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

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

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. All questions are compulsory.  

    

1.  Define sports training. Explain in detail aim and objectives of sports training. 

 

15 

  OR  

  Explain the principles of sports training. 

 

 

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

 

15 

  OR  

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

 

 

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

 

15 

  OR  

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

 

 

4.  Write short notes any two out of four. 

a) Write about aim of periods. 

b) Write about talent identification. 

c) Planning of training session. 

d) Write about transitional periods. 

 

7.5x2 

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

i) ‘Fertile Training’ is used best to develop 

 a) Flexibility  b) Strength 

 c) Endurance d) Stadium area 

 

ii) ‘Stadiometer’ is used to measure. 

 a) Strength b) Weight 

 c) Height d) Stadium area 

 

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

 a) Isometric contraction b) Isotonic contraction 

 c) Is kinetic contraction d) None of the above 

 

iv) Abdominal muscles one best developed from 

 a) Running  b) Abdominal crunch 

 c) Back hyperextension d) Lateral bending 

 

v) The final event in ‘Decathlon’ is always 

 a) Javelin throw  b) 1500 mtr Race 

 c) 110 mtr hurdles  d) 800 mtr Race 

 

10x1 
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vi) 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 

 

vii) Leg strength can be improved by  

 a) High jumps  b)  Depth jumps 

 c) Pushups d) Chin ups 

 

viii) ‘Fartlek training’ was first devised & adopted in  

 a)  USA b) Sweden  

 c) England  d)  Switzerland 

 

ix) How much month was the duration of the annual event  

 a) 09 month b) 10 month 

 c) 11 month d) 12 month 

 

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

 a)  Khel Prashikshan b) Spardha 

 c) Lachak d) Shakti Pradarshan 

 

xi) During Competition period intensity is kept 

 a) High b) Low 

 c) A & B Both  d) None of the above  

 

xii)  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  

 

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

Time : Three Hours Max. Marks : 70 
_____________________________________________________________________ 

 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे अननर्ार्व आहे.  

    

1.  खेळ प्रशिक्षणाची व्र्ाख्र्ा शिहा. खेळ प्रशिक्षणाचे ध्रे्र् आणण उद्दिष्ाांचे र्णवन करा. 15 
  क िं वा  
  क्रिडा प्रशिक्षणाच्या शसध्ाांताचे वणणन करा. 

 
 

2.  गती म्हणज ेकाय? आणण गतीची वविेषता स्पष्ट करा. 
 

15 

  क िं वा  
  सहनशिलतेच ेसांगठन म्हणजे काय? तसेच सहसांबांधाना ववकसीत करणाऱ्या पध्तीची चचाण 

करा. 
 

 

3.  िक्ती म्हणजे काय? िक्ती ववकसीत करण्याच्या पध्ती बद््ल शलहा. 
 

15 

  क िं वा  
  ताकतच्या घटकाांना स्पष्ट करा आणण ताकतच ेवैशिष््ये शलहा. 

 
 

4.   ोणत्याही दोन वर टटपा शलहा. 
अ) काळाच्या उद््ेिाबद््ल शलहा. 
ब) गुणवते्तच्या ओळखबद््ल शलहा. 
क) योजनेचे प्रशिक्षण काल 
ड) ट्रान्सससनल काळाबद््ल शलहा. 
 

7.5x2 

5.   ोणतेही दहा प्रश्न सोडवा आणण बरोबर उत्तरे आपल्या उत्तर पुन्स्तकेवर शलहा. 
1) फ्ावइि टे्रननांग चा उपर्ोग कार् वर्कशस त केिा जातो? 
 अ) िर्चचकता ब) सामर्थर्व 
 क) चिरज ड) स््ेडडर्म क्षते्र 
 
2) 'स््ेडडओमी्र' कार् मोजण्र्ासाठी र्ापरिा जातो? 
 अ) सामर्थर्व ब) र्जन 
 क) उांची ड) स््ेडडर्म क्षते्र 
 
3) 'सार्बर मिीन' कोणत्र्ा तत्र्ार्र आिाररत आहे. 
 अ) आर्सोमेदट्रक आक ां चन ब) आर्सो्ोननक आांक ां चन 
 क) गतीिीि आांक ां चन ड) र्रीिपैकी कोणतेही नाही 
 

10x1 
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4) ओ्ीपो्ात स्नारू् सरे्त्तम वर्कशसत केिे जातात. 
 अ) िार्ने ब) ओद्पो्ात क्रां च 
 क) बॅक हार्परएक्् े्ंिन  ड) पाश्र्व र्ाकण े
 
5) 'डेकॅथिॉन' मिीि अांतीम कार्वक्रम कार् असतो. 
 अ) भािा फेक ब) 1500 मी्र िौड 
 क) 110 मी्र बािा िौड ड) 800 मी्र िौड 
 
6) खािीिपैकी कोणी िक्तीच्र्ा वर्कासाठी प्रशिक्षणाची गतीज पध्िती स रू केिी? 
 अ) प्िे्ो ब) जे. जे. परर्ीन 
 क) बी. पी. कूपद व्न ड) जैकबसन 
 
7) पार्ाांची ताकि किाने उत्तम प्रकारे स िारिी जाऊ िकते. 
 अ) उांच उडी ब) खोि उडी 
 क) पूिअप ड) चचन अप्स 
 
8) फ व्िेक टे्रननांग प्रथम क ठे तर्ार करण्र्ात ओि आणण स्स्र्कारिे गेिे? 
 अ) र् . एस. ए. ब) स्र्ीडण 
 क) इांग्िैंड ड) स्स्र्ट्जरिैंड 
 
9) र्ावषवक कार्वक्रमाचा कािार्िी ककती मदहण्र्ाचा असतो? 
 अ) 09 मदहने ब) 10 मदहने 
 क) 11 मदहने ड) 12 मदहने 
 
10) कोणत्र्ाही जद्ि प्रकक्ररे्च्र्ा उत्कृष् कामचगरीसाठी कोणती प्रकक्रर्ा महत्र्ाची असते. 
 अ) खेळ प्रशिक्षण ब) स्पिाव 
 क) िांचक ड) िक्ती प्रििवन 
 
11) प्रनतर्ोचगत काळात तीव्रता ठेर्ण्र्ात रे्त असते. 
 अ) उच्च ब) ननम्न 
 क) अ आणण ब ड) र्रीिपैकी नाही 
 
12) प्रशिक्षण चक्राची कोणती सािारण अर्िी तीन ते िहा आठर्डर्ाची असते. 
 अ) माइक्रो सार्कि ब) मेसो सार्कि 
 क) मॅक्रो सार्कि ड) र्रीिपैकी नाही 
 

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

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रश्न हल करना अननवायण है। 
 

 

1.  कक्रडा प्रशिक्षण को पररभावषत ककस्जए। कक्रडा प्रशिक्षण के िक्ष्र् और उद्िेश्र्ों का र्णवन 
ककस्जए। 

15 

  अथवा  
  क्रिडा प्रशिक्षण के शसध्ाांत का वणणन क्रकन्जए। 

 
 

2.  गती क्या है? तथा गती की वविेषतॉ स्पष्ट क्रकन्जए। 
 

15 

  अथवा  
  सहनशिलता का सांगठन क्या है? तथा सहसांबांध को ववकसीत करने के पध्तीयों की चचाण 

क्रकन्जए। 
 

 

3.  िक्ती याने क्या? िक्ती ववकसीत करने के बारे में शलणखए। 
 

15 

  अथवा  
  ताकत के घटकों को स्पष्‍ट क्रकन्जए। तथा ताकत की वविेषताऍ शलणखए। 

 
 

4.  क न्ही दो पर टटप्पननयॉ शलणखए। 
अ) काल के उद््ेश्यों के बारे में शलणखए। 
ब) गुणवत्ता की पहचान के बारे में शलणखए। 
क) योजना का प्रशिक्षण काल। 
ड) ट्रान्सस‍सनल काल के बारे में शलणखए। 
 

7.5x2 

5.   ोई भी दस प्रश्नो के उत्तर ट्न्जए सही उत्तर उत्तरपुन्स्तका में शलणखए। 
1) फ्ावइि टे्रननांग का उपर्ोग क्र्ा वर्कसीत करने के शिए ककर्ा जाता है? 
 अ) िचचिापन ब) ताकत 
 क) चिरज ड) स््ेडडर्म क्षते्र 
 
2) 'स््ैडोओमी्र' का उपर्ोग क्र्ा मापने के शिए ककर्ा जाता है? 
 अ) ताकत ब) र्जन 
 क) उांचाई ड) स््ेडडर्म क्षते्र 
 
3) 'सार्बर मिीन' ककस शसध्िाांत पर आिाररत है? 
 अ) आर्सोमेदट्रक सांक चन ब) आर्सो्ोननक सांक चन 
 क) गतीज सांक चन ड) उपरोक्त कोई भी नहीां 

10x1 
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4) पे् की मासपशेिर्ा सबसे अच्छी तरह ककससे वर्कशसत होती है? 
 अ) िौडना ब) ओद्पे् में क्रां च 
 क) बॅक हार्परेक्सस् ्ेिन  ड) पाश्र्व झ कना  
 
5) 'डेकॅथिॉन' में अांनतम कार्वक्रम क्र्ा होता है? 
 अ) भािा फेकना ब) 1500 मी. िौड 
 क) 110 मी. बािा िौड ड) 800 मी. िौड 
 
6) ननस्म्नशिणखत में से ककसने िक्ती के वर्कास के शिए प्रशिक्षण की गतीज वर्चि पेि की? 
 अ) प्िे्ो ब) जे. जे. परर्ीन 
 क) बी. पी. कूपद व्न ड) जैकबसन 
 
7) पैर की ताकत ककससे सबसे स िार ककर्ा जा सकता है? 
 अ) उच्च क िना ब) गहराई क िना 
 क) पूिअप ड) चचन अप्स 
 
8) 'फ व्िेक टे्रननांग'  को पहिी बार कहा तैर्ार और अपनार्ा गर्ा था? 
 अ) र् . एस. ए. ब) स्र्ीडन 
 क) इांग्िैंड ड) स्स्र्ट्जरिैंड 
 
9) र्ावषवक आर्ोजन की अर्िी ककतनी मास की होती है? 
 अ) 09 मास ब) 10 मास 
 क) 11 मास ड) 12 मास 
 
10) ककसी भी जद्ि प्रकक्रर्ा के शे्रषठत्तम प्रििवन के शिए कौनसी प्रकक्रर्ा को महत्र् है। 
 अ) खेि प्रशिक्षण ब) स्पिाव 
 क) िांचक ड) िक्ती प्रििवन 
 
11) प्रनतर्ोचगत काि में तीव्रता रखी जाती है? 
 अ) उच्च ब) ननम्न 
 क) अ और ब ड) उपरोक्त कोई भी नहीां 
 
12) प्रशिक्षण चक्रकी कोणसी सािारण अर्िी तीन से िस सप्ताह की है ककसे कहा जाता है? 
 अ) माइक्रो सार्कि ब) मेसो सार्कि 
 क) मॅक्रो सार्कि ड) उपरोक्त कोई भी नहीां  
 

  ***********  
 


