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 Notes : 1. All questions are compulsory.  

    

1.  Briefly explain the system of Sports Training. 

 

15 

  OR 

 

 

  Write the meaning and definition of sports training and explain the principle of sports 

training. 

 

 

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

 

15 

  OR 

 

 

  Explain the term co-ordination and write two methods to develop co-ordination. 

 

 

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

 

15 

  OR 

 

 

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

 

 

4.  Write short notes any two out of four. 

 

7.5x2 

  a) Types of Meso cycles. 

 

b) Write about talent identification. 

 

c) Planning of training session. 

 

d) Write about transitional period. 

 

 

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

 

10x1 

  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) Isokinetic method of training was introduced by 

 a) G. D. Sondhi b) J. J. Perrine 

 c) Aristotle d) Hippocrates 

 

3) ‘Super compensation’ means 

 a) Fatigue b) Second wind 

 c) Adaptation to load d) Oxygen debt. 
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4) ‘Stadiometer’ is used to measure 

 a) Strength b) Weight 

 c) Height d) Stadium area 

 

5) Basic principle of Fartlek training is 

 a) Variation in space b) Variation in pace 

 c) Variation in duration d) Variation in place 

 

6) ‘Speed play’ is also known as 

 a) Weight training b) Pressure training 

 c) Fartlek training d) Interval training 

 

7) ‘Active Flexibility’ refers to 

 a) Muscular stretch without assi. b) Muscular stretch with assis. 

 c) Stretching at maxi Range d) None of the above 

 

8) Leg strength can be best improved by 

 a) High Jump b) Depth Jump 

 c) Pushups d) Chin up 

 

9) To take penalty stroke in hockey, any skill can be used concept 

 a) Push b) Flick 

 c) Scoop d) Hit 

 

10) Transition period aims at 

 a) stabilization of performance b) Super compensation 

 c) Recreation d) Recovery 

 

11) What is the duration of a football game 

 a) 45-10-45 min b) 40-10-40 min 

 c) 35-10-35 min d) 45-2-45 min 

 

12) An efficient coach is he who 

 a) Tells  

 b) Tells and demonstrates 

 c) Tells, demonstrates and explains 

 d) Tells, demonstrates expl. inspires 

 

   

  *********  
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 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक.  

    

1.  क्रिडा-प्रशिक्षणाच्या पद्धत ींना सवर्स्तर स्पष्ट करा. 15 
  क िं वा  
  क्रिडा प्रशिक्षणाचा अर्थ आणण व्याख्या शिहा व क्रिडा प्रशिक्षणाच्या शसद्ाांताना स्पष्ट करा. 

 
 

2.  िक्तत म्हणजे काय? िक्तत ववकशसत करण्याच्या पद्तत बददि शिहा. 15 
  क िं वा  
  समन्वय वर चचाथ करा आणण समन्वय (सहबा्ं ािा) ववकशसत करण्याच्या दोन पद्तीचे वणथन 

करा. 
 

 

3.  ताांत्रिक प्रशिक्षण म्हणजे काय? कोणत्याही दोन प्रशिक्षण पद्तीवर चचाथ करा. 15 
  क िं वा  
  ततव्रता आणण मािा (Volume) काय आहे? ततव्रता आणण मािेच्या शसद्ाांताचे वणथन करा. 

 
 

4.   ोणत्याही दोन वर टटपा शिहा. 
 

7.5x2 

  अ) सुक्ष्म कािचिाचे प्रकार. 
ब) गुणवते्तच्या ओळखबददि शिहा. 
क) प्रशिक्षणाचा अनुकुिन काि. 
ड) ट्राक्न्ससनि काळाच्या बाबत शिहा. 
 

 

5.   ोणतेही दहा प्रश्न सोडवा आणण बरोबर उत्तरे आपल्या उत्तर पत्रिकेवर शिहा. 
 

10x1 

  1) सायबर मिीन कोणत्या तत्वावर आ्ाररत आहे? 
 अ) आयसोमेटट्रक आकुां चन ब) आयसोटोतनक आकुां चन 
 क) गतीिीि आकुां चन  ड) वरीिपैकी कोणतेही नाही 
 
2) प्रशिक्षणाची आयसोक्रकनेटटक पद्त कोणी सुरु केिी? 
 अ) जी. डी. सों्ी ब) जे. जे. पेररन 
 क) अररस्टॉटि ड) टहप्पोिेट्स 
 
3) सुपर नुकसान भरपाई म्हणजे काय आहे? 
 अ) र्कवा ब) सेकां ड ववांड 
 क) भाररत करण्यासाठी रुपाांतरण ड) ऑक्तसजन 
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4) क्स्टडडओमीटर मोजण्यासाठी किाचा वापर केिा जातो. 
 अ) सामर्थयथ ब) वजन 
 क) उांची ड) स्टेडडयम क्षिे 
 
5) फाटथिेक प्रशिक्षण मुिभुत तत्व कोणते आहे. 
 अ) अांतररक्षमध्ये शभन्नता ब) गतीमध्ये पररवतथन 
 क) अव्ीमध्ये पररवतथन ड) टठकाणीमध्ये शभन्नता 
 
6) ‘स्पीड प्िे’ म्हणून कोणािा ओळखि ेजात.े 
 अ) वजन प्रशिक्षण ब) दबाव प्रशिक्षण 
 क) फाटथिेक प्रशिक्षण ड) मध्याांतर प्रशिक्षण 
 
7) सक्रिय िवचचकता म्हणजे काय? 
 अ) मदतीशिवाय स्नायुांचा ताण ब) मदतीने स्नायुांचा ताण 
 क) जास्तीत जास्त शे्रणीवर ताणण ेड) वरीिपैकी कोणतेही नाही 
 
8) िेग सामर्थयाथने सवोत्तम काय सु्ारिे जाऊ िकत.े 
 अ) उांच उडी ब) डेप्र् उडी 
 क) पुि अप्स ड) चचन अप्स 
 
9) हॉकीमध्ये पेनल्टी स्ट्रोक घेण्यासाठी कोणत्या कौिल्याचा वापर केिा जातो? 
 अ) पुि ब) क्लिक 
 क) स्कुप ड) टहट 
 
10) सांिमण कािाव्ीचे उदटदष्ट कोणत ेआहे? 
 अ) प्रदिथनचे क्स्र्तीकरण ब) सुपर नुकसान भरपाई 
 क) मनोरांजन ड) ररकवरी 
 
11) फुटबाि खेळाचा कािाव्ी क्रकती असतो. 
 अ) 45-10-45 मी. ब) 40-10-40 मी. 
 क) 35-10-35 मी. ड) 45-2-45 मी. 
 
12) एक कायथक्षम प्रशिक्षण कोणता आहे. 
 अ) साांगण े    ब)  साांगणे आणण प्रात्यक्षक्षक दाखवण े
 क) प्रदशिथत करने आणण स्पष्टीकरण देण े  ड)  प्रेरणा देण े
 

  *********  
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 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रश्न हि करना अतनवायथ है।  

    

1.  क्रिडा-प्रशिक्षण के पद्धत ींयों को वर्स्तार से स्पष्ट कीजिये। 15 
  अथवा  
  क्रिडा प्रशिक्षण का अर्थ तर्ा पररभाषाए शिणखए। तर्ा क्रिडा प्रशिक्षण के शसद्ाांन् तो को स्पष्ट 

क्रकक्जए। 
 

 

2.  िक्तत से आप तया समझत ेहै? िक्तत ववकशसत करने के बारे मे शिणखए। 15 
  अथवा  
  समन्वय (co-ordination) इस ववषय पर चचाथ क्रकक्जए। समन्वय को ववकशसत करने की क्रकन्ही 

दो पद्तीयो का वणथन क्रकक्जए। 
 

 

3.  तकतनक प्रशिक्षण तया है? क्रकसी दो तकनीक प्रशिक्षण पद्ती पर चचाथ क्रकक्जए। 15 
  अथवा  
  तीव्रता और मािा (Volume) तया है? तीव्रता और मािा के शसद्ाांतो का वणथन क्रकक्जए। 

 
 

4.  तनम्नशिणखत  ोई भी दो पर टटप्पणणया ँशिणखए। 
 

7.5x2 

  अ) सुक्ष्म कािचि के प्रकार। 
ब) गुणवत्ता की पहचान के बारे में शिणखए। 
क) प्रशिक्षण का अनुकुिन काि। 
ड) ट्राक्न्ससनि काि के बारे में शिणखए। 
 

 

5.   ोई भी दस प्रश्नोके उत्तर दीक्जए। सटह उत्तरपुक्स्तका मे शिखे। 
 

10x1 

  1) सायबर मिीन के शसद्ाांत पर तया आ्ाररत है। 
 अ) आयसोमेटट्रक सांकुिन ब) आयसोटोतनक सांकुिन 
 क) गतीज सांकुिन  ड) उपरोतत कोई नही 
 
2) प्रशिक्षण की आयसोक्रकनेटटक क्रकस वव्ी दवारा सुरु की गई र्ी। 
 अ) जी. डी. सों्ी ब) जे. जे. पेररन 
 क) अरस्तु ड) टहप्पोिेट्स 
 
3) ‘सुपर मुआवजा’ का मतिब तया है। 
 अ) र्कान ब) सेकां ड ववांड 
 क) िोड करने के अनुकुिन ड) ऑक्तसजन 
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4) ‘स्टेडोमीटर’ का उपयोग क्रकस ेमापने को क्रकया जात है। 
 अ) ताकत ब) वजन 
 क) उांचाई ड) स्टेडडयम क्षिे 
 
5) फाटथिेक प्रशिक्षण का मुि शसध्दाांत तया है। 
 अ) अांतररक्ष मे शभन्नता ब) गती मे पररवतथन 
 क) अव्ी मे पररवतथन ड) स्र्ान मे शभन्नता 
 
6) ‘स्पीड प्िे’ के नाम से क्रकस ेजाना जाता है। 
 अ) वजन प्रशिक्षण ब) दबाव प्रशिक्षण 
 क) फाटथिेक प्रशिक्षण ड) अांतराि प्रशिक्षण 
 
7) सक्रिय िचचिापन क्रकस ेसांदशभथत करता है। 
 अ) सहायता के त्रबना माांसपेिीयो में णखांचाव 
 ब) सहायता के सार् माांसपिेीयों में णखांचाव 
 क) अच्कतम सीमा पर स्टे्रचचांग  
 ड) कोई नहीां 
 
8) पैर की ताकत से सबसे अच्छा सु्ार क्रकस मे क्रकया जाता है। 
 अ) िाँग जांप ब) डेप्र् जांप 
 क) पुि अप ड) चचन अप 
 
9) हॉकी मे पेनल्टी स्ट्रोक िेने के शिए क्रकस कौििका उपयोग होता है। 
 अ) पुि ब) झटका 
 क) स्कुप ड) टहट 
 
10) सांिमण अवच् का िक्ष तया है। 
 अ) प्रदिथन का क्स्र्तीकरण ब) सुपर मुआवजा 
 क) मनोरांजन ड) ररकवरी 
 
11) फुटबॉि खेि की अवच् (समय) तया है। 
 अ) 45-10-45 मी. ब) 40-10-40 मी. 
 क) 35-10-35 मी. ड) 45-2-45 मी. 
 
12) एक कुिि कोच वह है जो- 
 अ) बताता है  ब)  बताता है और प्रदशिथत करता है 
 क) प्रदशिथत करता है और समझाता है ड)  पे्रररत करता है 
 

  *********  
 


