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सार - वॉलीबॉल एक गतिशील, िजे गति वाला िेल िै। वॉलीबॉल के प्रशशक्षण का उद्िेश्य ब़िी मांसपेशशया ंबनाना निी ंिै, 
बक्ल्क खिला़िी के प्रिशकन को बेििर बनाने के शलए आवश्यक शारीररक ववशेषिाओ ंका ववकास करना िै। वॉलीबॉल के शलए 
स्रेंि रेतनगं बिुि मित्वपूणक िै और इसे चपलिा, फुिी और धीरज जैसी अन्य क्षमिाओ ंसे स्वितं्र रूप से ववकशसि निी ं
ककया जाना चाहिए।  

िोजशब्ि - खिला़िी, स्वास््य  

---------------------------♦----------------------------- 

पररचय 

वॉलीबॉल एक ऐसा खेल िै क्जसमें कौशल और स्वास््य 
दोनों मित्वपूणत भूसमका तनभािे िैं। इनडोर या बीि 
वॉलीबॉल खेलने के सलए अलग-अलग स्वास््य की मांग 
िोगी। एक अच्छी िरि से संरधिि वॉलीबॉल प्रसशक्षण 
कायतिम कोटत के िारों ओर ववस्फोटक शक्ति, ऊध्वातिर कूद 
ऊंिाई, सिनशक्ति और गति और िपलिा बढ़ा सकिा िै। 
अकेले कौशल प्रसशक्षण, जैसे कक स्पाइतस का अभ्यास 
करना, एिलीट की पूरी क्षमिा िक खेलने के सलए 
आवचयक शारीररक गुणों को ववकससि निीं करेगा। वॉलीबॉल 
णखलाडड़यों के पास असािारण कम शारीररक शक्ति िोिी िै 
और वे वहटतकल जम्प टेस्ट में अच्छा प्रदशतन करि े िैं। 
स्पाइक, ब्लॉक, सेट और गोिा लगाने के सलए जमीन से 
ववस्फोटक रूप से कूदने के सलए पैरों में शक्ति की 
आवचयकिा िोिी िै। जंवपगं मूवमेंट की दोिरावदार प्रकृति 
शक्ति िीरज को प्रसशक्षण का एक मित्वपूणत पररणाम 
बनािी िै और खेल की लंबाई और सेट शक्ति िीरज पर 
मित्वपूणत मागं रखिी िै। एरोत्रबक िीरज की िुलना में 
शक्ति और शक्ति सिनशक्ति अधिक मित्वपूणत िैं, िालांकक 
असभजाि वगत के स्िर पर, वॉलीबॉल णखलाडड़यों में एरोत्रबक 
शक्ति के सलए मध्यम से उच्ि मूल्य िोिे िैं। शक्ति 
प्रसशक्षण वॉलीबॉल में तनहिि कई एिलेहटक आंदोलनों में 
सफल प्रदशतन की नींव रखिा िै। एक एिलीट को लंबे 

समय िक भीषण अभ्यासों, मिैों और टूनातमेंटों के दौरान 
िोने वाले शारीररक िनाव से तनपटने के सलए उच्ि स्िर 
की वॉलीबॉल स्वास््य की आवचयकिा िोिी िै। उपयुति 
ऊजात प्रणाली ववकास वॉलीबॉल णखलाडड़यों को अवांतछि 
िकान के त्रबना मजबूि और अधिक शक्तिशाली प्रदशतन 
करने की अनुमति देिा िै। यि आम िौर पर सुरक्षक्षि िै, 
एक तनयसमि फैशन में खेले जाने वाले खेल के रूप में गेंद 
के साि सीसमि संख्या में सपंकों की अनुमति दी जािी िै, 
जब प्रतिभाधगयों के बीि ककसी भी शारीररक संपकत  की 
अनुमति निी ंिोिी िै। पररश्रम के मामले में यि आवचयक 
रूप से शारीररक रूप से मांग निीं िै, तयोंकक गेम में बनाए 
गए प्रत्येक त्रबदं ुके बीि मित्वपूणत आराम अंिराल िोि ेिैं। 
वॉलीबॉल दसूरे स्िर पर सॉफ्टबॉल और किकेट के साि 
समानिाएं साझा करिा िै। कुलीन प्रतियोधगिा में वॉलीबॉल 
णखलाड़ी के रूप में सफल िोने के सलए, एिलीट को 
शारीररक कौशल की एक ववस्ििृ श्रृंखला ववकससि करनी 
िाहिए। आदशत वॉलीबॉल णखलाड़ी अतसर लंबा और बिुि 
शारीररक रूप से लिीला िोिा िै। सभी णखलाड़ी, उनकी 
ऊंिाई के बावजूद, फुिीले िोंगे, ववस्फोटक छलांग लगाने 
की क्षमिा, एक बेििर ऊध्वातिर कूद और संिुलन के 
साि। वॉलीबॉल णखलाडड़यों के पास िमेशा उत्कृष्ट्ट 
प्रतिकिया समय और िाि-आखँ समन्वय िोिा िै।[1] 
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 पुरुष वॉलीबॉल खिलाड़ियों की शारीररक स्वास््य पर अध्ययन 

शारीररक स्वास््य 

शारीररक स्वास््य अन्य सभी स्वास््य का मूल स्वास््य िै। 
शारीररक स्वास््य न केवल स्वस्ि शरीर की सबसे 
मित्वपूणत कंुजी िै, बक्ल्क यि गतिशील और रिनात्मक 
गतिववधि का आिार भी िै। शारीररक स्वास््य को कई 
लोगों ने कई अलग-अलग िरीकों से पररभावषि ककया िै। 
शारीररक स्वास््य संपूणत स्वास््य का एक पिलू िै, जो कई 
परस्पर संबंधिि गुणों के समूि का तनमातण करिा िै। 
शारीररक स्वास््य एक सकारात्मक गुण िै। िर ककसी के 
पास कुछ िद िक स्वास््य िोिी िै। लेककन यि एक 
व्यक्ति से दसूरे व्यक्ति में और एक िी व्यक्ति में समय-
समय पर सभन्न िोिा िै। यि शारीररक दृक्ष्ट्टकोण, 
सामाक्जक अनुकूलनशीलिा, भावनात्मक क्स्िरिा और 
मानससक दक्षिा का संयोजन िै।[2] 

शारीररक स्वास््य एक ऐसी िीज िै क्जसकी उपेक्षा निीं की 
जा सकिी िै। यि एक प्रमुख कारक िै जो ककसी व्यक्ति के 
जीवन के उत्पादन को तनिातररि करिा िै। अच्छे स्वास््य 
के त्रबना जीवन दयनीय और असफल िोगा। शारीररक 
स्वास््य के त्रबना जीवन "रडार के त्रबना एक जिाज" जैसा 
िै। जो शारीररक रूप से कफट िै वि मजबूि स्वास््य का 
आनंद लेिा िै और उसके पास एक अच्छा काया और 
सामाक्जक और भावनात्मक समायोजन का संिोषजनक स्िर 
िै; स्वास््य अपने स्वय ंके संसािनों के साि सबसे जोरदार 
और प्रभावी ढंग से जीने की क्षमिा का प्रतितनधित्व करिा 
िै। शारीररक स्वास््य एक जहटल घटना िै, क्जसमें गति, 
लिीलापन, िपलिा, िीरज, ववस्फोटक शक्ति वगैरि जैसे 
ववसभन्न कारक शासमल िैं। शारीररक स्वास््य खेल और 
शारीररक गतिववधि के कई ि्यों में से एक का प्रतितनधित्व 
करिी िै, क्जसका खेल और शारीररक गतिववधि के स्वास््य 
और कल्याण पर तनक्चिि प्रभाव िो सकिा िै, क्जसका 
बच्िों और ककशोरों के स्वास््य और कल्याण पर तनक्चिि 
प्रभाव िो सकिा िै, साि िी साि वयस्कों के रूप में। 
शारीररक स्वास््य का मापन कई वैिाररक, पद्ितिगि और 
िकनीकी समस्याओं को उठािा िै, जो बिािा िै कक िाल 
िक ऐसे उपायों सहिि सवेक्षण दलुतभ तयों रिे िैं।[3] 

वजन प्रशशक्षण 

वजन प्रसशक्षण खेल प्रसशक्षण या शारीररक शरीर प्रसशक्षण 
का एक बिुि िी मित्वपूणत पिलू िै और िर कोई शरीर की 
मांसपेसशयों और टेंडन पर उनके प्रभाव से अवगि िै। कई 
शोिकिातओ ंऔर ववचलेषकों का यि भी मानना िै कक सिी 
काडड तयो एतसरसाइज के साि वेट रेतनगं उच्ि रतििाप को 

कम करने और तनयंत्रत्रि करने के सलए जाना जािा िै और 
शरीर के काडड तयो वैस्कुलर स्वास््य कायों का समितन करिा 
िै। शरीर पर भार प्रसशक्षण का सबसे बड़ा लाभ दबुले शरीर 
का तनमातण िै, जो कैलोरी जलाने में मदद करिा िै।[4]   

यि दबुला शरीर िव्यमान सामान्य रूप से शरीर की िबी से 
बनिा िै। वेट रेतनगं शरीर में शुगर के उपयोग में भी सिुार 
करिी िै और इस िरि ब्लड शुगर लेवल को बनाए रखने में 
मदद करिी िै। वजन प्रसशक्षण शरीर के रतििाप के स्िर 
को बनाए रखने और कम करने के सलए भी क्जम्मेदार िै, 
इस प्रकार यि व्यक्ति के उच्ि रतििाप को कम करने में 
मदद करिा िै। अध्ययनों से यि भी पिा िला िै कक वजन 
प्रसशक्षण अगर सिी ढंग से और समय-समय पर ककया 
जािा िै िो सिनशक्ति, काडड तयो वैस्कुलर िाकि और 
िीरज के स्िर में वदृ्धि िोिी िै। वेट रेतनगं से स्रोक और 
काडड तयो वैस्कुलर िाटत डडजीज का खिरा भी काफी कम िो 
जािा िै। भार प्रसशक्षण प्रसशक्षक्षि पेशेवरों की उपक्स्िति में 
और केवल प्रमाणणि उपकरणों के साि िी ककया जाना 
िाहिए। 

वजन प्रसशक्षण समग्र शरीर की िाकि और पिृक मांसपेशी 
समूिों के ववकास दोनों को बढ़ाने के बेििर सािनों में से 
एक प्रिीि िोिा िै। कैम्बेल (1962) के अनुसार अकेले 
सामान्य कंडीशतनगं कायतिम की िुलना में भार प्रसशक्षण 
से शारीररक स्वास््य में काफी अधिक वदृ्धि िोिी िै। [5] 

शरीर कक्रया ववज्ञान (कफक्जयोलॉजी) 

शरीर किया ववज्ञान एक जीव के सभी अंगों और प्रणासलयों 
के कामकाज का ववज्ञान िै। शरीर की शारीररक प्रणाली के 
कफट िोने के सलए, उन्िें ववसशष्ट्ट गतिववधि का समितन 
करने के सलए पयातप्ि रूप से कायत करना िाहिए जो कक 
व्यक्ति ववसभन्न गतिववधियों पर अधिक प्रदशतन कर रिा 
िै, जीव पर संिार, चवसन, ियापिय और िंत्रत्रका संबिंी 
प्रकिया के संबिं में अलग-अलग मांगें करिा िै जो ववसशष्ट्ट 
िैं गतिववधि के सलए। 

कफक्जयोलॉजी में, कोई सीखिा िै कक कैसे अंगों, प्रणासलयों, 
ऊिकों, कोसशकाओ ंऔर कोसशकाओं के भीिर अणु काम 
करिे िैं और आंिररक वािावरण को बनाए रखने के सलए 
उनके कायों को एक साि कैसे रखा जािा िै। कफक्जयोलॉजी 
मानव शरीर के कायों के अध्ययन से संबधंिि ववज्ञान िै। 
एतसरसाइज कफक्जयोलॉजी इस बाि का अध्ययन िै कक 
व्यायाम के पररणामस्वरूप शरीर की संरिना और कायत 
कैसे बदलिे िैं। यि एिलीट को प्रसशक्षक्षि करने और 
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एिलीट के खेल प्रदशतन को बढ़ाने के सलए व्यायाम 
कफक्जयोलॉजी की अविारणा को लागू करिा िै। एतसरसाइज 
कफक्जयोलॉजी व्यायाम के प्रभावों के साि एिलीटों के शरीर 
में िोने वाले शारीररक पररवितनों का वैज्ञातनक अध्ययन िै, 
िािे वि दीघतकासलक िो या अल्पावधि। ववसभन्न पयातवरणीय 
पररवितन, जैसे ऊंिाई, जलवायु, िापमान, आितिा, पोषण की 
क्स्िति इत्याहद, एिलीट के इष्ट्टिम प्रदशतन के साि कुछ 
घतनष्ट्ठ संबंि रखिे िैं।[6] 

शरीर की शारीररक प्रणाली के कफट िोने के सलए उन्िें उस 
ववसशष्ट्ट गतिववधि का समितन करने के सलए पयातप्ि रूप से 
कायत करना िाहिए क्जसमें व्यक्ति प्रदशतन कर रिा िै। इसके 
अलावा, ववसभन्न गतिववधियाँ जीव पर संिार, चवसन, 
ियापिय और िंत्रत्रका संबिंी प्रकिया के संबंि में अलग-
अलग माँगें करिी िैं जो गतिववधि के सलए ववसशष्ट्ट िैं। 
फेफड़,े हृदय और रति शरीर की आपूतित प्रणाली पर एक 
मित्वपूणत कायत करि ेिैं। वे मांसपेसशयों को आवचयक ईंिन, 
ऑतसीजन की आपूतित करि े िैं और काबतन डाइऑतसाइड 
और लैक्तटक एससड जैसे किरे को ले जाि ेिैं। निीजिन, 
एिलीटों में काडड तयो चवसन प्रणाली को ववकससि करने की 
जरूरि िै। ववसभन्न शारीररक िर िैं पल्स रेट, ब्लड पे्रशर, 
सांस रोककर रखने का समय, मित्वपूणत क्षमिा, अवायवीय 
शक्ति, एरोत्रबक शक्ति वगैरि। इस अध्ययन के सलए 
रेक्स्टंग पल्स रेट, VO2 मतैस, एनारोत्रबक कैपेससटी और 
ब्रीि िोक्ल्डगं टाइम को िुना गया िै। 

कफक्जयोलॉजी का मित्व 

शारीररक सशक्षा में शरीर ववज्ञान के मित्व को समझना 
प्रसशक्षण प्रभावों का अध्ययन करना िै। उन िरीकों और 
सािनों का अध्ययन करना क्जनके द्वारा एिलीट अपने 
प्रदशतन और प्रसशक्षण ववधियों के ससद्िािं में सिुार कर 
सकि ेिैं। खेलों में िैयारी का लगभग 99% और प्रदशतन का 
1% शासमल िोिा िै। शोिकिात को िमारे िैयारी के समय 
का सबसे प्रभावी उपयोग करने की आवचयकिा िोिी िै 
िाकक िमारे एिलीट उच्ि स्िर का प्रदशतन प्राप्ि कर सकें , 
इसके सलए शारीररक प्रणासलयों को अपनाने के सलए बिुि 
ध्यान रखा जाना िाहिए। ववशेष गतिववधिया।ँ तयोंकक, 
"फंतशन संरिना िय करिा िै"। गतिववधि की प्रकृति के 
अनुसार ससस्टम बदलेगा या अपनाएगा। इससलए, प्रदशतन में 
सुिार के सलए णखलाडड़यों के बीि यि जानना बिुि 
मित्वपूणत िै। तयोंकक खेल में िाससल करने के सलए 
कफक्जयोलॉजी ससस्टम के उधिि कामकाज की सशित क्स्िति 
के अनुसार शारीररक प्रणाली की कफटनेस का स्िर णखलाड़ी 

से णखलाड़ी में सभन्न िो सकिा िै। इस वितमान शोि में, 
अन्वेषक ने एरोत्रबतस, स्टेप एरोत्रबतस और एतवा एरोत्रबक 
व्यायामों के प्रभाव का अध्ययन करने के सलए शारीररक िर 
VO2 मैतस, मित्वपूणत क्षमिा और अवायवीय शक्ति का 
ियन ककया।[7] 

शारीररक गतिववधधया ँ

"यि पिली पीढ़ी िो सकिी िै क्जसमें बच्िे अपने मािा-वपिा 
की िुलना में कम जीवन जीि े िैं। यहद यि एक नए 
वायरस या रोगज़नक़ के कारण िोिा िै, या यहद कोई 
पागल व्यक्ति िमारे बच्िों को नुकसान पिँुिा रिा िै, िो 
अधिकाशं मािा-वपिा से कारतवाई करने का आह्वान िोगा।" 
वविोि और िंगामा। लेककन यि कोई बािरी रोगाणु या 
भयावि शक्ति निीं िै जो िमारे युवाओं को खा रिी िै; 
यि वि िै जो िमारे युवा खा रिे िैं - बिुि अधिक वसा, 
नमक और िीनी। और यि केवल विी निीं िै जो वे कर 
रिे िैं, बक्ल्क यि भी िै कक वे तया कर रिे िैं।[8]  

शारीररक व्यायाम को मानव जीवन का एक अतनवायत अंग 
माना गया िै। मनुष्ट्य का जीववि रिना शारीररक और गति 
िै या गतिववधि सबसे मित्वपूणत िीज िै क्जसे कोई जन्म 
के िुरंि बाद सीखिा िै। 'भौतिक' का साक्षर अित 'शरीर' िै 
जो खेल के मदैान पर शरीर, स्वास््य, शक्ति, सिनशक्ति, 
गति, िपलिा, लिीलापन और शारीररक प्रदशतन से सख्िी 
से संबंधिि िै। व्यायाम का एक सुतनयोक्जि और तनयसमि 
आजीवन व्यायाम कायतिम िमें बेििर मिससू करने, 
बेििर हदखने में मदद करेगा और िमें अब िक की िुलना 
में अधिक आरामदायक जीवन का आनदं लेने में सक्षम 
करेगा। व्यायाम का अित िै अपने शरीर के साि नए 
सम्मान के साि व्यविार करना, इसके णखलाफ काम करने 
के बजाय इसके साि काम करना। और यि सब मजेदार 
िोना िाहिए। इससलए एक ऐसी ववधि का ियन करना 
मित्वपूणत िै जो एक व्यक्ति और उनके व्यक्तित्व के 
अनुकूल िो. 

िेलकूि प्रशशक्षण 

प्रसशक्षण को आमिौर पर दोिराए जाने वाले प्रगतिशील 
अभ्यास या कायत की व्यवक्स्िि प्रकिया के रूप में 
पररभावषि ककया जािा िै, क्जसमें सीखने की प्रकिया और 
अनुकूलन शासमल िोिा िै। शब्द "प्रसशक्षण" अपने व्यापक 
अित में, ककसी भी संगहठि और व्यवक्स्िि तनदेशात्मक 
प्रकिया को सदंसभति करिा िै, क्जसका उद्देचय शारीररक, 
मनोवैज्ञातनक और बौद्धिक पिलुओं के संबंि में मनुष्ट्य 



 

 

Vinod Thakur1*, Dr. Akash Tiwari2 

w
w

w
.i

g
n

it
e
d

.i
n

 

26 
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की क्षमिा को बढ़ाना िै। खेल के क्षेत्र में प्रसशक्षण एक ऐसी 
प्रकिया िै, क्जसमें ककसी णखलाड़ी या णखलाड़ी को उच्ििम 
स्िर का खेल प्रदशतन प्राप्ि करने के सलए िैयार करना 
शासमल िै।[9] 

प्रदशतन खेलों का उद्देचय उच्ि खेल प्रदशतन िोिा िै और 
अधिकाशं शारीररक और अधिकांश शारीररक और मानससक 
क्षमिाओं के सलए पुरुषों को अत्यधिक सीमा िक ववकससि 
ककया जािा िै। यि आम िौर पर मानवीय गतिववधियों के 
अन्य क्षते्रों में निीं िोिा िै। निीजिन, प्रदशतन खेल क्षते्र में 
उस सीमा के बारे में बिुमूल्य जानकारी िै क्जस िक मानव 
प्रदशतन और ववसभन्न प्रदशतन कारकों को ववकससि ककया जा 
सकिा िै। यि असािारण उच्ि स्िर िक ववसभन्न शारीररक 
और मानससक क्षमिाओ ं(प्रदशतन कारकों) में सिुार के सलए 
सािनों और ववधियों की खोज का भी नेितृ्व करिा िै। यि 
ज्ञान खेल और मानव गतिववधियों के अन्य क्षते्रों में 
ववचवासपूवतक लागू ककया जा सकिा िै। 

वपछले कुछ दशकों में खेल ववज्ञान अनुशासन में बिुि िजे 
गति से सिुार िुआ िै। इन ववषयों द्वारा प्राप्ि ज्ञान को 
प्रसशक्षण प्रकिया में सिी ढंग से लागू करने के सलए 
प्रसशक्षकों और प्रसशक्षकों द्वारा समझा जाना िाहिए। लेककन 
अधिकाशं प्रसशक्षकों के पास पयातप्ि वजै्ञातनक पषृ्ट्ठभूसम और 
खेल ववज्ञान ववषयों द्वारा प्राप्ि ज्ञान का पूणत और प्रभावी 
उपयोग करने के सलए प्रसशक्षण निीं िै। यि वैज्ञातनकों और 
कोिों के बीि एक खाई पदैा करिा िै। ववज्ञान और खेल की 
पयातप्ि पषृ्ट्ठभूसम वाले अपने कायतकिातओ ं के साि प्रसशक्षण 
का ववज्ञान इस अंिर को भरने में सक्षम िै और वैज्ञातनकों 
और प्रसशक्षकों के बीि मध्यस्ि बन सकिा िै।[10] 

िरदयाल ससिं (1993) के अनुसार, "खेल प्रसशक्षण वजै्ञातनक 
ससद्िांिों पर आिाररि एक शैक्षणणक प्रकिया िै, क्जसका 
उद्देचय णखलाडड़यों को खेल प्रतियोधगिा में उच्ि प्रदशतन के 
सलए िैयार करना िै"। खेल के प्रदशतन को बेििर बनाने के 
सलए व्यक्ति को तनयसमि और व्यवक्स्िि रूप से कई िरि 
के व्यायाम करने िोिे िैं। एक अभ्यास के अधिक तनष्ट्पादन 
से प्रदशतन में सुिार निी ं िोिा िै। व्यायाम का वास्िववक 
प्रभाव कई कारकों पर तनभतर करिा िै क्जनमें से मित्वपूणत 
िैं प्रसशक्षण भार, पुनप्रातक्प्ि के सािन, खेल उपकरण, पोषण, 
मनोवैज्ञातनक ववशेषिाएं और सैद्िांतिक तनदेश देने के सलए 
अपनाई गई ववधि। यहद इन कारकों की अविेलना की जािी 
िै, िो शारीररक व्यायाम की उपयोधगिा कम िो जािी िै 
और एक णखलाड़ी को इष्ट्टिम लाभ का एिसास निी ंिोिा 
िै।[11] 

खेल प्रसशक्षण का उद्देचय णखलाडड़यों के प्रदशतन में सुिार 
करना िै। प्लायोमेहरक प्रसशक्षण आजकल बिुि लोकवप्रय िै 
और क्स्प्रंहटगं और जंवपगं इवेंट्स में उच्ि प्रदशतन को बढ़ावा 
देने के सलए प्रभावी प्रसशक्षण ववधिया ं िैं। प्लायोमेहरक 
एतसरसाइज में डपे्ि जंवपगं, िोवपगं, बाउंडडगं डिल्स आहद 
शासमल िैं लेग प्लायोमेहरक और मेडडससन बॉल्स 
एतसरसाइज आम्सत प्लायोमेहरक एतसरसाइज िैं। इन 
अभ्यासों का उपयोग गति, ववस्फोटक शक्ति और अन्य 
मोटर क्षमिा घटकों में सुिार के सलए ककया जािा िै। 

तनर्ष्कषक 

अध्ययन का उद्देचय वॉलीबॉल णखलाडड़यों के बीि ियतनि 
शारीररक और प्रदशतन िर पर ियतनि पर प्लायोमेहरक 
प्रसशक्षण की ववसभन्न िीव्रिा के प्रभावों का पिा लगाना 
िा। इस अध्ययन के उद्देचय को प्राप्ि करने के सलए, 
आंध्र प्रदेश के ववसभन्न कॉलेजों से साठ पुरुष वॉलीबॉल 
णखलाडड़यों का ियन ककया गया, क्जन्िोंने इंटरकॉलेक्जएट 
स्िरीय वॉलीबॉल टूनातमेंट में अपने कॉलेजों का प्रतितनधित्व 
ककया। कई अध्ययनों में प्लायोमेहरक प्रसशक्षण का उपयोग 
ककया गया िै और हदखाया िै कक यि कम समय में 
अधिक काम करने के सलए मांसपेसशयों को प्रसशक्षक्षि करके 
त्रबजली उत्पादन में सुिार करिा िै और ववस्फोटकिा 
बढ़ािा िै। यि णखिंाव-छोटा िि को अनुकूसलि करके पूरा 
ककया जािा िै, जो िब िोिा िै जब सकिय मासंपेशी िजेी 
से सनकी मासंपेसशयों की किया (मंदी) से िेजी से संकें हिि 
मांसपेशी किया (त्वरण) में बदल जािी िै। िेजी से सनकी 
आंदोलन एक णखिंाव प्रतिवित बनािा िै जो एक अधिक 
शक्तिशाली सकंें हिि मांसपेशी किया पैदा करिा िै, अन्यिा 
आराम की क्स्िति से उत्पन्न िो सकिा िै। क्जिनी िजेी 
से मांसपेसशयों में णखिंाव िोिा िै, उिना िी अधिक बल 
उत्पन्न िोिा िै, और मासंपेसशयों की गति उिनी िी 
अधिक शक्तिशाली िोिी िै। 
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