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Abstract: वॉलीबॉल एक ऐसा खेल है िजसम� कौशल और �वा��य दोन� मह�वपूण" भूिमका िनभाते ह%  इनडोर या बीच वॉलीबॉल खेलने के िलए अलग-अलग �वा��य क+ मांग होगी  एक अ-छी तरह से

संरिचत वॉलीबॉल प/िश0ण काय"क/म कोट" के चार� ओर िव�फोटक शि4, ऊ6वा"धर कूद ऊंचाई, सहनशि4 और गित और चपलता बढ़ा सकता है  इस अ6ययन के उ;े<य को प/ा= करने के िलए, राज�थान के
िविभ?न कॉलजे� से साठ पBुष वॉलीबॉल िखलािड़य� का चयन िकया गया, िज?ह�ने इटंरकॉलिेजएट �तरीय वॉलीबॉल टूना"म�ट म� अपने कॉलजे� का प/ितिनिध�व िकया  चयिनत िवषय +2.1 के मानक िवचलन के
साथ 19 से 24 वष" के आय ुवग" म� थे  अ?वेषक ने िविभ?न प/िश0ण िविधय� िवशेष Fप से Gलायोमेिट/क अHयास� पर वैIािनक पित/काओ,ं प�ुतक� और पित/काओ ंक+ समी0ा क+
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प�रचय

वॉलीबॉल एक ऐसा खेल है िजसम� कई अलग-अलग प/िश0ण और कंडीशिनंग िवचार शािमल ह%। जैसे िक/केट, दौड़ना, िपच सॉNटबॉल जैसे खेल�

के साथ, कोई भी �व�थ Oयि4 वॉलीबॉल के खेल म� भाग ले सकता है। यह आम तौर पर सरुि0त है, एक िनयिमत फैशन म� खेले जाने वाले खेल

के Fप म� ग�द के साथ सीिमत संPया म� संपकQ क+ अनमुित दी जाती है, जब प/ितभािगय� के बीच िकसी भी शारीRरक संपक"  क+ अनमुित नहS होती

है। पRरश/म के मामले म� यह आव<यक Fप से शारीRरक Fप से मागं नहS है, Tय�िक गमे म� बनाए गए प/�यके िबदं ुके बीच मह�वपूण" आराम अंतराल

होते ह%। वॉलीबॉल दूसर े�तर पर सॉNटबॉल और िक/केट के साथ समानताए ंसाझा करता है। कुलीन प/ितयोिगता म� वॉलीबॉल िखलाड़ी के Fप म�

सफल होने के िलए, एथलीट को शारीRरक कौशल क+ एक िव�ततृ श/ृखंला िवकिसत करनी चािहए। आदश" वॉलीबॉल िखलाड़ी अTसर लंबा और

बहWत शारीRरक Fप से लचीला होता है। (एडंरसन, सी.ई., सोज़[, जी.ए., और िसग, जे.ए. (2008)) सभी िखलाड़ी, उनक+ ऊंचाई के बावजूद,

फुत`ले ह�ग,े िव�फोटक छलागं लगाने क+ 0मता, एक बहेतर ऊ6वा"धर कूद और संतलुन के साथ। वॉलीबॉल िखलािड़य� के पास हमशेा उ�कृa

प/ितिक/या समय और हाथ-आखँ सम?वय होता है।

वॉलीबॉल िखलािड़य� के पास असाधारण कम शारीRरक शि4 होती है और वे विट"कल जcप टे�ट म� अ-छा प/दश"न करते ह%। �पाइक, dलॉक, सेट

और गोता लगाने के िलए जमीन से िव�फोटक Fप से कूदने के िलए परै� म� शि4 क+ आव<यकता होती है। जंिपगं मूवम�ट क+ दोहरावदार प/कृित

शि4 धीरज को प/िश0ण का एक मह�वपूण" पRरणाम बनाती है और खेल क+ लंबाई और सेट शि4 धीरज पर मह�वपूण" मागं रखती है। एरोिबक

धीरज क+ तलुना म� शि4 और शि4 सहनशि4 अिधक मह�वपूण" ह%, हालािंक अिभजात वग" के �तर पर, वॉलीबॉल िखलािड़य� म� एरोिबक शि4

के िलए म6यम से उ-च मूeय होते ह%। (बलेार, डी.एम. , मलुर, एम.डी. , बाक" ले, जे.ई. , िकम, सी.एच. , इडा, के. , और रयान, ई.जे. , एट अल।

(2011) शि4 प/िश0ण वॉलीबॉल म� िनिहत कई एथलेिटक आदंोलन� म� सफल प/दश"न क+ नSव रखता है। एक एथलीट को लंब ेसमय तक भीषण

अHयास�, मचै� और टूना"म�ट� के दौरान होने वाले शारीRरक तनाव से िनपटने के िलए उ-च �तर क+ वॉलीबॉल �वा��य क+ आव<यकता होती है।

उपय4ु ऊजा" प/णाली िवकास वॉलीबॉल िखलािड़य� को अवािंछत थकान के िबना मजबूत और अिधक शि4शाली प/दश"न करने क+ अनमुित दतेा

है।

सािह"य क# समी�ा

िफ�स एफजे  (2017) ने अनमुान लगाया िक वॉलीबॉल के खेल म� फुत`, सहनशि4 और सम?वय क+ आव<यकता होती है और सझुाव िदया िक

X

96

International Journal of Physical Education & Sports Sciences
Vol. 17, Issue No. 1, January-2022, ISSN 2231-3745

Vinod Thakur, Dr. Akash Tiwari www.ignited.in

https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.29070/39708243&domain=pdf&date_stamp=2022-01-01
https://doi.org/10.29070/39708243


एक िखलाड़ी का मूeयाकंन कौशल परी0ण, शारीRरक घटक� सामा?य 0मता परी0ण और िविशa परी0ण के मा6यम से िकया जाना था। अपने

अ6ययन म� उ?ह�ने सबसे पहले 0मता परी0ण, लगातार लंबी छलागं, ऊ6वा"धर कूद, रोिलंग टे�ट, सात सेकंड रन ब�ड ब�च बा�केटबॉल थ/ो,

इिलनॉइस चपलता रन शटल रन, पशु अप और बॉल रोल का सामा?य परी0ण िदया। विट"कल रन सात-सेकंड रन और शटल रन, का प/दश"न से

उ-चतम संबधं था। उ?ह�ने आयोिजत िकया िक िविशa 0मता और खेल कौशल अिधक िविशa और सामा?य थे, िवशषे Fप से वRरh हाई �कूल

�तर� पर, जैसे dलॉिकंग टे�ट, एप/ोच �पाइिकंग, बcप टे�ट, सेिटंग, ि�विचगं और खदुाई के िलए बार-बार वॉली टे�ट, और सटीकता सव"र टे�ट।

एप/ोच �पाइिकंग टे�ट, बcप टे�ट और पािसंग टे�ट का कसौटी से सबसे iयादा संबधं था। उ?ह�ने आग ेसझुाव िदया िक यिद मूeयाकंन के िलए

सामा?य और िविशa योjयताओ ंको िमला िदया जाए, तो यह खेल 0मताओ ंका बहेतर भिवkयव4ा हो सकता है।

-प
स डीड/0यू (2017) ने संय4ु राiय अमRेरका क+ मिहला राa/ीय वॉलीबॉल टीम के 15 सद�य� पर एक वण"ना�मक प/ोफ़ाइल िवकिसत क+, जो

अ�यिधक कुशल थS। डेटा एथं/ोपोमिेट/क, मजबूत शारीRरक और मोटर प/दश"न डोमने से प/ा= िकया गया था िजसम� कूद और पहWचं, िट/पल हॉप,

चपलता रन और 20 मीटर डैश शािमल थे, समूह तलुना उन छह मिहलाओ ंके बीच क+ गई थी िज?ह� पनै अमRेरक+ टीम के िलए चनुा गया था और

नौ जो चयिनत नहS थे। पनै अमRेरकन चयिनत िखलाड़ी लcब ेऔर भारी थे और गरै-चयिनत िखलािड़य� क+ तलुना म� बहेतर मोटर 0मता का

प/दश"न िकया। शि4 माप दो उप-समूह� के बीच लगातार अंतर का संकेत नहS दतेे ह%। गरै-चयिनत म� चयिनत लोग� क+ तलुना म� अिधक vo2 मTैस

था, चयिनत चर पर समूह तलुना टीम िखलाड़ी और अ?य मिहला वॉलीबॉल िखलािड़य� के बीच क+ गई थी। प/िश0ण दल के िवषय तलुना�मक

समूह� क+ तलुना म� अिधक लcब े थे। प/िश0ण दल समूह ने उनके VO2 अिधकतम (43.2 m1/ िकग/ा/िमनट) क+ तलुना म� कम vदय गित

अिधकतम (180 धड़कन/िमनट) प/दिश"त क+ जो तलुना�मक समूह� क+ सीमा के भीतर थी।

कॉ2स (2016) अ6ययन मिहलाओ ंके वॉलीबॉल म� प/दश"न और चयिनत मनोवैIािनक उपाय� के बीच संबधं था। इस शोध के िलए िवषय 157

मिहला वॉलीबॉल िखलाड़ी थे िज?ह�ने 16-टीम आमतं/ण कॉलेिजएट वॉलीबॉल टूना"म�ट म� भाग िलया था। टूना"म�ट के दूसर ेिदन पहले मचै से कम

से कम दो घटें पहले चयिनत िखलािड़य� का मनोवैIािनक परी0ण िकया गया। पूर े टूना"म�ट म� वॉलीबॉल के प/दश"न को मापा गया। एकािधक

सहसंबधं और चरणबy प/ितगमन प/िक/याओ ंका उपयोग करके डेटा का िवzेषण िकया गया। िनभ"र चर क+ प/कृित के आधार पर जाचं के पRरणाम

बहWत िभ?न होते ह%। वॉलीबॉल प/दश"न क+ भिवkयवाणी करने के िलए सबसे अ-छा मॉडल तब प/ा= हWआ जब मनोवैIािनक उपाय� को वॉलीबॉल

प/दश"न के समग/ �कोर के साथ सहसंबy िकया गया। यह िनkकष" िनकाला गया िक एथलीट� के मनोवैIािनक प/ोफ़ाइल और वॉलीबॉल प/दश"न के

बीच संबधं अप0ेाकृत उ-च है, जो पRरवत"नशीलता के 41 प/ितशत के िलए िजcमदेार है।

ब�ाडंेनबग6 (2005) ने िनधा"Rरत िकया िक Tया िव�फोटक ऊपरी-शरीर के प/दश"न म� सधुार िकया जा सकता है जब यह कंडीशिनंग संकुचन

प/ोटोकॉल से पहले था िजसम� प/ितरोध Oयायाम शािमल था। यह दखेते हWए िक प/दश"न बढ़ाया गया था, यह प/दश"न बढ़ाने के िलए इaतम कंडीशिनंग

संकुचन भार िनधा"Rरत करने का भी इरादा था। आठ मनोरजंक प/िशि0त पBुष� ने 4 प/ायोिगक सत/ पूर ेिकए। प/�यके सत/ म� वाम"-अप, 3 ब�च प/से थ/ो

(प/ी) , एक कंडीशिनंग प/ोटोकॉल और 3 ब�च प/से थ/ो (पो�ट) शािमल थे। अलग-अलग कंडीशिनंग प/ोटोकॉल म� 100, 75, या 5 पनुराविृ{

अिधकतम (5RM) शि4 का 50% उपयोग करके 5 ब�च प/से दोहराव शािमल थे। चौथा प/ोटोकॉल, िजसम� कोई दोहराव पूरा नहS हWआ, ने िनयतं/ण

के Fप म� काम िकया। प/ितभािगय� ने प/�यके कंडीशिनंग प/ोटोकॉल को एक अलग िदन पर प/दश"न िकया, और िजस क/म म� प/ोटोकॉल का प/दश"न

िकया गया था वह या�ि-छक था। ब�च प/से थ/ो के दौरान मूeयाकंन क+ गई औसत शि4, प/�यके थ/ो के िलए शBुआती खंड और अंत खंड (बार

Rरलीज का िबदं)ु के िलए िनधा"Rरत क+ गई थी। ब�च प/से 1RM के प/�यके खंड के िलए औसत शि4 म� तलुना, प/ी- और पो�ट कंडीशिनंग

प/ोटोकॉल, ब�च प/से थ/ो के बीच क+ गई थी। आदंोलन के 2 खंड� म� से िकसी म� भी कंडीशिनंग प/ोटोकॉल का ब�च प/से थ/ो प/दश"न पर कोई प/भाव नहS

पड़ा। पRरणाम बताते ह% िक जब िव�फोटक ऊपरी शरीर क+ गित अलग-अलग भार के प/ितरोध अHयास से पहले होती है तो कोई प/दश"न लाभ नहS

होता है।

हॉफमैन एट अल (2005) ने 15 स=ाह क+ आविधक ऑफ-सीज़न प/ितरोध प/िश0ण काय"क/म क+ शि4 / शि4 चरण के दौरान अनभुवी
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प/ितरोध-प/िशि0त एथलीट� म� सनक+ लोड और अनलोडेड जcप �Tवाट प/िश0ण के 5 स=ाह के प/भाव� का पता लगाया। स%तालीस पBुष कॉलेज

फुटबॉल िखलािड़य� को बतेरतीब ढंग से 3 समूह� म� से 1 को स�पा गया था। एक समूह ने संकुचन (सीई; एन = 15) के संक� िद/त और िवल0ण

दोन� चरण� का उपयोग करके जंप �Tवाट अHयास िकया। एक दूसर ेसमूह ने केवल गाढ़ा चरण (n = 16) का उपयोग करके जंप �Tवाट Oयायाम

िकया, और एक तीसर ेसमूह ने जंप �Tवाट Oयायाम नहS िकया और िनयतं/ण (CT; n = 16) के Fप म� काय" िकया। पRरणाम ने संकेत िदया िक,

इस बिैलि�टक आदंोलन के सनक+ चरण म� एक ऑफ-सीज़न प/िश0ण काय"क/म के दौरान कॉलेज फुटबॉल िखलािड़य� म� इन शि4 लाभ� को

हािसल करने के िलए मह�वपूण" प/भाव पड़ता है।

कोए0हो, हमार और अराउजो (2003)   अप/िशि0त वय�क� म� 2 उ-च गित प/ितरोध प/िश0ण (आरटी) प/ोटोकॉल के िलए शारीRरक प/ितिक/याओ ं

क+ तलुना क+। दोन� आरटी, प/ोटोकॉल म� समान 6 अHयास� के िलए 12 दोहराव शािमल थे, केवल िनरतंर (1 x 12) या असंतिुलत (2 x 6) मोड

म� िभ?न थे। असंतिुलत मोड के िलए, सेट के बीच 15 सेकंड का िवश/ाम अंतराल था। हमने अनमुान लगाया िक 2 x 6 प/ोटोकॉल शारीRरक Fप से

1 x 12 प/ोटोकॉल क+ तलुना म� कम मागं कर रहा था।

काय6प�णाली

अ6ययन का उ;<ेय वॉलीबॉल िखलािड़य� के बीच चयिनत शारीRरक और प/दश"न चर पर Gलायोमिेट/क प/िश0ण क+ िविभ?न तीव/ता के प/भाव� का

पता लगाना था। इस अ6ययन के उ;<ेय को प/ा= करने के िलए, राज�थान के िविभ?न कॉलेज� से साठ पBुष वॉलीबॉल िखलािड़य� का चयन

िकया गया, िज?ह�ने इंटरकॉलेिजएट �तरीय वॉलीबॉल टूना"म�ट म� अपने कॉलेज� का प/ितिनिध�व िकया। चयिनत िवषय +2.1 के मानक िवचलन के

साथ 19 से 24 वष" के आय ुवग" म� थे। िवषय� को या�ि-छक Fप से चार समूह� म� िवभािजत िकया गया था और प/�यके समूह म� पदं/ह िवषय थे।

चर का चयन

अ?वेषक ने िविभ?न प/िश0ण िविधय� िवशषे Fप से Gलायोमिेट/क अHयास� पर वैIािनक पित/काओ,ं प�ुतक� और पित/काओ ंक+ समी0ा क+। प/ा=

अनभुव के आधार पर और गाइड के परामश" से इस अ6ययन के िलए िनcनिलिखत आिश/त और �वतंत/ चर� का चयन िकया।

शारी�रक चर

·       vदय गित को आराम दनेा

·       VO2 अिधकतम

·       कािड"यो �सन सहनशि4

·       सासं रोकने का समय

प�दश6न चर

·       सेवा करना

·       उ{ीण" होना

·       dलॉक करना

·       �पाइिकंग
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-वततं� चर

·       12 स=ाह कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क Oयायाम

·       12 स=ाह क+ म6यम तीव/ता वाली Gलायोमिेट/क एTसरसाइज

·       12 स=ाह उ-च तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क Oयायाम

डेटा िव?ेषण

अ6ययन का उ;<ेय वॉलीबॉल िखलािड़य� के बीच चयिनत शारीRरक और प/दश"न चर पर चयिनत पर Gलायोमिेट/क प/िश0ण क+ िविभ?न तीव/ता के

प/भाव� का पता लगाना था। इस अ6ययन के उ;<ेय को प/ा= करने के िलए, राज�थान के िविभ?न कॉलेज� से साठ पBुष वॉलीबॉल िखलािड़य� का

चयन िकया गया, िज?ह�ने इंटरकॉलेिजएट �तरीय वॉलीबॉल टूना"म�ट म� अपने कॉलेज� का प/ितिनिध�व िकया। चयिनत िवषय +2.1 के मानक

िवचलन के साथ 19 से 24 वष" के आय ुवग" के थे। िवषय� को या�ि-छक Fप से चार समूह� म� िवभािजत िकया गया था और प/�यके समूह म� पदं/ह

िवषय थे। समूह I ने प/ायोिगक समूह I के Fप म� काय" िकया और समूह II ने प/ायोिगक समूह II के Fप म� काय" िकया समूह III ने प/ायोिगक समूह III

के Fप म� काय" िकया और चौथे समूह को िनयतं/ण समूह माना गया। अ?वेषक ने िविभ?न प/िश0ण िविधय� िवशषे Fप से Gलायोमिेट/क अHयास� पर

वैIािनक पित/काओ,ं प�ुतक� और पित/काओ ं क+ समी0ा क+। प/ा= अनभुव के आधार पर और गाइड के परामश" से इस अ6ययन के िलए

िनcनिलिखत आिश/त और �वतंत/ चर चनुे गए।

Aदय गित को ि-थर करने पर प�रणाम

Gलायोमिेट/क प/िश0ण क+ िविभ?न तीव/ताओ,ं जैसे, कम, म6यम, और उ-च तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण और वॉलीबॉल िखलािड़य� के

िनयतं/ण समूह� के कारण आराम िदल क+ दर के प/ारिंभक और अंितम साधन� क+ तलुना करने वाला सािंPयक+य िवzेषण तािलका 1 म� प/�ततु

िकया गया है।.

तािलका 1: Aदय गित को ि-थर करने पर ि�लयोमिेट�क प�िश�ण के िनDन, म�यम और उEच तीव�ता के कारण कोवै�रयसं के िव?षेण क#

गणना
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एसओवी: िभ?नता का स/ोत; बी: डdeयू के बीच: आव<यक एफ (0.05) के भीतर, (डीएफ 3,75) = 2.77

* िव�ास के 0.05 �तर पर मह�वपूण"

जैसा िक तािलका 2 म� िदखाया गया है, कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह क+ आराम िदल क+ दर पर प/ी टे�ट मा6य मानक िवचलन के

साथ 72.67 था + 4.06 म6यम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह का प/ी टे�ट मा6य मानक िवचलन के साथ 72.07 था + 7.21, उ-च

का पूव"  परी0ण मा6य तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह मानक िवचलन + 4.86 के साथ 70.67 था, िनयतं/ण समूह का पूव"  परी0ण मा6य मानक

िवचलन + 7.29 के साथ 69.80 था। समूह� के पूव"  परी0ण साधन� पर 0.70 का प/ा= F अनपुात 0.05 �तर पर मह�वपूण" नहS था Tय�िक प/ा= F

मान 2.77 के आव<यक तािलका F मान से कम था जो 0.05 �तर पर मह�वपूण" था। इससे पता चलता है िक प/ारिंभक �तर पर समूह� के साधन�

म� कोई मह�वपूण" अंतर नहS था।

तािलका 2: कम, म�यम और उEच तीव�ता वाल े�लायोमिेट�क प�िश�ण और िनयतं�ण समहू� और आराम करने वाली Aदय गित पर शफ़े के

पो-ट हॉक िव?षेण के बीच कई तलुनाएँ

* 0.05 �तर पर साथ"क.

प/ा= िकए गए समायोिजत समायोिजत साधन� के पो�ट हॉक िवzेषण ने सािबत कर िदया िक 0.05 �तर के िव�ास पर मह�वपूण" होने के िलए

आव<यक िव�ास अंतराल 3.08 था। िनcनिलिखत यिुjमत मा6य तलुनाए ँआव<यक िव�ास अंतराल से अिधक थS और 0.05 �तर पर मह�वपूण"

थS।.

कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 4.46)

म6यम तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 4.22)

उ-च तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 4.81)

िनcनिलिखत यिुjमत मा6य तलुनाए ँआव<यक िव�ास अंतराल से कम थS और 0.05 �तर पर मह�वपूण" नहS थS।

कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम म6यम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह (एमडी: 0.24)
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कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम उ-च तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह (एमडी: 0.35)

म6यम तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम उ-च तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह (एमडी: 0.59)

आकृित I म� इस अ6ययन के पRरणाम� क+ बहेतर समझ के िलए प/ी टे�ट, पो�ट टे�ट और ऑड"र िकए गए समायोिजत साधन� को लाइन ग/ाफ के

मा6यम से प/�ततु िकया गया था।

आकृित I Aदय गित को आराम दनेे के पूव6, बाद और समायोिजत साधन िदखाने वाला लाइन ग�ाफ़

तािलका 3:  कम, म�यम और उEच तीव�ता वाल े�लायोमिेट�क प�िश�ण और िनयतं�ण समहू� और VO2 मै2स पर शफ़े के पो-ट हॉक

िव?षेण के बीच कई तलुनाएँ

* 0.05 �तर पर साथ"क।

प/ा= िकए गए समायोिजत समायोिजत साधन� के पो�ट हॉक िवzेषण ने सािबत कर िदया िक 0.05 �तर के िव�ास पर मह�वपूण" होने के िलए

आव<यक िव�ास अंतराल 1.99 था। िनcनिलिखत यिुjमत मा6य तलुनाए ँआव<यक िव�ास अंतराल से अिधक थS और 0.05 �तर पर मह�वपूण"
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थS।

कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम उ-च तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह (एमडी: 3.57)

कम तीव/ता वाले Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 2.66)

म6यम तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम उ-च तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह (एमडी: 2.67)

म6यम तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 3.57)

उ-च तीव/ता Gलायोमिेट/क प/िश0ण समूह बनाम िनयतं/ण समूह (एमडी: 6.23)

िनRकष6

कई अ6ययन� म� Gलायोमिेट/क प/िश0ण का उपयोग िकया गया है और िदखाया है िक यह कम समय म� अिधक काम करने के िलए मासंपिेशय� को

प/िशि0त करके िबजली उ�पादन म� सधुार करता है और िव�फोटकता बढ़ाता है। यह िखंचाव-छोटा चक/ को अनकूुिलत करके पूरा िकया जाता है,

जो तब होता है जब सिक/य मासंपशेी तेजी से सनक+ मासंपिेशय� क+ िक/या (मदंी) से तेजी से संक� िद/त मासंपशेी िक/या (�वरण) म� बदल जाती है।

तेजी से सनक+ आदंोलन एक िखंचाव प/ितवत" बनाता है जो एक अिधक शि4शाली संक� िद/त मासंपशेी िक/या पदैा करता है, अ?यथा आराम क+

ि�थित से उ�प?न हो सकता है। िजतनी तेजी से मासंपिेशय� म� िखंचाव होता है, उतना ही अिधक बल उ�प?न होता है, और मासंपिेशय� क+ गित

उतनी ही अिधक शि4शाली होती है। इस प/कार, Gलायोमिेट/क अHयास ताल, गित, शि4 और यहा ंतक िक पशेी सहनशि4 िवकिसत करने म�

मदद करता है। Gलायोमिेट/Tस। सही ढंग से और एक िविशa उ;<ेय के िलए उपयोग िकया जाता है, यह Oयि4 के िलए एक जबरद�त संपि{ हो

सकती है। एथलीट खेल� क+ एक िव�ततृ श/ृखंला बनाते ह%, जो उ?ह� चरम शारीRरक ि�थित तक पहWचंने म� मदद करने के िलए Gलायोमिेट/क

प/िश0ण का उपयोग करते ह%। सही ढंग से उपयोग िकए जाने पर, यह िवशषे Fप से उपय4ु शि4-प/िश0ण काय"क/म के साथ संय4ु होने पर शि4

का अ�यिधक प/भावी Fप हो सकता है।
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