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_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. Solve all the questions.  

1.  Define sport Nutrition and Write down the basis guidelines for nutrition. 

 

OR 

 

What type of nutrition would you take before taking part in competition? Explain? 

 

15 

2.  Define carbohydrate. Write down the role of carbohydrates during exercise. 

 

OR 

 

Discuss the role of vitamins, minerals and water on the performance of a sports person. 

 

15 

3.  Define obesity and explain the meaning and types of obesity. 

 

OR 

 

Write down the meaning of weight management and values of weight management. 

 

15 

4.  Write the following notes on any two. 

 

a) Role of diet and exercise in weight management. 

 

b) Limited cover time and everyday physical activities. 

 

c) Calculation of body based BMI. 

 

d) Thermal effects of exercise. 

 

2x7.5 

5.  Solve any ten question from following. 
 

i) What is the percentage of water in normal body. 

 a) 40% b) 60% 

 c) 70% d) 65% 
 

ii) What is the more requirement of athletics in between good balance diet. 

 a) Protein b) Water 

 c) Oxygen d) Vitamins 
 

iii) To participate in sports what is more essential for sportsmen? 

 a) Calorie b) Protein 

 c) Iron d) Vitamins 

 

10x1 
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iv) How will get fats? 

 a) Butter b) Eggs 

 c) Milk d) Filter cooking oil 

 

v) What is the good conductor of heredity? 

 a) Genes b) Environment 

 c) Nutrition d) None of these 

 

vi) What we need to keep body healthy? 

 a) Protein b) Cabbage 

 c) Fats d) balance diet 

 

vii) Which is the Rich source of vitamin C 

 a) Egg b) Milk 

 c) Orange d) Banana 

 

viii) What is the recommended percentage of fats for women body? 

 a) 20 to 21 b) 22 to 25 

 c) 27 to 28 d) 28 to 30 

 

ix) If filter the blood 

 a) Carbon dioxide b) Nitrogen 

 c) Oxygen d) Hydrogen 

 

x) What causes diabetes? 

 a) Pancreas b) Liver 

 c) Bladder d) Spieling 

 

xi) How many nutrition want in balance diet? 

 a) 5 b) 6 

 c) 7 d) 8 

 

xii) How many glass water should drink in a day? 

 a) 8 glass b) 6 glass 

 c) 3 glass d) 9 glass 

 

  ***********  
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 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक आहे.  

    

1.  खेळ पोषक आहाराची व्याख्या लिहा आणण पोषक आहार संबंधित दिशा ननिेश स्पष्ट करा. 
 

क िं वा 
 

कोणत्याही स्पिावमध्ये भाग घेण्याच्या पुर्ी आपण कोणत्या पोषक आहार ग्रहण कराि? त्यािा 
सवर्स्तर स्पष्ट करा. 
 

15 

2.  काबोहाडे्रटची व्याख्या लिहा. व्यायामाच्या र्ेळेत काबोहाडे्रटच्या भूलमकेचा अर्िेखन करा. 
 

क िं वा 
 

कोणत्याही खळेाडुसाठी खेळ प्रिशवनाच्या र्ेळेस वर्टामीन, खनीज आणण पाण्याची भूमीकेर्र 
चचाव करा. 
 

15 

3.  स्थुितेची व्याख्या द्या आणण स्थुितेचे अथव आणण प्रकारांचे र्णवन करा. 
 

क िं वा 
 

भार प्रबंिनचा अथव लिहुन, भार प्रबंिनाचे महत्र् स्पष्ट करा. 
 

15 

4.  खािीि दटपा लिहा  ोणत्याही दोन. 
 

अ) भार व्यर्स्थापनात आहार र् व्यायामाची भुमीका. 
 

ब) लसमीत आर्रण र्ळे र् प्रनतदिर्स कलम शारीररक क्रिया. 
 

क) बब.एम.आई. र्र आिाररत शरीराची गणना. 
 

ड) व्यायामाचा थमवि (औष्णीक) प्रभार्. 
 

2x7.5 

5.  खािीिपैकी  ोणत्याही दहा प्रश्नांची उत्तरे लिहा. 
 

1) सामान्य शरीरामध्ये क्रकती टक्केर्ारी पाणी असते. 
 अ) 40% ब) 60% 
 क) 70% ड) 65% 
 

2) चांगल्या संतुिनत आहारामध्ये एथिीट यामध्ये कोणत्या र्स्तूची जास्त आर्श्यकता असते? 
 अ) प्रोटीन ब) र्ॉटर 
 क) ऑक्सीजन ड) वर्टामीन 
 

10x1 
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3) खेळामध्ये भाग घेणाऱ्या खळेाडुना कोणत्या र्स्तुची जास्त आर्श्यकता असते? 
 अ) कैिोरी ब) प्रोटीन 
 क) आयरन ड) वर्टामीन 
 

4) चरबी कशामुळे प्राप्त होत?े 
 अ) तुप ब) अंडी 
 क) ििू ड) ररफाइन्ड तेि 
 

5) अनुरं्लशकता र्ाहक कोण आहे? 
 अ) जींस ब) पयावर्रण 
 क) पोषण ड) यापैकी नाही 
 

6) शरीरािा स्र्च्छ ठेर्ण्यासाठी कश्याची आर्श्यकता असत?े 
 अ) प्रोटीन ब) काबेज 
 क) चरबी ड) संतुलित आहार 
 

7) वर्टालमन सी याच्या प्रमुख स्रोत कोणते आहे? 
 अ) अंडी ब) ििू 
 क) संरा ड) केळ 
 

8) मदहिाच्या शरीराची चरबीची मागणी क्रकती प्रनतशत पयवत लशफारस केिी जात?े 
 अ) 20 ते 21 ब) 22 ते 25 
 क) 27 ते 28 ड) 28 ते 30 
 

9) शरीराचे रक्त ------ शुध्ि करतात. 
 अ) काबवनडाय ऑक्साइड ब) नायट्रोजन 
 क) ऑक्सीजन ड) हायड्रोजन 
 

10) मिुमेह कशामुळे होतो? 
 अ) पेन्क्न्ियास ब) िीर्र 
 क) गॉल्‍गब्िेडर ड) न्क्स्पिीन 
 

11) संतुलित आहारात क्रकती पोषक तत्र् ेअसतात? 
 अ) 5 ब) 6 
 क) 7 ड) 8 
 

12) एका दिर्सात कमीत कमी क्रकती ग्िास पाणण वपि ेपादहजे? 
 अ) 8 ग्िास ब) 6 ग्िास 
 क) 3 ग्िास ड) 9 ग्िास 
 

  ************  
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 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रश्न अननर्ायव है। 
 2. सभी प्रश्नों के अकं समान है। 

 

    

1.  खेि पोषक आहार की पररभाषा लिणखए। पोषक आहार के मुिभुत दिशा ननिेशों को लिणखए। 
 

अथवा 
 

कीसी प्रनतयोधगता में भाग िेने से पूर्व आप क्रकस प्रकार आहार िेंग ेउस े वर्स्तारपूर्वक स्पष्ट 
क्रकन्क्जए। 
 

15 

2.  काबोहाइड्रट की पररभाषा लिणखए। व्यायाम के िौरान काबोहाइडे्रट की भूलमका का अर्िेखन 
क्रकन्क्जए। 
 

अथवा 
 

क्रकसी णखिाडी के प्रिशवन के िौरान वर्टामीन, खननज एरं् पानी की भुलमका की चचाव कीन्क्जए। 
 

15 

3.  मोटापा को पररभाषीत कीन्क्जए तथा मोटापा के प्रकार तथा अथव स्पष्ट कीन्क्जए। 
 

अथवा 
 

भार प्रबंिन का अथव लिणखए एरं् र्जन प्रबंिन के महत्र् को समझाइए। 
 

15 

4.  ननम्नलिणखत दटप्पननयॉ लिणखए  ोई भी दो। 
 

अ) भार प्रबंिन में आहार तथा व्यायाम की भूलमका। 
 

ब) लसलमत आर्रण समय तथा प्रनतदिन अल्पशारीररक क्रियाए। 
 

क) बब.एम.आई. पर आिाररत शरीर की गणना। 
 

ड) व्यायाम का थमवि प्रभार्। 
 

2x7.5 

5.  ननम्नलिणखत में से क न्ही दस प्रश्नों के उत्तर लिखीए। 
 

1) सामान्य शरीर में क्रकतनी प्रनतशत जि होता है? 
 अ) 40% ब) 60% 
 क) 70% ड) 65% 
 

2) अच्छे संतुलित आहार के बबच मे एथलिट को कौनस ेचीज की ज्यािा आर्श्कता होती है? 
 अ) प्रोटीन ब) र्ॉटर 
 क) ऑक्सीजन ड) वर्टामीन 
 

10x1 
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3) खेिो मे भाग िेने र्ािे णखिाडडयो को क्रकस धचज की अधिक आर्श्यकता होती है? 
 अ) कैिोरी ब) प्रोटीन 
 क) आयरन ड) वर्टामीन 
 

4) र्सा क्रकससे प्राप्त होता है? 
 अ) घी ब) अडें 
 क) ििू ड) ररफाइण्ड तेि 
 

5) अनुरं्लशकता के र्ाहक कौन है? 
 अ) जींस ब) पयावर्रण 
 क) पोषण ड) इनमें से नहीं 
 

6) शरीर को स्र्स्थ रखन ेके लिए आर्श्यक होता है? 
 अ) प्रोटीन ब) काबेज 
 क) र्सा ड) संतुलित आहार 
 

7) वर्टालमन सी का प्रमुख स्रोत क्या है? 
 अ) अंडा ब) ििू 
 क) संरा ड) केिा 
 

8) मदहिाओं के शरीर की र्सा की मारा को क्रकतने प्रनतशत तक लसफाररश की गई है? 
 अ) 20 से 21 ब) 22 से 25 
 क) 27 से 28 ड) 28 से 30 
 

9) शरीर के रक्त को -------- शुध्ि करती है? 
 अ) काबवनडाय ऑक्साइड ब) नायट्रोजन 
 क) ऑक्सीजन ड) हायड्रोजन 
 

10) मिुमेह क्रकस कारण से होता है? 
 अ) पेन्क्न्ियास ब) िीर्र 
 क) गािब्िेडर ड) न्क्स्पिीन 
 

11) संतुलित आहार मे क्रकतने पोषक तत्र् होत ेहै? 
 अ) 5 ब) 6 
 क) 7 ड) 8 
 

12) दिन मे कम से कम क्रकतने ग्िास पाणी वपना चादहए? 
 अ) 8 ग्िास ब) 6 ग्िास 
 क) 3 ग्िास ड) 9 ग्िास 
 

  ************  
 


