
 

નોંધ:  (i) બધા પ્રશ્નો ફરજિયાત છે. દરેક પ્રશ્ન ના ગણુ સામે આપવામાાં આવલે છે. 
      (ii) િવાબ પત્રકના પ્રથમ પષૃ્ઠ પર તમારુાં નામ, નોંધણી નાંબર, AI નામ અન ેવવષય સ્પષ્ટ લખો. 

1.નીચેનાકોઈપણએકપ્રશ્નનોલગભગ 40-60 શબ્દોમાાંિવાબઆપો.                                                 ( માર્કસસ ૦૨) 

 

a).લોકોનીસામાન્યસખુાકારીજાળવવામાાંયોગનામખુ્યયોગદાનનીયાદીબનાવો.                   ( પાઠ 03 જુઓ) 

 

b).યોગનાસ્નાતકમાટેઉપલબ્ધપાાંચમખુ્યનોકરીનીતકોનેઓળખોઅને 

શારીરરકવશક્ષણ.                                                                                                                      .       ( પાઠ 04 જુઓ) 

2.નીચેનાકોઈપણએકપ્રશ્નનોલગભગ 40-60 શબ્દોમાાંિવાબઆપો.                                                ( માર્કસસ ૦૨) 

 

a).માનવશરીરમાાંહાિરવવવવધપ્રકારનાસ્નાયબુદ્ધસાંકોચનનેમળૂભતૂસાથેવગીકૃતકરો 

તેમનીવચ્ચતેફાવત.                                                                                                                      ( પાઠ 05 જુઓ) 

b).તમારાસ્વાસ્્યનાપરરમાણોવવશેલખોજેમોટાભાગેદરવમયાનપ્રભાવવતથયાહતા 

COVID-19.                                                                                                                                       ( પાઠ 09 જુઓ) 

3.નીચેનાકોઈપણએકપ્રશ્નનોલગભગ 40-60 શબ્દોમાાંિવાબઆપો.                            ( માર્કસસ ૦૨) 

a).વનયવમતકસરતનુાંસચૂનકરતીવખતેતમેજેસાવચતેીરાખશોતેનક્કીકરો 

પખુ્તવયનાલોકોમાટે.                                                                                                                    ( પાઠ 13 જુઓ) 



B).આપણારોજિિંદાજીવનપરયોગગકઆસનોનીમખુ્યઅસરવવશેટૂાંકમાાંવવગતવારિણાવો.        ( પાઠ 20 જુઓ) 

4.નીચેનાકોઈપણએકપ્રશ્નનોલગભગ 100-150 શબ્દોમાાંિવાબઆપો.                                           ( માર્કસસ 04) 

a).શારીરરકતાંદુરસ્તીનાવવવવધપ્રકારોઅનેતેનાઘટકોવવશેટૂાંકમાાંવવગતવારિણાવો 

યોગ્યઉદાહરણસાથે.                                                                                                                      ( પાઠ 03 જુઓ) 

 

b).શારીરરકવશક્ષણવશક્ષકમાટેિરૂરીએવાગણુોનીયાદીબનાવો 

તમારાઅનભુવમિુબ.                                                                                                                    ( પાઠ 04 જુઓ) 

 

5.નીચેનાકોઈપણએકપ્રશ્નનોલગભગ 100-150 શબ્દોમાાંિવાબઆપો. .                                           ( માર્કસસ 04) 

a).માનવશરીરનીસ્નાયબુદ્ધવસસ્ટમપરકસરતનીઅસરોનેવવસ્તતૃકરો.                                      ( પાઠ 05 જુઓ) 

b).સારાસ્વાસ્્યમેળવવાનામખુ્યવસદ્ધાાંતોનીયાદીબનાવો.                                                         ( પાઠ 09 જુઓ) 

6.નીચેઆપેલાપ્રોજેર્કટમાાંથીકોઈપણએકપ્રોજેર્કટતૈયારકરો:                                                               ( માર્કસસ 06) 

a).સયૂસનમસ્કારની 12 મદુ્રાઓનાનામતેમનાએકલાભસાથેલખો 

નીચેનુાંટેબલ.                                                                                                                                   ( પાઠ 20 જુઓ) 

દાંભનાં. પદનુાંનામ એકલાભ 
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b).પરઆધારરતવરકિંગવમુનમાટેઅઠવારિયામાાંચારરદવસકસરતનુાંશેિયલૂતૈયારકરો 

નીચેનાપરરમાણો.                                                                                                                           ( પાઠ 13 જુઓ) 

રદવસ 1 રદવસ 2 રદવસ 3 રદવસ 4 



હૂાંફાળાં 
કસરતો: 
 

મખુ્યકસરતો: 
 

છૂટછાટ 

કસરતો: 
 

હૂાંફાળાં 
કસરતો: 
 

મખુ્યકસરતો: 
 

છૂટછાટ 

કસરતો: 
 
 

હૂાંફાળાં 
કસરતો: 
 
મખુ્યકસરતો: 
 

છૂટછાટ 
કસરતો: 
 

હૂાંફાળાં 
કસરતો 
 
મખુ્યકસરતો: 
 

છૂટછાટ 

કસરતો: 

 


