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دوپاعنوان پریدن با یک پا و 



تعریف  پریدن



از استفادهبازمیناز سطح لحظه ایجدا شدن یعنیپریدن

رسیدنعبور از مانع، برای، پاهابه ویژهعضلات، نیروی

یکیحرکتاین. انفجاریحرکتتولیدیادیگرنقطه ایبه 

هکانسان است بدنیواکنش هایطبیعی ترینو پایه ای تریناز 

ورزش هایبوده و در همراهو نشاط بازیباکودکیاز 

.می شوددیدهمختلفیشکل هایبه حرفه ای



اهمیت پریدن با یک پا 



این حرکت باعث تقویت تعادل، 

هماهنگی عضلات و تمرکز ذهنی 

همچنین در تمرینات . می شود

و افزایش قدرت عضلات توان بخشی

.کاربرد داردپایین تنه



اهمیت پریدن با دو پا 



پریدن با دو پا  پریدن همزمان با دو پا 

موجب افزایش قدرت انفجاری و 

هماهنگی عضلات دو طرف بدن 

در بسیاری پایه ایاین حرکت . می شود

و به بهبود عملکرد ورزش هاستاز 

..می کندعروقی کمک -قلبی



خطا های رایج پریدن با یک پا 



یکی از اشتباهات رایج در پریدن با یک پا، فرود آمدن با زانوی صاف است که فشار 

.  می کندزیادی به مفصل وارد 

.  مچ پا یا افتادن شودپیچ خوردگیباعث می تواندعدم حفظ تعادل هنگام پرش 

آسیب دیدگیو تنه باعث کاهش پایداری و افزایش احتمال دست هااستفاده نادرست از 

.  می شود



خطا های رایج پریدن با دو پا 



که فشار زیادی به پاشنه هاستیکی از اشتباهات رایج در پریدن با دو پا، فرود آمدن با 

.  می کندستون فقرات وارد 

آسیب دیدگیباعث کاهش جذب ضربه و افزایش احتمال زانوهاخم کردنپرش بدون 

.  می شود

و از اثربخشی پرش کم می زندبه همبا پاها تعادل بدن را دست هاهماهنگ نبودن حرکت 

.  می کند
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