔
Q8. 
Write down a comprehensive note on Energy System & its Utilization in sports.


(13)

سوال نمبر ۸۔ انرجی سسٹم اور اس کے کھیلوں  استعمال پر مفصل نوٹ لکھیں۔
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