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Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : All question are compulsory.  

    

1.  Write the definition of Sport Training. Briefly discuss about aim and objective of Sport 

Training. 

 

OR 

 

What is the meaning of Sports Training? Write about principles of Sports Training. 

 

15 

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

 

OR 

 

What is Endurance? Write the methods of Endurance development. 

 

15 

3.  Write the definition of Training load? Write about types of training load. 

 

OR 

 

Write the meaning of Technical Training. Write the principles of Volume of stimulus. 

 

15 

4.  Write short notes any two out of four. 

 

a) Write about types of Periodization. 

 

b) Write about aim of periods. 

 

c) Planning of training session. 

 

d) Write about talent identification. 

 

7.5x2 

5.  Answer the following any ten questions out of twelve question and write these answer copy. 

 

1) What is the aims of Sports Training? 

 a) Balance the performance of Sports persons. 

 b) Decrease the performance of Sports persons. 

 c) Improving the performance of Sports persons. 

 d) None of the above 

 

2) Maximum strength can be developed with 

 a) Circuit training 

 b) Fartlek training 

 c) Conditioning exercise 

 d) Weight training 

 

10x1 
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3) Best method to develop flexibility is 

 a) Ballistic method 

 b) Slow method 

 c) Slow stretching and holding method 

 d) Relaxation method 

 

4) Speed endurance cannot be developed with the help of 

 a) Fartlek b) Interval training 

 c) Weight training d) Circuit training 

 

5) Overloading leads to : 

 a) Fatigue b) Adaptation 

 c) Recovery d) Rest 

 

6) Jogging, swimming and cycling are part of : 

 a) Continuous training b) Weight training 

 c) Interval training d) Fartlek training 

 

7) Tactical training is done 

 a) After skill are mastered 

 b) Before skill are mastered 

 c) Both tactical training and technical training are done side by side 

 d) All of the above 

 

8) Transition period aims at 

 a) Stabilization of performance 

 b) Super compensation 

 c) Recreation 

 d) Recovery 

 

9) The shortest training cycle is the 

 a) Meso cycle b) Micro cycle 

 c) Macro cycle d) None 

 

10) Which of the following is the shortest phase of annal periodization? 

 a) accumulation b) intensification 

 c) Transformation d) Transition 

 

11) Single periodization has 

 a) One Transitional period b) Two transitional period 

 c) Three Transitional period d) None of these 

 

12) In selecting talent, the most important factor to be considered is 

 a) training state b) health 

 c) Interest and attitude d) All of the above 

 

********* 

 

 

 

 



GUG/W/22/2809 3 P.T.O 

 

B.P. Ed. Two Year Sem-III 
CC301 - Sports Training 
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 सुचना :- सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक आहे.  

    

1.  क्रीडा प्रशिक्षणाच्या व्याख्या शिहा, क्रीडा प्रशिक्षणाच्या ध्येय र् उद्देिाबद्दि सवर्स्तर चचाव करा. 
 

क िं वा 
 

क्रीडा प्रशिक्षणाचे अर्व काय आहे? क्रीडा प्रशिक्षणाच्या शसध्दाांताबद्दि शिहा. 
 

15 

2.  शक्ती म्हणजे काय? शक्ती विकसीत करण्याच्या पध्दती बद्दल ललहा. 
 

क िं वा 
 

सहनलशलतेबद्दल ललहा? सहनलशलता पध्दती विकलसत करण्याबद्दल ललहा. 
 

15 

3.  भार प्रलशक्षणाच्या व्याख्या ललहा? भार प्रलशक्षणाच्या प्रकाराबद्दल ललहा. 
 

क िं वा 
 

विलशष्ट कालप्रलशक्षणाच ेअर्थ ललहा? आयतन पररणामाच्या लसध्दाताबद्दल ललहा. 
 

15 

4.  खालीलपैकी  ोणत्याही दोनवर र्ोडक्यात टटपा ललहा. 
 

अ) काल विभाजनाच्या प्रकाराबद्दल ललहा. 
 

ब) काळाच्या उद्देशाबद्दल ललहा. 
 

क) अनुकूलनाच्या प्रलशक्षण काळ 
 

ड) गुणिते्तच्या ओळखबद्दल ललहा. 
 

7.5x2 

5.  खालीलपैकी  ोणत्याही दहा प्रशनाांची उत्तरे प्रशनाांसह आपल्या उत्तरपत्रिकेत ललहा. 
 

1) क्रीडा प्रलशक्षणाचे ध्येय काय आहे? 
 अ) खेळाडूांच्या प्रलशक्षणाचे सांतुलन 
 ब) खेळाडूांच्या प्रदशथनामध्ये कमी येण े
 क) खेळाडूांच्या प्रदशथनाचे अनुकूलन 
 ड) उपरोक्त कोणतेही नाही 
 

2) अधिक शक्ती िाढिू शकत ेद्िारा 
 अ) सर्कथ ट टे्रननांग ब) फाटथलेक प्रलशक्षण 
 क) कां डीशननांग अभ्यास ड) भार प्रलशक्षण 
 

10x1 



GUG/W/22/2809 4 

 

3) लिधचकपणा िाढविण्याची उत्तम पध्दत आहे. 
 अ) बॅलेस्टटक पध्दती ब) हळू पध्दती 
 क) हळू ओढणे ि पकडण्याची पध्दती ड) आराम पध्दती 
 

4) गती, सहनशीलता, मदत द्िारा िाढत नाही. 
 अ) फाटथलेक ब) इांटरव्हल टे्रननांग 
 क) भार प्रलशक्षण ड) सर्कथ ट टे्रननांग 
 

5) अधिभार िहन कररता 
 अ) र्किा ब) ग्रहण 
 क) पुतथता ड) आराम 
 

6) जॉगीांग, स्टिलमांग ि सायकलीांग हे एक भाग आहेत. 
 अ) ननरांतर प्रलशक्षण ब) भार प्रलशक्षण 
 क) इांटरव्हल प्रलशक्षण ड) फाटथलेक टे्रननांग 
 

7) कला ननपुणता प्रलशक्षण केल ेजात.े 
 अ) कौशल्या नांतरचा िनी आहे 
 ब) कौशल्या अगोदरच्या िनी आहे 
 क) ननपुणता, प्रलशक्षण ि विलशष्ट कला प्रलशक्षण दोनी सोबत करण्यात येत े
 ड) उपरोक्त सिथ 
 

8) स्टर्त्यांतर (सांक्रमण) काळाचे ध्येय आहे. 
 अ) कायथक्रमाची स्टर्रता ब) अती भरपाई 
 क) मनोरांजन ड) पुतथता 
 

9) सिाांपेक्षा लहान प्रलशक्षण चक्र आहे. 
 अ) मेसो सायकल ब) मायक्रो सायकल 
 क) मॅक्रो सायकल ड) कोणतेही नाही 
 

10) काळ विभाजनाच्या सिाथत लहान टप्पा कोणता आहे? 
 अ) साठ / सांचय ब) िाढ 
 क) बदली रचना ड) स्टर्त्यांतर (सांक्रमण) 
 

11) एकल काळ विभाजनाचा आहे. 
 अ) एक स्टर्त्यांतर काळ ब) दोन स्टर्त्यांतर काळ 
 क) नतन स्टर्त्यांतर काळ ड) उपरोक्त कोणतेही नाही 
 

12) गुणिते्तच्या ननिडमध्ये सिाथपेक्षा अनत महत्त्िाच ेघटक ग्राह्य योग्य आहे. 
 अ) प्रलशक्षण स्टर्ती / अिटर्ा ब) टिाटर् 
 क) रूची ि शरीराचा झोक ड) उपरोक्त सिथ 
 

********** 
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 सुचना :- सभी प्रश्न अननर्ायव है।  

    

1.  क्रक्रडा प्रशिक्षण की पररभाषाएँ शिखिए। क्रक्रडा प्रशिक्षण के िक्ष्य तर्ा उद्देश्यों के बारे में वर्स्तार 
से चचाव कीजिए। 
 

अथवा 
 

क्रक्रडा प्रशिक्षण का अर्व क्या है? क्रक्रडा प्रशिक्षण के शसध्दाांतो के बारे में शिखिए। 
 

15 

2.  शक्ती यानी क्या? शक्ती विकलसत करने के पध्दनत के बारे में ललखखए। 
 

अथवा 
 

सहनलशलता के बारे में ललखखए। सहनलशलता पध्दनत विकलसत करने के बारे में ललखखए। 
 

15 

3.  भारप्रलशक्षण की पररभाषाएँ ललखखए। भारप्रलशक्षण के प्रकारों के बारे में ललखखए। 
 

अथवा 
 

विलशष्ट काल प्रलशक्षण का अर्थ ललखखए। आयतन पररणाम के लसध्दाांतो के बारे में ललखखए। 
 

15 

4.  ननम्नललखखत क न्ही दो पर सांक्षक्षप्त में टटप्पखणयाँ ललखखए। 
 

अ) काल विभाजन के प्रकारों के बारे में ललखखए। 
 

ब) काल के उद्देशों के बारे में ललखखए। 
 

क) अनुकूलन का प्रलशक्षण काल। 
 

ड) गुणित्ता की परख के बारे में ललखखए। 
 

7.5x2 

5.  ननम्नललखखत में से क न्ही दस प्रशनों के उत्तर अपनी उत्तरपुस्टतका में ललखखए। 
 

1) र्क्रडा प्रलशक्षण का ध्येय क्या है? 
 अ) खखलाडडयों के प्रलशक्षण का सांतुलन 
 ब) खखलाडडयों के प्रदशथन में कमतरता आना 
 क) खखलाडडयों के प्रदशथन का अनुकूलन 
 ड) उपरोक्त कोई भी नहीां 
 

2) अधिक शक्ती बढाई जा सकती है द्िारा; 
 अ) सर्कथ ट टे्रननांग ब) फाटथलेक प्रलशक्षण 
 क) कां डीशननांग अभ्यास ड) भार प्रलशक्षण 
 

10x1 
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3) लधचलापण बढाने की उत्तम पध्दती है; 
 अ) बॅलेस्टटक पध्दती ब) धिमी पध्दती 
 क) धिरे खखचना और पकडने की पध्दती ड) आराम पध्दती 
 

4) गती, सहनशीलता, मदत द्िारा बढती नही; 
 अ) फाटथलेक ब) इांटरव्हल टे्रननांग 
 क) भार प्रलशक्षण ड) सर्कथ ट टे्रननांग 
 

5) अधिभार िहन के ललये 
 अ) र्कान ब) ग्रहण 
 क) पुतथता ड) आराम 
 

6) जॉगीांग, स्टिलमांग और सायकलीांग यह एक भाग है; 
 अ) ननरांतर प्रलशक्षण ब) भार प्रलशक्षण 
 क) इांटरव्हल प्रलशक्षण ड) फाटथलेक टे्रननांग 
 

7) कला ननपुणता प्रलशक्षण र्कया जाता है; 
 अ) कौशल्य के बाद का िनी है 
 ब) कौशल्य के पहल ेका िनी है 
 क) ननपुणता, प्रलशक्षण और विलशष्ट कला प्रलशक्षण दोनो सात र्क जाती है 
 ड) उपरोक्त सभी 
 

8) सांक्रमण काल का लक्ष्य है; 
 अ) कायथक्रम की स्टर्रता ब) अती भरपाई 
 क) मनोरांजन ड) पुतथता 
 

9) सबसे छोटा प्रलशक्षण चक्र है; 
 अ) मेसो सायकल ब) मायक्रो सायकल 
 क) मॅक्रो सायकल ड) कोई भी नहीां 
 

10) काल विभाजन की सबसे छोटी बाज ूकोणती है? 
 अ) सांचय ब) िधृि 
 क) बदली रचना ड) सांक्रमण 
 

11) एकल काल विभाजन का है; 
 अ) एक सांक्रमण काल ब) दो सांक्रमण काल 
 क) नतन सांक्रमण काल ड) उपरोक्त कोई भी नहीां 
 

12) गुणित्ता की चयन में सबसे ज्यादा महत्त्ि का घटक ग्राह्य योग्य है; 
 अ) प्रलशक्षण स्टर्ती / अिटर्ा ब) टिाटर् 
 क) रूची और शरीर का तोल ड) उपरोक्त सभी 
 

********** 

 


