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B.P. Ed. Semester - III 
CC301 - Sports Training 

 
P. Pages : 6 GUG/S/23/2809 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Note : All questions are compulsory.  

    

1.  Write the definition of Sports Training? Explain the Aim and Objective of Sports Training. 

 

OR 

 

Explain the principles of Sports Training. 

 

15 

2.  What is intensity? Explain the principles of intensity. 

 

OR 

 

What is Technique Training? Explain the concept of Tactical ideology of dexterity. 

 

15 

3.  What is Strength? Write the methods of Strength development. 

 

OR 

 

Explain the components of strength and write the characteristics of strength. 

 

15 

4.  Write short notes any two. 

 

a) Planning of training session. 

 

b) Control of sports training. 

 

c) Competition period and transitional period. 

 

d) Write about Talent Identification. 

 

2x7.5 

5.  Answer the following any ten question out 12 question and write these answer only. 

 

1) ‘Cyber’ machine is based on the principle of 

 a) Isometric contraction b) Isotonic contraction 

 c) Is kinetic contraction d) None of the above 

 

2) ‘Stadiometer’ is used to measure. 

 a) Strength b) Weight 

 c) Height d) Stadium area 

 

3) ‘Fertile Training’ is used best to develop. 

 a) Flexibility b) Strength 

 c) Endurance d) Stadium area 

 

10 
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4) ‘Fartlek Training’ was first devised and adopted in 

 a) USA b) Sweden 

 c) England d) Switzerland 

 

5) Leg strength can be improved by  

 a) High jumps b) Depth jumps 

 c) Pushups d) Chin ups 

 

6) Who amongst the following introduced the is-kinetic method of training for the 

 development of strength? 

 a) Plato b) J. J. Parrine 

 c) B. P. Coubertin d) Jacobson 

 

7) The final event in ‘Decathlon’ is always 

 a) Javelin throw b) 1500 meter race 

 c) 110 meter hurdles d) 800 meter race 

 

8) Abdominal muscles are best developed from. 

 a) Running b) Abdominal crunch 

 c) Back hyperextension d) Lateral bending 

 

9) The training cycle which have normal duration of 3 – 10 days is called 

 a) Micro cycle b) Meso cycle 

 c) Macro cycle d) None of the above 

 

10) During competition period intensity is kept 

 a) High b) Low 

 c) A and B both d) None of the above 

 

11) Which process is importance for the best performance of any complex process 

 a) Khel Prashikshan b) Spardha 

 c) Shakti Prashikshan d) Lachak 

 

12) How much month was the duration of the annual event. 

 a) 10 month b) 11 month 

 c) 12 month d) 13 month 

 

*********** 
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B.P. Ed. Semester - III 
CC301 - Sports Training 

 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 
_____________________________________________________________________ 

 सुचना :- सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक.  

    

1.  क्रिडा प्रशिक्षणाची व्याख्या शिहा. क्रिडा प्रशिक्षणाचे ध्येय र् उद्दिष्ट्ये स्पष्टट करा. 
 

क िं वा 
 

क्रिडा प्रशिक्षणाच्या शसध्िाांताचे र्णवन करा. 
 

15 

2.  तीव्रता काय आहे? तीव्रतेच्या ससध्ाांताचे वर्णन करा. 
 

क िं वा 
 

तकननकी प्रसिक्षर् म्हर्जे काय? कला प्रसिक्षर्ाची ववचारधारा स्पष्ट करा. 
 

15 

3.  िक्ती म्हर्जे काय? िक्ती ववकसीत करण्याच्या पध्ती बद््ल सलहा. 
 

क िं वा 
 

ताकत च्या घटकाांना स्पष्ट करा आणर् ताकत चे वैसिष््ये सलहा. 
 

15 

4.   ोणत्याही दोन वर टटपा सलहा. 
 
अ) योजनेचे प्रसिक्षर् काळ 
 
ब) क्रीडा प्रसिक्षर्ाचे ननयांत्रर् 
 
क) स्पधाणत्मक काळ आणर् सांक्राांतीक काळ 
 
ड) गुर्वते्तच्या ओळखबद््ल सलहा. 
 

2x7.5 

5.  खालील बारा प्रशनाांपकैी  ोणत्याही दहा प्रशनाांची उत्तरे सलहा. 
 

1) ‘सायबर मिीन’ तत्त्वावर आधाररत आहे? 
 अ) आयसोमेटिक आकुां चन ब) आयसोटोनीक आकुां चन 
 क) गतीिील आकुां चन ड) वरीलपैकी नाही 
 

2) ‘स्टेडडओमीटर’ काय मोजण्यासाठी वापरले जात.े 
 अ) सामर्थयण ब) वजन 
 क) ऊां ची ड) स्टेडडयम क्षते्र 
 

10 
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3) ‘फटाणइल िेननांग’ चा उपयोग काय ववकससत केला जातो? 
 अ) लवचचकता ब) सामर्थयण  
 क) धीरज ड) स्टेडडयम क्षते्र 
 

4) ‘फटणलेक िेननांग’ प्रथम कुठे तयार करण्यात आल ेआणर् स्स्वकारल ेगेले? 
 अ) USA ब) स्वीडन 
 क) इांग्लैंड ड) स्स्व्जरलैंड 
 

5) पायाांची ताक् किाने उत्तम प्रकारे सुधारली जाऊ िकत.े 
 अ) उांच उडी ब) खोल उडी 
 क) पूिअप्स ड) चचन अप्स 
 
6) खालीलपैकी कोर्ी िक्तीच्या ववकासासाठी प्रसिक्षर्ाची गनतज पद्धत सुरु केली? 
 अ) प्लेटो ब) जे. ज.े परवीन 
 क) बी. पी. कूपटटणन ड) जैकबसन 
 

7) ‘डेकॅथलॉन’ मधील अांतीम कायणक्रम काय असतो. 
 अ) भाला फें क ब) 1500 मीटर ्ौड 
 क) 110 मीटर बाधा ्ौड ड) 800 मीटर ्ौड 
 
8) ओटीपोटात स्नायू सवोत्तम ववकससत केले जातात. 
 अ) धावर् े ब) ओटीपोटात क्रां च 
 क) बॅक हायपरएक्सटेंिन ड) पाशवण वाकर् े
 
9) प्रसिक्षर् चक्राची कोर्ती साधारर् अवधी तीन ते ्हा आठवड्याची आहे याला म्हर्तात. 
 अ) माइक्रो सायकल ब) मेसो सायकल 
 क) मॅक्रो सायकल ड) वरीलपैकी नाही 
 
10) प्रनतयोचगता काळात तीव्रता ठेवण्यात येत असते. 
 अ) उच्च ब) ननम्न 
 क) अ आणर् ब ड) वररलपैकी नाही 
 

11) कोर्त्याही जटटल प्रक्रक्रयेच्या उत्कृष्ट कामचगरीसाठी कोर्ती प्रक्रक्रया महत्त्वाची असत.े 
 अ) खेळ प्रसिक्षर् ब) स्पधाण 
 क) िक्ती प्रसिक्षर् ड) लांचक 
 
12) वावषणक कायणक्रमाचा कालावधी क्रकती मटहन्याचा असतो. 
 अ) 10 मटहने ब) 11 मटहने 
 क) 12 मटहने ड) 13 मटहने 
 

************ 
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B.P. Ed. Semester - III 
CC301 - Sports Training 

 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 
_____________________________________________________________________ 

 सुचना :- सभी प्रश्न हि करना अननर्ायव है।  

    

1.  िीडा प्रशिक्षण की पररभाषाएँ शिखिए। िीडा प्रशिक्षण के िक्ष्य एर्ां उद्िेि स्पष्टट कीजिए। 
 

अथवा 
 

िीडा प्रशिक्षण के शसध्िाांतों का र्णवन कीजिए। 
 

15 

2.  नतव्रता यानी क्या? नतव्रता के ससध्ाांतो की चचाण कीस्जए। 
 

अथवा 
 

तकननकी प्रसिक्षर् क्या है? तथा कला प्रसिक्षर् की ववचारधारा स्पष्ट कीस्जए। 
 

15 

3.  िक्ती याने क्या? िक्ती ववकससत करने के बारे में सलणखए। 
 

अथवा 
 

ताकत के घटकों को स्पष्ट कीस्जए। तथा ताकत की वविेषताएँ सलणखए। 
 

15 

4.  ननम्नसलणखत क न्दी दो पर टटप्पणर्याँ सलणखए। 
 
अ) योजना का प्रसिक्षर् काल। 
 
ब) क्रक्रडा प्रसिक्षर् का ननयांत्रर्। 
 
क) स्पधाणत्मक काल और सांक्रान्तीक काल। 
 
ड) गुर्वत्ता की पहचान के बारे में सलणखए। 
 

2x7.5 

5.  ननम्नसलणखत बारा प्रशनों में से क न्ही दस प्रशनों के उत्तर सलणखए। 
 

1) ‘सायबर मिीन’ के ससद्धाांत पर आधाररत है। 
 अ) आयसोमेटिक सांकुचन ब) आयसोटोनीक सांकुचन 
 क) गतीज सांकुचन है ड) उपरोक्त कोई नही 
 

2) ‘स्टैडोमीटर’ का उपयोग क्या मापने के सलए क्रकया जाता है। 
 अ) ताकत ब) वजन 
 क) ऊां चाई ड) स्टेडडयम क्षते्र 
 

10 
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3) ‘फटाणइल िेननांग’ का उपयोग क्या ववकससत करने के सलए क्रकया जाता है। 
 अ) लचीलापन ब) ताकत 
 क) धीरज ड) स्टेडडयम क्षते्र 
 

4) ‘फाटणलेक िेननांग’ को पहली बार कहा तैयार और अपनाया गया था। 
 अ) USA ब) स्वीडन 
 क) इांग्लैंड ड) स्स्व्जरलैंड 
 

5) पैर की ताकत क्रकसस ेसबसे सुधार क्रकया जा सकता है। 
 अ) उच्च कु्ता ब) गहराई कु्ता 
 क) पूिअप्स ड) चचन अप्स 
 
6) ननम्नसलणखत में से क्रकसने िस्क्त के ववकास के सलए प्रसिक्षर् की गनतज ववचध पेि की। 
 अ) प्लेटो ब) जे. ज.े परवीन 
 क) बी. पी. कूपटटणन ड) जैकबसन 
 

7) ‘डेकॅथलॉन’ में अांनतम कायणक्रम क्या होता है। 
 अ) भाला फें क ब) 1500 मीटर ्ौड 
 क) 110 मीटर बाधा ्ौड ड) 800 मीटर ्ौड 
 
8) पेट क्रक माांसपेसिया सबसे अच्छी तरह क्रकसस ेववकससत होती है। 
 अ) चल रहा है। ब) पेट की कमी 
 क) वापस हायपरेक्स्टेिन ड) पाशवण झुकने 
 
9) प्रसिक्षर् चक्राची कोर्ती साधारर् अवधी तीन ते ्हा आठवड्याची आहे याला म्हर्तात. 
 अ) माइक्रो सायकल ब) मेसो सायकल 
 क) मॅक्रो सायकल ड) उपरोक्त कोई नही 
 
10) प्रनतयोचगता काळात तीव्रता ठेवण्यात येत असते. 
 अ) उच्च ब) ननम्न 
 क) अ और ब ड) उपरोक्त कोई नहीां 
 

11) क्रकसी भी जटटल प्रक्रक्रया के शे्रष्ठतम प्र्िणन के सलए कौनसी प्रक्रक्रया को महत्त्व है। 
 अ) खेल प्रसिक्षर् ब) स्पधाण 
 क) िक्ती ड) लांचक 
 
12) वावषणक आयोजन की अवधी क्रकतनी मास की होती है? 
 अ) 10 मास ब) 11 मास 
 क) 12 मास ड) 13 मास 
 

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

 


