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̆ĕ-1 રમત તાલીમનો ƥયાƉયા Ďારા અથ½ ƨપƧટ કર� તેની લાëણીકતાઓને િવગત ેસમȩૂતી આપો. 
Explain the meaning of sports training by definition and explain its characteristics in detail. 

અથવા 

રમત તાલીમના િસƚધાતંોની યાદ� તૈયાર કર� દર°ક િવશે િવગત ેચચા½ કરો. 
List the principles of sports training and discuss each in detail. 
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 ̆ĕ-2 ઉƧમા̆ેરકનો અથ½, ƥયાƉયા જણાવી ઉƧમા̆ેરકȵુ ંમહƗવ જણાવો. 
Explain the meaning and definition of warming up and explain the importance of warming up. 

અથવા 

̆શમનનો અથ½, ƥયાƉયા અને તેȵુ ંમહƗવ સમĤવો. 
Explain the meaning, definition and significance of Cooling Down. 
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 ̆ĕ-3 સ�ક�ટ °˼િન�ગ અને ઈƛટરવલ °˼િન�ગ િવશ ેસિવƨતારથી સમȩૂિત આપો. 

Explain circuit training and interval training in detail. 

અથવા 

ફાટ½લેક °˼િન�ગ અને આઈસોમે˼�ક °˼િન�ગ િવશે સિવƨતારથી સમȩૂતી આપો. 

Explain in detail about fartlek training and isometric training. 
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̆ĕ-4 Ȼ�ુƈત ̆Ȼ�ુƈતનો અથ½ ƥયાƉયા અન ેȻ�ુƈત તાલીમના તબïા જણાવો. 
Explain the meaning, definition and Technique and tactics. 

અથવા 

બળનો અથ½,ƥયાƉયા, બળના ̆કારો તેમજ બળ િનિĔત કરતી બાબતો જણાવો. 

Explain the meaning, definition, types of strength and the factors that determine strength. 
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̆ĕ-5 Ȭૂંકનોધ લખો કોઈ પણ બે  Write short note (Any Two) 

1- ઝડપ િનિĔત કરતી બાબતો. ( Speed-determining factors.) 

2-સહનશ�ƈત. (Endurance.) 

3-ઉƧમા̆ેરકના ફાયદા અને ગેર ફાયદાઓ.( Warming up benefits and    disadvantages.) 

4-ભાર અન ેઅȵȢૂુલન વƍચે સબંધં.( Relationship between load and adaptation.) 

12 

********* 


