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B. P. Ed. (Two Years) Semester-III 
CC301 - Sports Training 

P. Pages :  6 GUG/S/25/2809 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. All questions are compulsory.  

    

1.  Write the meaning and Definition of sports training and explain the principle of sports 

training. 

 

15 

  OR 

 

 

  Briefly explain the system of sports training. 

 

 

2.  What is speed? And explain the characteristics of speed. 

 

15 

  OR 

 

 

  What is forms of endurance? And write the development of co-ordination. 

 

 

3.  What is tactical training? Write two methods of tactical training. 

 

15 

  OR 

 

 

  What is intensity and volume? Explain the principles of intensity and volume. 

 

 

4.  Write short notes on any two. 

 

a) Write about preparatory period. 

 

b) Write about types of Periodization. 

 

c) Planning of training session. 

 

d) Write about transitional period. 

 

2x7.5 

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

 

1) How weight training exercises should always be; 

 a) Easy to Hard b) Hard to easy 

 c) A and B both d) None of these  

 

2) In training they are always Kept in mind 

 a) Time b) Load 

 c) Load and time d) Purpose of training 

 

3) The main purpose of sports training is; 

 a) Development of players personality. 

 b) Development of Technique  

 c) Development of Technique skill 

 d) All of above 

 

10x1 
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4) If you have stopped training then the health card will be worse; 

 a) More intense b) Normal 

 c) Less  d) All of the above  

 

5) In what state should the training process begin? 

 a) Puberty b) Childhood 

 c) Virginity d) All of the above  

 

6) The work done by the players is called  

 a) Internal load b) Crest load 

 c) External load d) Normal load  

 

7) The increase of oxygen lending is called  

 a) Normal load b) Crest load 

 c) Over load d) External load  

 

8) How many days is the period of transitional period? 

 a) Two to five weeks b) Three to four weeks 

 c) One to four weeks d) One to six week 

 

9) Which of the followings specially beneficial for the runner. 

 a) Interval training method b) Boundless method 

 c) Transversely method d) None of these  

 

10) Is interval training based on the theory of principles? 

 a) On the principle of practice b) On the principle of effort 

 c) On the principle of continues d) None of these  

 

11) What is the effect of exercise on the governance? 

 a) The rate of respiration b) The rate of respiration decreases 

 c) The respiratory action close d) There in on effect on governance 

 

12) Which of the exercises, practice and selection of game is done in accordance with? 

 a) Physical power  

 b) Physical energy 

 c) Physical appearance and growth 

 d) On the basis of all the appropriate 

 

  ***********  
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Time : Three Hours Max. Marks : 70 
_____________________________________________________________________ 

 सचुना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक आह.े  

    

1.  क्रीडा प्रविक्षणाचा अर्व आवण व्याख्या विहा र् क्रीडा प्रविक्षणाच्या वसध्ाांताना स्पष्ट करा. 

 

15 

  क िं वा  

  क्रीडा प्रविक्षणाच्या पध्तींना सवर्स्तर स्पष्ट करा. 

 

 

2.  गती म्हणज ेकाय? आवण गतीची वर्िेषता स्पष्ट करा. 

 

15 

  क िं वा  

  सहनविितेचे सांगठन म्हणज ेकाय? तसेच सहसांबांधाना वर्कसीत करणाऱ्या पध्तींची चचाव करा. 

 

 

3.  ताांत्रीक प्रविक्षण म्हणजे काय? कोणत्याही ्ोन ताांत्रीक प्रविक्षण पध्ती र्र चचाव करा. 

 

15 

  क िं वा  

  तीव्रता आवण मात्रा (Volume) काय आह?े तीव्रता आवण मात्रेच्या वसध्ाांताचे र्णवन करा. 

 

 

4.  खािीिपैकी  ोणत्याही दोनवर विपा विहा. 

 

अ) परु्वतयारीच्या काळा बाबत विहा. 

ब) काळ वर्भाजनाच्या प्रकारा बाबत विहा. 

क) प्रविक्षणाचा अनुकुिन काळ 

ड) ट्रावसससनि काळाच्या बाबत विहा. 

 

7.5x2 

5.  खािीिपैकी  ोणत्याही दहा प्रश्नाांची उत्तरे आपल्या उत्तरपवत्रकेत विहा. 

 

1) भार प्रविक्षणाचे व्यायाम नेहमी कस ेअसार्यास पावहजे? 

 अ) सोप्या कडून कठीण ब) कठीण कडून सोपे 

 क) अ आवण ब ्ोसही ड) उपरोक्त कोणतेही नाही 

 

2) प्रविक्षणात नेहमी याांना िक्षात ठेर्िे जाते. 

 अ) र्ेळ ब) भार 

 क) भार आवण र्ेळ ड) प्रविक्षणाचा उद्देश्य 

 

3) क्रीडा प्रविक्षणाचा मखु्य उद्देश्य आह.े 

 अ) खेळाडूांच्या व्यवक्तत्र् वर्कास ब) ताांवत्रक वर्कास 

 क) कौिल्याच्या किेचा वर्कास ड) उपरोक्त सर्व 

 

10x1 
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4) जर क्रीडा प्रविक्षण बां् करण्यात येते तेव्हा स्र्स्र्तेचा स्तर हळूहळू -------- होर् ूिागतो. 

 अ) अवधक तीव्र ब) सामासय 

 क) कमी ड) उपरोक्त सर्व 

 

5) प्रविक्षणाची प्रवक्रया कोणत्या अर्स्र्ेत सरुू करार्यास पावहजे? 

 अ) यरु्ार्स्र्ा ब) बाल्यार्स्र्ा 

 क) कौमायवर्स्र्ा ड) उपरोक्त सर्व  

 

6) खेळाडू द्वारा केिेल्या कायाविा म्हणतात. 

 अ) आांतररक भार ब) विखर भार 

 क) बाह्य भार ड) सामासय भार 

 

7) ऑक्सीजनच्या उधारच्या र्धृ्ीिा म्हणतात. 

 अ) सामासय भार ब) विखर भार 

 क) अवधक भार ड) बाह्य भार 

 

8) सांक्रमण काळाची अर्धी वकती आठर्ड्याची असते? 

 अ) ्ोन ते पाच आठर्डे ब) तीन ते चार आठर्डे 

 क) एक ते चार आठर्डे ड) एक ते सहा आठर्डे 

 

9) खािीिपैकी कोणती वर्धी धार्पिू करीता वर्िेष िाभकारी आह?े 

 अ) अांतराि प्रविक्षण वर्धी ब) हळू वनरांतर वर्धी 

 क) तीव्र वनरांतर वर्धी ड) उपरोक्त कोणतेही नाही  

 

10) इांिरव्हि प्रविक्षण वर्धी कोणत्या वसध्ासतार्र आधाररत आह?े 

 अ) अभ्यासाच्या वसध्ासतार्र ब) प्रयत्नाच्या वसध्ासतार्र 

 क) वनरांतरतेच्या वसध्ासतार्र ड) यापैकी कोणतेही नाही 

 

11) व्यायामाच्या र्ेळी श्वसनच्या ्रार्र काय प्रभार् पडतो? 

 अ) श्वसन ्र र्ाढिेिी असते ब) श्वसनाचे ्र कमी होते 

 क) श्वसन वक्रया बां् होत असते ड) श्वसन वक्रयेर्र कोणतेही प्रभार् पडत नाही 

 

12) व्यायाम, अभ्यास आवण खेळाच्या वनर्ड यामधनू कोणाद्वारे केल्या जाते. 

 अ) िारीररक िक्ती ब) िारीररक ऊजाव 

 क) िारीररक बनार्ि तर्ा र्धृ्ी ड) उपयुवक्त सर्ाांच्या आधारार्र  

 

  *********  
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 सचुनाएँ :-  1. सभी प्रश्न हि करना अवनर्ायव।  

    

1.  क्रीडा प्रविक्षण का अर्व तर्ा पररभाषाएँ विवखए। तर्ा क्रीडा प्रविक्षण के वसध्ासतों को स्पष्ट वकवजए। 

 

15 

  अथवा  

  क्रीडा प्रविक्षण के पध्वतयों को वर्स्तार से स्पष्ट वकवजये। 

 

 

2.  गती क्या ह?ै तर्ा गती की वर्िेषताएँ स्पष्ट वकवजए। 

 

15 

  अथवा  

  सहनवििता का सांगठन क्या हैं? तर्ा सहसांबांध को वर्कसीत करने के पध्वतयों की चचाव वकवजए। 

 

 

3.  तकनीक प्रविक्षण क्या हैं? वकसी ्ो तकनीक प्रविक्षण पध्वत पर चचाव वकवजए। 

 

15 

  अथवा  

  तीव्रता और मात्रा (Volume) क्या हैं? तीव्रता और मात्रा के वसध्ाांतों का र्णवन कीवजए। 

 

 

4.  विप्पवणयाँ विखे क न्हीं दो। 

 

अ) परू्व तैयारी के काि के बारें में विवखए। 

ब) काि वर्भाजन के प्रकार के बारे में विवखए। 

क) प्रविक्षण का अनुकुिन काि। 

ड) ट्रावसससनि काि के बारें में विवखए। 

 

7.5x2 

5.  वनम्नविवखत में से क न्हीं दस प्रश्नों के उत्तर अपनी उत्तर पवुस्तका में विवखए। 

 

1) भार प्रविक्षण के व्यायाम हमेिा कैस ेहोने चावहए? 

 अ) आसान से कठीण ब) कठीण से आसान 

 क) अ और ब ्ोनों ड) उपरोक्त कोई भी नही 

 

2) प्रविक्षण में हमेिा इनको धयान में रखा जाता हैं; 

 अ) समय ब) भार 

 क) भार एर्ां समय ड) प्रविक्षण के उद्देश्य 

 

3) क्रीडा प्रविक्षण का मखु्य उद्देश्य हैं 

 अ) वखिाडी के व्यवक्तत्र् का वर्कास ब) तकवनक का वर्कास 

 क) कौिल्य की किा का वर्कास ड) उपरोक्त सभी  

 

10x1 
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4) यव् क्रीडा प्रविक्षण बां् कर व्या जाता ह ैतो स्र्स्र्ता का स्तर वधरे वधरे ------ होने िगता ह।ै 

 अ) अवधक तीव्र ब) सामासय 

 क) कम ड) उपरोक्त सभी 

 

5) प्रविक्षण की प्रवक्रया वकस अर्स्र्ा में िरुू करना चावहए? 

 अ) यरु्ार्स्र्ा ब) बाल्यार्स्र्ा 

 क) कौमायवर्स्र्ा ड) उपरोक्त सभी 

 

6) वखिाडी के द्वारा वकये गये कायव को कहते हैं; 

 अ) आांतररक भार ब) विखर भार 

 क) बाह्य भार ड) सामासय भार 

 

7) ऑक्सीजन के उधार की र्धृ्ी को कहते ह।ै 

 अ) सामासय भार ब) विखर भार 

 क) अवधक भार ड) बाह्य भार 

 

8) सांक्रासतीक काि की अर्धी वकतने सप्ताह की होती ह?ै 

 अ) ्ो से पाांच सप्ताह ब) तीन से चार सप्ताह 

 क) एक से चार सप्ताह ड) एक से छ: सप्ताह 

 

9) वनम्न में से कौनसी वर्धी धार्कों के विए वर्िेष िाभकारी हैं। 

 अ) अांतराि प्रविक्षण वर्धी ब) वधरे वनरांतर वर्धी 

 क) तीव्र वनरांतर वर्धी ड) इनमें से कोई भी नही। 

 

10) अांतराि प्रविक्षण वर्धी वकस वसध्ाांत पर आधाररत हैं। 

 अ) अभ्यास के वसध्ाांत पर ब) प्रयत्न के वसध्ासत पर 

 क) वनरांतर के वसध्ाांत पर ड) इनमें से कोई भी नहीं 

 

11) व्यायाम के समय श्वसन की ्र क्या प्रभार् पडता हैं। 

 अ) श्वसन की ्र बढ़ जाती हैं ब) श्वसन की ्र घि जाती हैं 

 क) श्वसन वक्रया बां् हो जाती हैं। ड) श्वसन वक्रया पर कोई प्रभार् नहीं पडता। 

 

12) व्यायाम, अभ्यास और खेिों का चयन इनमें से वकसके अनुसार वकया जाता हैं। 

 अ) िारीररक िक्ती ब) िारीररक ऊजाव 

 क) िारीररक बनार्ि तर्ा र्धृ्ी ड) उपयुवक्त सभी के आधार पर 

 

  **********  

 


