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B.P.Ed. (CBS Pattern) Sem-III 
CC301 - Compulsory - Core Course : Sports Training 
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Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. All questions are compulsory.  

    

1.  Explain the principles of sports training. 

 

15 

  OR 

 

 

  What do you mean by sports training? Explain the objectives of sports training. 

 

 

2.  Explain the method of flexibility development. 

 

15 

  OR  

  Define the endurance. Explain means and method of endurance development. 

 

 

3.  What is the strength? Explain the method and principles of strength training. 

 

15 

  OR 

 

 

  Explain the methods of technical training. 

 

 

4.  Write short notes. 

 

i) Periodization. 

 

ii) Competition period. 

 

OR 

iii) Preparatory period. 

 

iv) Transition period. 

 

7.5x2 

5.  Answer any ten questions. Write the correct answer in your answer sheet. 

 

i) Which is the benefit of training?  

 a) Increased productivity  b) Reduced Accidents. 

 c) Reduced supervision  d) All of the above 

 

ii) Ability to move or change direction quickly. 

 a) Speed b) Agility 

 c) Endurance  d) Power  

 

iii) Fartlek which means speed play is variation of 

 a) Fast continuous  (Pace) method 

 b) Interval method 

 c) Circuit training  

 d) Acceleration 
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iv) The most important component of fitness for a marathon runner in 

 a) Speed b) Power 

 c) Muscle strength  d) Endurance 

 

v) Ability of muscles to work continuously for a long period of time. 

 a) Muscular endurance b) Aerobic capacity 

 c) Muscular power  d) Muscular strength 

 

vi) In which of sports events is interval training found least effective. 

 a) Cycling b) Swimming 

 c) Gymnastics  d) Track events  

 

vii) Plyometric training uses what energy system? 

 a) Anaerobic  b) Aerobic 

 c) Lactic acid  d) ATP 

 

viii) The term cross training as used an athletes training system actually means. 

 a) Primary training  b) Variety training  

 c) Fartlek d) Secondary training 

 

ix) Super compensation means  

 a) Fatigue b) Second wind 

 c) Adaptation to load d) Oxygen debt 

 

x) By which method we can improve endurance? 

 a) Continuous method b) Interval method 

 c) Fartlek method d) All of the above  

 

xi) Basic principle of fartlek training is 

 a) Variation in space b) Variation in pace 

 c) Variation in duration d) Variation in time 

 

xii) Which is the periodization cycle? 

 a)  Macro cycle   b) Mini cycle 

 c) Metric cycle d) Phase cycle 

 

  ***********  
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B.P.Ed. (CBS Pattern) Sem-III 
CC301 - Compulsory - Core Course : Sports Training 

 
Time : Three Hours Max. Marks : 70 
_____________________________________________________________________ 

 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक आहे.  

    

1.  क्रिडा प्रशिक्षणाच्या शसध्ाांतास स्पष्ट करा. 15 
  क िं वा  
  क्रिडा प्रशिक्षणाचा अर्थ साांगून त्याचे उद्देि स्पष्ट करा. 

 
 

2.  लवचचकतेच्या ववकासाच्या पध्दती स्पष्ट करा. 15 
  क िं वा  
  सहनिक्तत (Endurance) काय आहे? सहनितती वाढववण्याची साधने आणण पध्दती स्पष्ट करा. 

 
 

3.  िततीचा अर्थ काय आहे? त्याच्या पध्दती आणण ितती प्रशिक्षणाच ेशसध्दाांत स्पष्ट करा. 15 
  क िं वा  
  ताांत्रिक प्रशिक्षणाच्या पध्दती स्पष्ट करा. 

 
 

4.  टटपा शलहा 
अ) कालावधी (Periodization) 
ब) स्पधाथ कालावधी 

क िं वा 
क) प्रार्शिक (Preparatory) कालावधी  
ड) सांििण (Transition) कालावधी 
 

7.5
x2 

5.   ोणत्याही दहा प्रशनाांची उत्तरे शलहा व योग्‍य उत्तर आपल्या उत्तरपत्रिकेत शलहा. 
 
1) प्रशिक्षणाचा फायदा कोणता आहे? 
 अ) उत्पादकता वाढवण े ब) किी अपघात 
 क) किी देखरेख  ड) वरर‍ल सवथ  
 
2) हलवण्याची क्षिता क्रकां वा त्वररत टदिा बदलण्याची क्षितेला काय म्हणतात? 
 अ) गती   ब) चपळता  
 क) सहनितती   ड) ितती 
 
3) फाटथलेक याचा अर्थ ‘तेज खळे’‍पररवतथनाला  
 अ) तेज लगातार पध्दती ब) अांतगथत पध्दती 
 क) सक्रकथ ट प्रशिक्षण  ड) त्वरण 
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4) िॅरार्ॉन रनरसाठी सगळ्यात िहत्वाचा क्रफटनेस घटक कोणता आहे?  
 अ) गती   ब) ितती 
 क) स्नायुांची ितती  ड) सहनितती 
 
5) खुप वेळ सतत काि करण्याच्या स्नायुांच्या क्षितेला काय म्हणतात? 
 अ) स्नायुांची सहनितती ब) एरोत्रबक क्षिता 
 क) स्नायुांची ितती  ड) स्नायुांची ताकद 
 
6) कोणत्या खळेािध्ये अांतगथत प्रशिक्षण किी प्रभावी बनववता येते? 
 अ) साइकशलांग   ब) जलतरण  
 क) क्जिनाक्स्टक  ड) टॅ्रक इवेंट 
 
7) प्लायोिेटट्रक प्रशिक्षणात कोणती ितती प्रणाली वापरतात. 
 अ) ऍनेरोत्रबक   ब) एरोत्रबक  
 क) लॅकटटक ऍसीड  ड) ए टी पी 
 
8) भार प्रशिक्षणाचा उपयोग एर्शलट प्रशिक्षण पध्दतीचा बरोबर अर्थ 
 अ) प्रार्शिक प्रशिक्षण  ब) ववववधता प्रशिक्षण 
 क) फाटथलेक   ड) क्ददतीय प्रशिक्षण 
 
9) ‘सुपर िोबदला’‍म्हणजे काय? 
 अ) र्कवा   ब) सेकन्ड ववांड 
 क) अॅडपटेिन टू लोड  ड) ऑतसीजन डेब्ट 
 
10) सहनिततीला वाढवण्यासाठी कोणती पध्दत वापरतात? 
 अ) ननरांतर पध्दत  ब) इांटरवल पध्दत  
 क) फाटथलेक पध्दत  ड) यापैकी सवथ 
 
11) फाटथलेक प्रशिक्षणाच ेिुलभूत तत्व काय आहे? 
 अ) वेगवेगळ्या जागेत  ब) वेगवेगळ्या गतीत 
 क) वेगवेगळ्या कालावधीत ड) वेगवेगळ्या वेळेत 
 
12) कालावधी चि कोणत ेआहे? 
 अ) िॅिो चि   ब) िीनी चि  
 क) िेट्रीक चि   ड) फेज चि 
 

  ***************  
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_____________________________________________________________________ 

 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रशन अननवायथ है। 
 

 

    

1.  खेल प्रशिक्षण के शसध्दाांतों को स्पष्ट क्रकक्जए। 
 

15 

  अथवा  
  िीडा प्रशिक्षण का अर्थ बताकर उसके उद्देशय को स्पष्ट क्रकक्जए। 

 
 

2.  लचीलेपन के ववकास की पध्दनतयों को स्पष्ट क्रकक्जए। 
 

15 

  अथवा  
  सहनितती तया है? सहनितती बढाने के शलए साधन और तरीके स्पष्ट क्रकक्जए। 

 
 

3.  िक्तत तया है? उसकी पध्दनतयाँ और िक्तत प्रशिक्षण के शसध्दाांत को स्पष्ट क्रकक्जए। 
 

15 

  अथवा  
  तकनीकी प्रशिक्षण की पध्दनत को स्पष्ट क्रकक्जए। 

 
 

4.  टटप्पणणयॉ शलणखए। 
अ) अवचध (Periodization) 
ब) प्रनतस्पधाथ (Competition) अवचध 

अथवा 
क) प्रारांशभक (Preparatory) अवचध  
ड) सांििणकालीन (Transition) अवचध 
 

7.5
x2 

5.   ोई भी दस प्रशन हल क्रकक्जए तर्ा सही उत्तरपुक्स्तका िें शलखे। 
1) प्रशिक्षण के लाभ कौन से है? 
 अ) उत्पादकता बढाना  ब) कि दघुथटनाएँ  
 क) कि पयथवके्षण  ड) इनिें से सभी 
 
2) स्र्ानाांतररत करने की क्षिता या जल्दी टदिा बदलने की क्षिता को तया कहत ेहै? 
 अ) गनत   ब) चपलता 
 क) सहनिक्तत   ड) िक्तत 
 
 

10 
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3) फाटथलके इसका अर्थ तेज खेल पररवतथन को 
 अ) तेज लगातार पध्दनत ब) अांतगथत पध्दनत 
 क) सक्रकथ ट प्रशिक्षण  ड) त्वरण 
 

4) िॅरार्ॉन रनर के शलए सबस ेिहत्वपुणथ क्रफटनेस घटक कौनसा है? 
 अ) गनत   ब) िक्तत 
 क) िाांसपेशियो की ताकत ड) सहनिक्तत 
 
5) बहुत देर तक ननरांतर काि करने की िाांसपशेियों की क्षिता को तया कहत ेहै? 
 अ) िाांसपेशियों की सहनितती ब) एरोत्रबक क्षिता  
 क) िाांसपेशियों की िक्तत ड) िाांसपेशियों की ताकत 
 

6) क्रकस खेल के अांतगथत प्रशिक्षण अल्प प्रभावी बनाता है? 
 अ) साइकशलांग   ब) तैराकी 
 क) क्जिनाक्स्टक  ड) टॅ्रक इवेंट 
 
7) प्लायोिेट्रीक प्रशिक्षण िें कौनसी िक्तत प्रणाली का उपयोग क्रकया जाता है? 
 अ) ऍनेरोत्रबक   ब) एरोत्रबक 
 क) लैक्तटक एशसड  ड) ए टी पी 
 
8) िॉस प्रशिक्षण का उपयोग एर्शलट प्रशिक्षण पध्दनत‍ का सही अर्थ 
 अ) प्रार्शिकता प्रशिक्षण ब) ववववधता प्रशिक्षण 
 क) फाटथलेक   ड) क्ददतीय प्रशिक्षण 
 
9) सुपर िुआवजा याने तया? 

 अ) र्कान   ब) सेकन्ड ववांड 
 क) अॅडपटेिन टू लोड  ड) ऑतसीजन डेब्ट 
 
10) सहनितती को बढान ेके शलए कौनसी पध्दनत‍ उपयोग िें आती है? 
 अ) ननरांतर पध्दनत  ब) इांटरवल पध्दनत 
 क) फाटथलेक पध्दनत  ड) इनिें से सभी 
 
11) फाटथलेक प्रशिक्षण का िूल शसध्दाांत तया है? 
 अ) जगह िें ववववधता  ब) गनत िें ववववधता 
 क) अवचध िें ववववधता  ड) वतत िें ववववधता 
 
12) अवचध चि कौनसा है? 
 अ) िैिो चि   ब) शिनी चि 
 क) िेट्रीक चि   ड) फेज चि 

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


