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است. به تمریناتی که جنب و  گیریبه معنای اندازه« متریک»تر و تر و گستردهبه معنای طولانی« پلایو»: چکیده

صورت کلی به معنی شود و بهنیز گفته می” تمرین انفجاری“ یا” پلایو“جوش زیادی دارد و همراه با پرش است، 

تواند بدنی فرد شده و ورزشکار می باعث بهبود تعادل و افزایش قدرت تمرینات پلایومتریک.است «تمرینات پرشی»

چگالی استخوانی نیز افزایش خواهد یافت. این تمرینات باعث  تمرینات، تر از قبل بدود؛ همچنین با انجام اینسریع

برای همه قدرتی است  و سرعتی حرکات شامل اینکه علت به و شودمی ورزشکار عضلانی –عملکرد عصبی  بهبود

ورزشی  کنند تا توانها فشار زیادی را به سیستم عصبی و عضلانی وارد میاین تمرین .های ورزشی کارایی داردرشته

از آنجایی که تمرینات  .توان بیشتری انجام دهند های گوناگونی را با نیرو وورزشکاران افزایش پیدا کند و بتوانند ورزش

ها نیاز دارند، برای کسانی مناسب هستند که بدن قوی ماهیچه و استواری بالای بدن و پلیومتریک به هماهنگی، تعادل

مناسب است که  ایی تمرینی برای ورزشکاران حرفهبالایی در ورزش دارند. در حقیقت، این شیوه یداشته و تجربه

 ورزشکار غیر حرفه ای.ها بگیرندی بهتری در رقابتنتیجه خواهند توان و نیروی انفجاری خود را افزایش دهند تامی

خوبی تمرینات د بهد تا در ادامه بتواندهافزایش می را فردد که تعادل و استواری هایی برود نخست به سراغ ورزشتوانمی

افزایش تعادل و  های خوبی برایتوانند گزینههای یوگا و باراسل مید. برای نمونه، ورزشده پلیومتریک را انجام

 د کم کم تمرینات پلیومتریک را بهنتوانبا گذشت زمان و تقویت بدن خود می.ته شوندهماهنگی بدن در نظر گرف

تناسب اندام و عملکرد فیزیکی خود را بهبود  د تا سطحنها را انجام دهخوبی آند و در نهایت بهنی خود اضافه کنبرنامه

.ورزش های پلایومتریک چابکی فرد را افزایش میدهند ، بهترین گزینه برای ترکیب چند شیوه ی تمرینی دنببخش

پلیومتریک،  س عمقی ورزشکاران دارند.ت قلبی عروقی را افزایش میدهند و تاثیر زیادی بر حهستند ، تناسب و سلام

دهد. در تمرینات پلایومتریک امکان شود، افزایش میمی ناشیامکان صدماتی را که از تکرار تمرینات با شدت بالا 

در بیشتر موارد، این فشار .عضلات اسکلتیِ فرد، در معرض حداکثر بار بیومکانیکی قرار دارد آسیب زیاد است. چراکه

انیِ یک ها زیادتر از تحمل ساختمکه این ضربهشود. مگر زمانیمی ها و بافت پیوندی جذبتوسط عضلات، استخوان

پلایومتریک ترکیبی از حرکات کششی و انقباض عضلات  تمرینات.شوددیدگی فرد میکه باعث آسیب مفصل باشد

است و به صورت کلی باعث افزایش توان هوازی نمیشود اما اگر تمرینات پرشی را در مدت زمان مشخص و پشت 
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