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Plyometric Exercises ပ လ ိုငယ် ို မက်ထရစ် လလေ့ ကျငေ့်ခန််း မျ ်း 

(ပါဝါ  လလေ့ ကျငေ့်ခန််း မျ ်း) 

The stretch-shortening cycle (SSC) ကကြွက်သ ်း ဆန ်ခခင််း-တ ိုခခင််းစက်ဝန််း (SSC) 

အဆင ့်သ ုုံးဆင ့်ပါဝင့်သည ့် ကကြွက့်သောုံးလုပ့်ဆဆောင့်မှု အဆင ့်ဆင ့် သည့် ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့်က ု ရှင့်ုံးပပဆသော 

အဓ ကပြစ့်စဉ့် ပြစ့်သည့်။ 

Eccentric (အောုံးထုတ့်စဉ့် ကကြွက့်သောုံး သည့် မူလ အရွယ့် အစောုံးထက့် ရှည့်ထြွက့် မှုပြစ့်စဉ့်) အဆင ့်၊ 

Amortization (အသြွင့်ကူုံးဆပပောင့်ုံးဆရုံး) အဆင ့်၊ 

Concentric (အောုံးထုတ့်စဉ့် ကကြွက့်သောုံး သည့် မူလ အရွယ့် အစောုံးထက့် တ ဆုေပြင့်ုံး ပြစ့်စဉ့်) အဆင ့် တ ိုု့ပါဝင့်သည့်။ 

Eccentric Phase 

ဤအဆင ့်တြွင့်၊ ကကြွက့်သောုံးသည့် လ ှုှုံ့ဆဆော့်အောုံး တြုြုဆ ကောင ့် ရှည့်ထြွက့်လောရသည့်။ ကကြွက့်သောုံးမ ောုံးသည့် 

eccentric အဆင ့်အတြွင့်ုံး ရှည့်လောသည့်နှင ့်အမျှ ၎င့်ုံးသည့် ကကြွက့်သောုံး-အရွတ့် မ ောုံးတြွင့် ြဏဆေလျှင့်တြွေ့်ုံးထြွက့် 

လောရေ့်တောစူဆေဆသော စြွမ့်ုံးအင့်/ပါဝါ က ု သ ုဆလှောင့်ထောုံးသည့်။ ပါဝါ ထြွက့်ရေ့် အစပ   ုံးမှု ပြစ့်သည့်။ 

ဥပမော- ရပ့်လျှက့်ြုေ့်ပြင့်ုံး လုပ့်ရောတြွင့် မြုေ့်ြင့် ပထမဉ ုံးစြွော ဒူုံးနှင ့် တင့်ပဆု ု အဆစ့် တ ိုု့က ု ဆကြွုံးညြွတ့်ရပါသည့်။ ထ ုို့ဆ ကောင ့် 

ဆပါင့်ဆရှှုံ့ကကြွက့်သောုံး Quadriceps နှင ့်  ဆပါင့်ဆေောက့်ကကြွက့်သောုံး Hamstrings တ ိုု့သည့် ရှည့်ထြွက့် ဆြွွဲဆေို့့် သြွောုံးပါသည့်။ 

ဆေောက့်တဆင ့်သ ုို့အောုံးနှင ့် ဆပပောင့်ုံးရေ့် အောုံးစုဆေပြင့်ုံး ပြစ့်သည့်။ 

Amortization အသြွင်က ်းလ ခပ င််းလ ရ်းအ ဆငေ့် 

ဤအဆင ့်သည့် eccentric နှင ့် concentric အဆင ့်မ ောုံး ကောုံး အတ ြု   ုံးအကူုံးအဆပပောင့်ုံးပြစ့်သည့်။ ၎င့်ုံးသည့် 

eccentric အဆင ့်၏အဆ ုုံးနှင ့် concentric အဆင ့်၏အစ ကောုံးကောလပြစ့်သည့်။ ဤအဆင ့်တြွင့် က ုြနဓောက ရှည့်ထြွက့်မှုက ု 

အလြွေ့်အက   မပြစ့်ဆစရေ့် ထ ေ့်ုံးဆပုံးလ ုက့် ပပ ုံး concentric ကကြွက့်သောုံးတ ပုြစ့်စဉ့် ပါဝါ ထုတ့်မည ့် အဆင ့်သ ုို့ 

ဦုံးတည့်ဆပုံးလ ုက့်သည့်။ အသြွင့်ကူုံးဆပပောင့်ုံးဆရုံးအဆင ့် တ ဆုလဆလ ဆေောက့်တဆင ့်တြွင့်ပါဝါ ပ ုထြွက့်ြ ုို့ မ ောုံးဆလဆလ 

ပြစ့်သည့်။ 
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Concentric phase 

ဤအဆင ့်တြွင့် ကကြွက့်သောုံးမ ောုံးသည့် တ ုသြွောုံးကော ပပင့်ုံးထေ့်စြွော က   ှုံ့သြွောုံးပပ ုံး အောုံးဆကောင့်ုံးဆသော လှုပ့်ရေှာုံးမှုက ု 

ပြစ့်ဆပေါ်ဆစသည့်။ 

ဥပမော- ရပ့်လျှက့်ြုေ့်ပြင့်ုံး၏ ဆေောက့်ဆ ုုံး အဆင ့်တြွင့် ဆပြသည့် အဆပေါ်သ ုို့ တြွေ့်ုံးပ ိုု့ရေ့် ဆပမပပင့်မှ ကေ့်၍ ပါဝါ ဆပါက့်ကြွွဲ 

ထြွက့်လောသည ့် အြ  ေ့်ပြစ့်သည့်။ 

 

ကက ြိုတင်လလေ့ကျငေ့်လရ်း ထညေ့်သြွင််းစဉ််းစ ်းမှုမျ ်း Pretraining Considerations 

  ကက  တင့် ဆလ က င ့်ဆရုံး ထည ့်သြွင့်ုံးစဉ့်ုံးစောုံးမှုမ ောုံး ကက  တင့်ဆလ က င ့်ပြင့်ုံးတြွင့် ထည ့်သြွင့်ုံးစဉ့်ုံးစောုံးရမည ့်အြ က့် ၉ 

ြ က့်။  ၁။ အသက့်  ၂။ြနဓောက ုယ့်အဆလုံးြ  ေ့် ၃။ ြြွေ့်အောုံးအြ   ုံး ၄။ လက့်ရှ  အင့်အောုံးအဆေအထောုံး ၅။ လက့်ရှ အပမေ့်နှုေ့်ုံး 

၆။အဆတြွှုံ့အကက   ၇။ ဒဏ့်ရော ၈။ ကစောုံးရောမ က့်နှောပပင့် ၉။ ဆ ုံးကင့်ုံးဆရုံး။ 

၁။  အသက် 

အြ   ှုံ့ဆသော ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးမ ောုံး၏ ပပင့်ုံးထေ့်မှုနှင ့် ကက ုံးထြွောုံးပမှု အနတရောယ့်ဆ ကောင ့် အသက့် ၁၆ 

နှစ့်ဆအောက့် အောုံးကစောုံးသမောုံးမ ောုံးတြွင့် ပပင့်ုံးထေ့်မှုအဆင ့်ရှ  ပလ ငု့်ယ ုမက့်ထရစ့်မ ောုံးက ု မလုပ့်ဆဆောင့်ရေ့် 

အကက ပပ ထောုံးသည့်။ ပပင့်ုံးထေ့်ဆသော ပလ ုင့်ယ ုမက့်ထရစ့် မ ောုံးသည့် ၁၆ နှစ့်ဆအောက့် ကဆလုံးမ ောုံး အရ ုုံး ရှည့်ထြွက့်ဆသော 

အစ တ့်အပ ုင့်ုံးမ ောုံးက ု ထ ြ ုက့်ဆစ န ုင့်သည့်  အလောုံးအလောရှ န ငု့်ပါသည့်။ အောုံးကစောုံးသမောုံးသည့် မတ့်တပ့်ရပ့်ပပ ုံး 

ြုေ့်တက့်ပြင့်ုံးအတြွက့် တတ့်န ငု့်သမျှ ပထမဆ ုုံး တ က စြွော တ ငု့်ုံးတောရပါသည့်။ အောုံးကစောုံးသမောုံးသည့် ၁၈ 

လက့်မပမင ့်ဆသတတောက ုစြုေ့်သည့်။ ဆအောင့်ပမင့်ပါက ပ မု ုပမင ့်မောုံးဆသော ဆ ောက့်စ့်တစ့်ြုသ ုို့ ဆပပောင့်ုံးဆရ ှုံ့န ုင့်ပါသည့်၊ မရပါက 

ထ ုအပမင ့်သည့် သူ၏ က ုယ့်ပ ငု့် အပမင ့်ဆ ုုံးြုေ့်န ုင့်ဆသော အပမင ့်ပြစ့်သည့်( ကစောုံးသမောုံး ပါဝါအရဆသော့်လည့်ုံးဆကောင့်ုံး၊ 

ကစောုံးဆသောပ စု ု အဆေ အထောုံး အရဆသော့် လည့်ုံးဆကောင့်ုံး မတူည န ုင့်၍ ေည့်ုံးပပမ ောုံးအဆေနှင ့် တဉ ုံးြ င့်ုံး သတ  

ြ ပ့်စရောလ ုပါမည့်) အကယ့်၍ ၁၈ လက့်မ မြုေ့်န ငု့်ပါက ဆ ောက့်စ့်က ု နှ မ ့်၍ ြုေ့်ြ ုင့်ုံးရေ့် ဆသော့်လည့်ုံးဆကောင့်ုံး၊ ြုေ့်ဆသော 

ဆလ က င ့်မှုက ု ရပ့်ေောုံး၍ ကက  ြ ုင့်ဆရုံး တ ုုံးတက့်ဆစဆသော အစ အစဉ့်မ ောုံးက ု ဆြေါ်ဆဆောင့်သင ့်ပါသည့်။ 
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၂၊ ခန္ဓာ က ိုယအ်လလ်းချ  န်  

 ဆပါင့် ၂၂၀ , ၂၅၀ ဆက ော့် ကက ုံးမောုံးဆသော ကစောုံးသမောုံး မ ောုံးအဆေနှင ့် ဆပါင့် ၁၅၀ ဆလောက့် ကစောုံးသမောုံးမ ောုံး 

လုပ့်သလ ု ပပင့်ုံးထေ့်မှော ပမောဏမ ောုံးမ ောုံး တေ့်ုံးည  ၍ မဆလ က င ့်ရပါ။ဆပါင့်၂၂၀ နှင ့်အထက့် အောုံးကစောုံး သမောုံးမ ောုံးသည့်၁၈ 

လက့်မ ထက့် အပမင ့်မှြုေ့်ြ  ပြင့်ုံးမပပ ရေ့် အကက ပပ ထောုံးသည့်။ 

၃။ ကက ေ့ခ ိုင်မှုအချ  ြို်း  

 ပပင့်ုံးထေ့် ဆသော ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် လုပ့်ရေ့် အကက ပပ  ထောုံးသည ့် ြြွေ့်အောုံးအြ   ုံး (Strength Ratio)သည့် 

ြနဓောက ုယ့် အဆလုံးြ  ေ့်၏ ၁.၅ဆ (က ုယ့် အဆလုံးြ  ေ့်၏ တစ့်ဆြြွွဲ) မှ ၂.၅ ဆအထ  ရှ သင ့်သည့်။ 

ဥပမော- ဆပါင့် ၂၀၀ ကစောုံးသမောုံးသည့် တစ့်ကက မ့် အမ ောုံး ဆ ုုံး မန ုင့်ဆသော အဆလုံးြ  ေ့် (One Repetitive Maximum squat) 

က ုသ ုုံး၍ ထ ုင့်ထ လုပ့်ရော၌ အေည့်ုံးဆ ုုံး ဆပါင့် ၃၀၀ က ု တစ့်ကက မ့်လုပ့်န ငု့်ရမည့်။ မရပါက ြြွေ့်အောုံး ကက  ြ ုင့်ဆရုံး (strength) 

ဆလ က င ့်မှု လုပ့်ရေ့် (သ ုို့) ဆပါ  ပါုံးဆသော ပလ ယ ုမက့်ထရစ့်   မ ောုံးက ု သတ့်မှတ့်ထောုံးဆသော ကက  ြ ုင့်မှု အြ   ုံး ရသည့်ထ  

ဆလ က င ့်ရေ့် အကက ပပ ထောုံးပါသည့်။ 

၄။ လက်ရ   အင်အ ်းအလနအထ ်း  

 ြြွေ့်အောုံးဆလ က င ့်မှု ဆလောဆလောဆယ့် မက င ့်ထောုံးဆသုံးဆသော အောုံးကစောုံးသမောုံးမ ောုံးသည့် ပလ ယ ုမက့်ထရစ့်  

ဆလ က င ့်မှုမစတင့်မ  အေည့်ုံးဆ ုုံး ၂ ပတ့်မှ ၄ ပတ့်ကက  တင့်၍ ြြွေ့်အောုံး ဆလ က င ့်ဆရုံးအစ အစဉ့်လုပ့်ထောုံးသင ့်ပပ ုံး 

သင ့်ဆလ ော့်ဆသော ြြွေ့်အောုံး အြ   ုံးအစောုံးရှ သင ့်သည့်။ 

၅။  လက်ရ  အခမန်န္ှုန််း 

ဒါဏ့်ရော ရန ုင့်ဆပြက ု ကောကြွယ့်ရေ့် အောုံးကစောုံးသမောုံးမ ောုံးသည့် ပလ ငု့်ယ မုက့်ထရစ့် ဆလ က င ့်ဆရုံး မစြင့် 

ဆကောင့်ုံးမြွေ့်ဆသော ကက  ြ ုင့်ဆရုံးရှ ရမည့်။ အောုံးကစောုံး သမောုံးမ ောုံးသည့် ပလ ယ ုမက့်ထရစ့် ဆလ က င ့်မှု မစတင့်မ  အေည့်ုံးဆ ုုံး ၂ 

ပတ့်မ ှ၄ ပတ့်ကက  တင့်၍ အဆပပုံး/ အပမေ့်ဆလ က င ့် ထောုံးသင့် သည့်။ 

၆။  အလတြွွေ့အကက ြို  

က မ့်ုံးက င့်မှု ေည့်ုံးဆသော ကစောုံး သမောုံးမ ောုံးသည့် ပမောဏမ ောုံးမ ောုံး၊ ပပင့်ုံးထေ့်မှုေည့်ုံးေည့်ုံးရှ ဆသော အဆပပုံး 

ဆလ က င ့်မှုပ ုစ  ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး မ ောုံးက ု ပြည ့်စြွက့်ဆလ က င ့်သင ့်သည့်။ 
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၇။  ဒဏ်ရ  

 ပလ ငု့်ယ မုက့်ထရစ့် ၏ ပြစ့်န ုင့်ဆြ ရှ ဆသော အနတရောယ့်မ ောုံးနှင ့်စပ့်လ ဉ့်ုံး၍ ယြင့်ဒဏ့်ရောမ ောုံးက ုလည့်ုံး ဆေ့်ုံးစစ့် 

အကွဲပြတ့်ရပါမည့်။ ဒါဏ့်ရောဆပေါ်မူတည့်၍ သင ့်ဆတော့်ဆသော ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး၊ ပမောဏ နှင ့် ဆလ က င ့်မှုပပင့်ုံး အောုံးက ု 

ဆရုွံးြ ယ့်ဆပုံးပါ က ဆေောင့်ထပ့်ပြစ့်လောန ုင့်ဆသော ဒါဏ့်ရောရမှု က ု ဆလျှော ြ  န ုင့်ပါမည့်။ 

၈ ။  ကစ ်းရ မျက်န္ ာခပင် 

 စ ပပမ က့်နှောပပင့်မ ောုံးသည့် Gym အောုံးကစောုံးြေ့်ုံးမကွဲ သ ုို့ ဆသော  ကမ့်ုံးပပင့်မ ောုံးပြစ့်သည့် (ြုေ့်ြ ရောတြွင့် 

အက သက့်သော)။ မ က့်ြင့်ုံးတု သည့်အရ ုုံးအဆစ့်ဆတြွက ု ြ အောုံးပ ဆုပုံးသည့်။ ကတတရော၊ကြွေ့်ကရစ့်ဆပေါ်တြွင့် ပပင့်ုံးထေ့်ဆသော 

ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးမ ောုံးက ု  ယ့်ဆတော မ ှမလုပ့်ပါနှင ့် ကြွေ့်ကရ  ဆပေါ် ြင့်ုံးထောုံးတွဲ  ဆကော့် ဆ ော ဆပေါ်လည့်ုံးမလုပ့်သင ့်ပါ။ 

သ ောဝပမက့်ြင့်ုံးသည့် ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် ဆလ က င ့်ရေ့် စ ပပမ က့်နှောပပင့်တစ့်ြုပြစ့်သည့်။ 

၉။  လ ်းကင််းလ ရ်း 

 ပလ ငု့်ယ မုက့်ထရစ့် သည့် မှေ့်ကေ့်ဆသောေည့်ုံးပညောက ု အဆလုံးဆပုံးရေ့်လ ုအပ့်သည့်။ ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးေည့်ုံးစေစ့်က ု 

ဆစောင ့် ကည ့်စစ့်ဆဆုံးရေ့်နှင ့် ပပ ပပင့်ရေ့် ေည့်ုံးပပတစ့်ဦုံးသည့် အြ  ေ့်တ ငု့်ုံးရှ ဆေသင ့်သည့်။ ပပင့်ုံးထေ့်မှု၊ ပမောဏနှင ့်ပတ့်သက့်၍ 

သင ့်ဆလ ော့်ဆသော တ ုုံးတက့်မှုအစ အစဉ့်မ ောုံးက ု အပမွဲလ ကု့်ေောပါ။ 

 

နည််းစနစ်ပ ိုင််းဆ ိုငရ်  သ မ တ်စရ မျ ်း 

၁။ လှုပ်ရ  ်းမှု ကျွမ််းက ျင်မှု  Movement Skills 

 ေည့်ုံးပပမ ောုံးသည့် eccentric (အောုံးထုတ့်စဉ့် ကကြွက့်သောုံး သည့် မူလ အရွယ့် အစောုံးထက့် ရှည့်ထြွက့် မှုပြစ့်စဉ့်) နှင ့် 

concentric strength (အောုံးထုတ့်စဉ့် ကကြွက့်သောုံး သည့် မူလ အရွယ့် အစောုံးထက့် တ ဆုေပြင့်ုံး ပြစ့်စဉ့်) အပါအဝင့် 

ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် လှုပ့်ရှောုံးမှုမ ောုံး၏ သဆ ော တရောုံးမ ောုံးက ု သင့် ကောုံးဆပုံးသင ့်သည့်။ ကေဦုံးဆလ က င ့်မှုမ ောုံးသည့် 

ပပင့်ုံးထေ့်မှုေည့်ုံးပါုံးပပ ုံး သ ောဝအတ ငု့်ုံးပြစ့်သင ့်သည့်။ ေည့်ုံးပပသည့် လ ုအပ့်ဆသော ပပင့်ုံးထေ့်မှုနှင ့် က မ့်ုံးက င့်မှု 

လ ုအပ့်ြ က့်မ ောုံး၏ တ ုုံးတက့်မှုက ု သတ ပပ ရမည့်ပြစ့်သည့်။ 

အောုံးကစောုံးသမောုံး၏ ဆပြဆထောက့်မ ောုံးသည့် ဆင့်ုံးသက့်မှုတ ငု့်ုံးတြွင့် ပပောုံးလုေ ုံးပါုံးပြစ့်သင ့်သည့်။ ဆရှှုံ့ဆပြြ ောုံးဦုံးက ု 

အရင့်ထ န ုင့်ဆပမယ ့် က ေ့်ဆပြဆထောက့်ဆေောက့်ပ ုင့်ုံး ဆတြွက ုလည့်ုံး ဆက့်လက့် ဆင့်ုံးသက့်ဆစရပါမည့် 
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(ဆပြြ ောုံးဆထောက့်လ က့်ပ ုစ အမှောုံး ပပ လုပ့်ပြင့်ုံး မလုပ့်ရ)။ ဆပြဆထောက့် ဆင့်ုံးသက့်မှုသည့် ဆပမပပင့်ဆပေါ်တြွင့် အေည့်ုံးဆ ုုံး 

ထ ဆတြွှုံ့ရေ့် ပြစ့်သည့် ၊ ဆင့်ုံးသက့် မှုမ ောုံးက ု လ င့်ပမေ့်စြွော ကူုံးဆပပောင့်ုံးပါ(ပမေ့်ပမေ့်ပပေ့်ြုေ့်)။ လက့်မ ောုံးက ုဆေောက့်သ ုို့ လြွွဲ၍ 

အောုံးအင့်စုယူပါ ထ ုို့ဆေောက့် ဆရှှုံ့သ ုို့ ပစ့်ထုက့်ြါ ပါဝါ ထုတ့်ရေ့် လုပ့်ဆဆောင့်ပါ။ 

၂။  လလေ့ကျငေ့်မှု ခပင််းထန်မှု Intensity 

ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့်သည့် လ င့်ပမေ့်စြွော ဆြွွဲဆေို့့်ပြင့်ုံးနှင ့် ကကြွက့်သောုံးမ ောုံး ည စ့်ပြင့်ုံးတ ိုု့ပါ၀င့်သည ့် ပပင့်ုံးထေ့်မှုပမင ့်မောုံးဆသော 

လှုပ့်ရေှာုံးမှုမ ောုံးပြစ့်သည့်၊ ဆလ က င ့်မှု ပပင့်ုံးထေ့်မှုသည့် ကကြွက့်သောုံးမ ောုံးနှင ့် အဆစ့်မ ောုံးဆပေါ်တြွင့် က ဆရောက့်ဆသော အောုံး နှင ့် 

သက့်ဆ ုင့်သည့်။ 

၃။ လလေ့ကျငေ့်ချ  န် တစ်ချ  န်  ၏ ပမ ဏ  Volume 

ဆလ က င ့်ြ  ေ့် တစ့်ြ  ေ့် ၏ ပမောဏ က ု ကစောုံးကြွင့်ုံးအောုံး ဆပြဆထောက့်ထ မှုအကက မ့်ဆရ သ ုို့မဟုတ့် အကြွောအဆဝုံး ပြင ့် 

တ ငု့်ုံးတောသည့်။ပပင့်ုံးထေ့်မှုမ ောုံး လျှင့် ပမောဏဆလျှော  ပါ။ 

ဆပြနှစ့်ဆြ ောင့်ုံးြုေ့်ပြင့်ုံး၏ ၁၀ ကက မ့် ၃ ဆက ော သည့် ပမောဏ ၃၀ ရှ သည့်။ ဤသဆ ောတရောုံးအတ ငု့်ုံး ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး ၄ ြု 

ပပ လုပ့်ပါက စုစုဆပါင့်ုံး ပမောဏသည့် ဆပြဆထောက့်ထ မှုအကက မ့် ၁၂၀ ပြစ့်လ မ ့်မည့်။ 

ဆပြဆထောက့်ထ မှု အဆရအတြွက့်သည့် ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး၏ပပင့်ုံးထေ့်မှု၊ က မ့်ုံးက င့်မှုအဆင ့်၊ ြနဓောက ုယ့်အဆလုံးြ  ေ့်နှင ့် ကစောုံးနှစ့် 

တစ့်နှစ့်၏အြ  ေ့် တ ိုု့အဆပေါ် မူတည့်မည့်ပြစ့်သည့်။ 

ဆလ က င ့်ဆရုံး ပရ ုဂရမ့်တစ့်ြုလ ုုံး၏ ထုထည့်နှင ့် ပပင့်ုံးထေ့်မှု (ြြွေ့်အောုံး strength ၊ ြ တ့်ြ တ့်လတ့်လတ့်လှုပ့်ရှောုံးန ုင့်မှု 

agilities ၊ ဆပပုံးလ ောုံးမှု running ၊ ပလ ယ ုမက့်ထရစ့် plyometrics) သည့်လည့်ုံး ပလ ုင့်ရ ုမက့်ထရစ့်ပရ ုဂရမ့်၏ ထုထည့်နှင ့် 

ပပင့်ုံးထေ့်မှုအဆပေါ် သက့်ဆရောက့်မှုရှ မည့်ပြစ့်သည့်။ 

အကြွောအဆဝုံးက ုစ ထောုံး၍ ဆလ က င ့်ြ  ေ့် တစ့်ြ  ေ့် ၏ ပမောဏ က ုတ ုင့်ုံးတောပါက ဆပ ၄၀ က ုလုပ့်ရဆသော ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး ၃ 

ဆက ော တြွင့် စုစုဆပါင့်ုံး ပမောဏသည့် ၁၂၀ ဆပရှ မည့်ပြစ့်သည့်။ 

အောုံးကစောုံးသမောုံးြနဓောကက ုံးသူမ ောုံး (ဆပါင့် ၂၂၀ အထက့်) သည့် ထ ြ ုက့်ဒဏ့်ရောရန ုင့်ဆသောဆ ကောင ့် က ေ့် အောုံးကစောုံး 

သမောုံးမ ောုံးနှင ့် တူည ဆသောပမောဏက ု မလုပ့်ဆဆောင့်သင ့်ပါ။ 
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၄။ တစ်ခိုန္ ငေ့်တစ်ခိုကက ်း အနာ ်းယ ချ  န် Recovery 

 အကက မ့်ဆရ ၁၀ ဆြါက့်ပပည ့် တစ့်ဆက ော  ကစောုံးပပ ုံးြ  ေ့်တြွင့် အေောုံးယူြ  ေ့်သည့် ၂ မ ေစ့်မှ ၃ မ ေစ့်အထ  အေောုံးယူပါ၊ 

မ တော ၆၀ မှ ၁၀၀ အကြွောအဆဝုံး ဆပပုံးပြင့်ုံး အတြွက့် ၃ မ ေစ့်မှ ၄ မ ေစ့် ေောုံးသင ့်ပါသည့်။ 

ြုေ့်ြ ဆလ က င ့်မှု တစ့်ကက မ့်ပပ ုံးတ ငု့်ုံး ၁၅-၃၀ စကကေို့့် ေောုံးပါ၊ တစ့်ဆက ော ပပ ုံးတ ငု့်ုံး ၃-၄ မ ေစ့် ေောုံးပါ။ 

ြ န ုင့်ရည့် သက့်လ ု ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးပြစ့်မသြွောုံးဆစရေ့် လ ုဆလောက့်ဆသော အေောုံးဆပုံးပါ၊ ဆလ က င ့်မှု လြွေ့်ကွဲ ဒါဏ့်ရော နှင ့် က ေ့် 

ဒါဏ့်ရောမ ောုံး မရဆစရေ့် သတ ထောုံး အေောုံးဆပုံးဆလ က င ့်ပါ။ 

၅။ ပင်ပန််းန္ြွမ််းနယ်ခခင််း Fatigue 

 ပင့်ပေ့်ုံးနြွမ့်ုံးေယ့်ပြင့်ုံးသည့် ေည့်ုံးစေစ့်ပ ငု့်ုံးဆ ုင့်ရော ယ ုယြွင့်ုံးပြင့်ုံး နှင ့် အလုပ့်အရည့်အဆသြွုံးက ု က ဆင့်ုံးဆစသည့်။ 

ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် သည့်အောုံးကစောုံးသမောုံး၏ အပမင ့်ဆ ုုံး အရည့်အဆသြွုံး အောုံးထုတ့်မှုမ ောုံး အဆပေါ် အဆပြြ သည့်။ 

တဆက ော နှင ့်တဆက ော  ကောုံး လ ုဆလောက့်ဆသော အြ  ေ့်အတ ငု့်ုံးတောအထ  မေောုံးပါက ပင့်ပေ့်ုံးဆစမည့်။ 

ပင့်ပေ့်ုံးနြွမ့်ုံးေယ့်ပြင့်ုံးသည့် ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးလုပ့်ေည့်ုံးစေစ့် က ု ည  ြ င့်ုံးဆစပပ ုံး ထ ြ ုက့်ဒဏ့်ရောရဆစန ုင့်သည့်။ 

ပင့်ပေ့်ုံးနြွမ့်ုံးေယ့်ပြင့်ုံးသည့် ဆပပုံးပြင့်ုံး၊ ြြွေ့်အောုံးဆလ က င ့်ပြင့်ုံးမ ောုံးက ု ပလ ုင့်ယ မုက့်ထရစ့် နှင ့် ဆရောဆနှော က င ့်ရောမှ 

ပြစ့်တတ့်သည့်။ ထ ုို့ဆ ကောင ့် ပလ ုင့်ယ  ုမက့်ထရစ့်က ု သ ုံးသေို့့်သော က င ့်ရမည့်။ ပပင့်ုံးထေ့်ဆသောဆလ က င ့်ြေ့်ုံးပြစ့်၍ 

ဆေောက့်ရက့်တြွင့် လ ုဆလောက့်ဆသော အေောုံးယူမှု လုပ့်ရပါမည့်။ 

လက်လတြွွေ့လမ််းညွှန်ချက် Practical Guideline for Plyometric 

▪ မပင်ပန််းလသ  အလခခအလနတြွင်လိုပရ်မည်  

▪ ထ ို လကက ငေ့် တခခ ်း ဝ တ်မ၊ သက်လ ို စလသ  ကစ ်းနည််းမျ ်း အပပ ်း လသ ်လည််းလက င််း လရ ၍  

လသ ်လည််းလက င််း  မလိုပ်သငေ့်ပါ 

▪ ခ န္ ိုင်ရည(်endurance) အတြွက်လလေ့ကျငေ့်လသ  ကစ ်းနည််းမျ ်းန္ ငေ့် မမ  ်းလ အ င်တလကျ ေ့ တလကျ ေ့ ကစ ်း အပပ ်း 

လ ိုလလ က်လသ  အနာ်းလပ်းပါ 

▪ တစ်လကျ ေ့ တြွင် ၁၀ ကက မ်လလ က်ပ ဲသတ်မ တထ် ်းပါ 

▪ လလေ့ကျငေ့်ချ  န် တစ်ချ  န် ၏ ပ မ ဏ က ို ကစ ်းကြွင််း န္ ငေ့ ်လခခလထ က်ထ မှုအကက မလ်ရ န္ ငေ့် တ ို င််းတ သည် 

▪ စတင်ကစ ်းသ  မျ ်းအ လနန္ ငေ့် ကစ ်းကြွင််း န္ ငေ့် လခခလ ထ က်ထ မှု အကက မလ်ရ ၈၀ -၁၀၀ သ စသငေ့် သည် 
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▪ ကလလ်း၊ သက်ကက ်း၊ မ ကစ ်းဖ ်းသ တ ို တြွင် ထက်ဝ က် လ လ က်သ  ကျငေ့် သငေ့် ပါသည။် 

ပလ ုင့်ယ  ုမက့်ထရစ့်က ု  

❖ Lower body 

❖ Upper body 

❖ Trunk Plyometric ဟူ၍ (၃) မ   ုံးြြွွဲထောုံးပါသည့်။ 

၁။  လအ က်ပ ိုင််း ပလ ိုငယ် ိုမကထ်ရစ ်အမျ  ြို်းအစ ်းမျ ်း Lower Body Plyometric Exercises 

၁(က)။ တလနရ  တ ည််း၌ခိုန်ခခင််း  Jumps-in-place 

တဆေရော တည့်ုံး၌ြုေ့်၍ ထ ုဆေရော၌ပင့် က ပါသည့်၊ ဆက့်တ ုက့်ဆဆောင့်ရွက့်ရပါသည့်၊တြုတြု ကောုံးမေောုံးရ။ 

Eg. Squat jump, tuck jump 

၁(ခ)။ ရပ်၍ ခိုန် ခခင််း Standing jumps  

အပမင ့်ဆ ုုံး အောုံးထည ့်၍ ဆဒါင့်လ ုက့်၊ အလ ောုံး လ ုက့် ြုေ့်ပြင့်ုံး ပြစ့်ပါသည့်။ တစ့်ြါြုေ့် ပပ ုံးတ ုင့်ုံး ြဏေောုံးပါ။ 

Eg. Vertical jump, jump over a barrier 

၁(ဂ)။  က က မဖ်န်မျ ်းစြွ ခိုန်ခခင််း  Multiple hops and jumps 

ထပ့်ြါထပ့်ြါ လှုပ့်ရေှာုံးမှုမ ောုံး ပါဝင့်သည ့် ဆလ က င ့်ြေ့်ုံး ပြစ့်သည့်၊တဆေရော တည့်ုံး၌ြုေ့်ပြင့်ုံး နှင ့် ရပ့်၍ ြုေ့်ပြင့်ုံး 

ဆပါင့်ုံးစပ့် ထောုံးပြင့်ုံးပြစ့်သည့်။ 

Eg.  Double-leg hop, front barrier hop, Skip and alternate leg bound 

၁(ဃ)။ ပလ ိုင်ယ ိုမ က်ထရစ် လလ်းလထ ငေ့်ပ ို်း လပေါ်ခိုန်ခခင််းလ လေ့ကျငေ့်ခန််း Box drills 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

9 
 

လလ်းလထ ငေ့်ပ ို်း သ ို်း၍ ထပ်ခါထပ်ခါ လှုပ်ရ  ်းမှုမျ ်း (ခိုန်တက်၊ခိုန်ဆင််း) ပါဝ င်သညေ့် လလေ့ကျငေ့်ခန််း  ခဖစ်ပါသည။် ၊ 

ဆသတတော၏အပမင ့်သည့် အောုံးကစောုံးသမောုံး၏အရွယ့်အစောုံး၊ ဆင့်ုံးသက့်သည ့်မ က့်နှောပပင့်နှင ့် 

ဆလ က င ့်ဆရုံး၏ရည့်မှေ့်ုံးမ ောုံးဆပေါ်တြွင့်မူတည့်သည့်။ 

Eg.  Jump to box, jump from box 

၁(င)။ ခိုန်ခ ျလလေ့ကျငေ့်ခန််း  Depth jumps 

ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစ်လလ်းလထ ငေ့်ပ ို်း လပါလနရ ယ ၍ နည််းစနစ်အတ ိုင််း လအ  က်သ ို  ခိုန်ချရမ ည။် ခိုန်ချ၍ လနာ က်ထပ် 

လဒါင်လ ိုက် အလျ ်း  လ ိုက် ခိုန်ခခင််း  လည််းလ လေ့ကျငေ့်န္ ိုင်ပါသည။် 

Eg.  Depth jump, depth jump to the second box 

၁(စ)။  Bounds  

အလ ောုံးလ ုက့် ပပင့်ုံးထေ့်ဆသော အပမေ့်နှုေ့်ုံးပြင ့် လှုပ့်ရေှာုံးမှုမ ောုံး ပါဝင့်သည ့် ဆလ က င ့်ြေ့်ုံးမ ောုံး ပြစ့်သည််၊ ဆလ က င ့်မှု 

ပမောဏက ု အကြွောအဆဝုံးပြင ့် တ ငု့်ုံးတောပပ ုံး ပ မုှေ့်အောုံးပြင ့် 30 မ တော(98 ဆပ)ထက့် မ ောုံးသည့်။ 
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လအ က်ပ ိုင််း ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစ် အမျ  ြို်းအစ ်းမျ ်း၏ လလေ့ကျငေ့်စဉမ်ျ ်း  Lower Body Plyometric Drills 

၁(က)။ တလနရ  တ ည််း၌ခိုန်ခခင််း Jumps-in-place 

I. Two-Foot Ankle Hop 

 

II. Squat Jump 

 

III. Jump and reach 

 

ပ  မ ာေးသည် အငတ်ာနက်မှ ရှာရြွေထာေးရသာပ  မ ာေးဖြစ်ပေါသည်၊ ပညာရပေးရ ေး 

အတွေက်သာ ည် ွေယထ်ာေးပပ ေး အခရ ကေးရငွေ အတွေက် ရ ေးသာေးထာေးဖခငေ်းမဟ တပ်ေါ။ 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

11 
 

IV. Double-Leg Tuck Jump 

 

Split Squat Jump 

 

V. Cycled Split Squat Jump 

 

 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

12 
 

VI. Single Leg Tuck Jump 

 

VII.   Pike Jump 
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၁(ခ)။ ရပ်၍ ခိုန် ခခင််း Standing jumps  

I. Double Leg Vertical Jump 

 

 

II. Jump over Barrier 
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၁(ဂ)။  က က မဖ်န်မျ ်းစြွ ခိုန်ခခင််း  Multiple hops and jumps 

I. Double-Leg Hop 

 

II. Double-Leg Zigzag Hop 

 

III. Singe-Leg Hop 

a  

ရရှှေ့တညို့တ်ညို့်သ  ို့ခ န်ပေါ 

ရရှှေ့တညို့တ်ညို့်သ  ို့ခ န်ပေါ 
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IV. Front Barrier Hop 

 

V. Lateral Barrier Hop 

 

 

၁(ဃ)။ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစလ်လ်းလထ ငေ့ပ် ို်း လပေါ်ခိုန်ခခင််းလလေ့ကျငေ့်ခန််း Box drills 

I. Single-Leg Push-Off 

 

 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

16 
 

II. Alternate-Leg Push-Off 

 

 

III. Lateral Push-Off 

 

 

IV. Side to side Push-Off 
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V. Jump to Box 

 

 

၁(င)။ ခိုန်ခ ျလလေ့ကျငေ့်ခန််း  Depth jumps 

I. Jump from Box 

 

 

 

VI. Lateral Box Jump 

 

II. Depth jump 
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Iv.  Depth Jump to second Box 

 

VI. Deep Jump with standing Long Jump 

 

VII. Single leg Depth jump 

 

V. Depth jump with lateral 

movement 
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၁(စ)။ Bounds  

I. Alternate leg Bounding 

 

၂။ အလပေါ်ပ ိုင််း ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစ ်အမျ  ြို်းအစ ်းမျ ်း Upper Body Plyometric Exercise 

  

I. Medicine Ball Throw 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

20 
 

–  

 

II. Medicine-ball catches 

 

III. Push-ups 

 

 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

21 
 

၃။  က ိုယလ် ို်း ပ ိုင််းဆ ိုငရ်  ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစ် Trunk plyometrics 

Medicine-ball sit-ups 
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လအ က်တြွင် ပလ ိုင်ယ ိုမက်ထရစ် အမျ  ြို်းကြွဲမ ျ ်းစြွ က ို သ ူ့၏ ခပင််းထန်မှု အဆငေ့်အ တန််းန္ ငေ့်တကြွလဖေါ်ခပထ ်းပါသည။် 

အ ်းအစ ်းသမ ်းမျ ်းန္ ငေ့်နည််းခပမျ ်းအ တြွက် လလေ့ကျ ငေ့်န္ ိုင်ရန်  အခမန်ခပ ြိုစို ထ ်းရ၍ အင်တ နက်မ ပ ိုမျ ်း က ို သ  

အလြွယ်တက ယ ငင် လဖေါ်ခပ ထ ်းရပါသည။် ပ ိုမ ိုရ င််းလ င််းလ စရန် သရိုပ် ခပပ ို၊  ဗြွ ဒ ယ ို  မျ ်းက ိုလည််း မ မ ဟန်န္ ငေ့်  လဆ င်ရွက်ဖ ို  

ကက ြို်းစ ်းရပါမည်။ ယခို လဖေါ် ခပထ ်းသည်မျ ်းက ို သ ရိုပခ် ပ ဗြွ ဒ ယ ို  ကကညေ့်လ ိုပါက ပ ည ရ င်မျ ်း တင်ထ ်း လသ  ဗြွ ဒ ယ ို မျ ်းက ို 

အင်တ နက်တြွင် ရ  လတြွွေ့န္ ို င်ပါသည။် ဥပမ  YouTube က ို ဖြွငေ့် ပါ Search box တြွင် Single foot side to side ankle 

hop ရ ုက့်ထည ့်လ ုက့်ပါက သရုပ့်ပပ အမ ောုံးအပပောုံး ထြွက့်လောပါမည့်။ 

Jump In Place 

 

Exercise  

 

 

Level 

 

Equipment 

1. Four Square Low Four Square Pattern 

1. Eight Square Low Eight Square Pattern 

2. Two Foot Ankle Hops Low Non 

3. Single foot side to side 

ankle hop 

Low Cones place 3-4 feet to use as 

border 

4. Side to side ankle Hop Low Cones place 3-4 feet to use as 

border 

5. Tuck Jump with Knee Up Moderate to High None 

6. Tuck Jump with heel kick Moderate  None 

7. Split Squat Jump  Moderate None 

8. Split Squat with cycle High None 

9. Split Pike Jump High None 
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10. Straight Pike Jump High  None 

11. Split Squat Jump with 

bounce  

Moderate  None 

12. Hip Twist Ankle Hop Low None 

 

Standing Jumps 

 

Exericse 

 

 

Level 

 

Equipment 

1. Standing Jump and Reach Low None 

2. Standing long Jump  Low  None 

3. Standing long Jump With sprint 

 

Moderate to High A mark 10 yards from the end 

sport of jump; a mat or grass 

surface 

4. Standing long Jump With Lateral sprint 

 

Moderate to High Two marks, 10 yards to either 

side of a landing pit 

5. Standing jump over Barrier  Low to Moderate  One Cone or Hurdle  

6. 1-2-3 Drill Moderate  A mark 40 Meters from the Start 

7. Straddle Jump to camel Landing Moderate A mat or Barrier 

8. Single Leg lateral Jumps Moderate to High Small Barrier 

9. Lateral Jump over barrier  Low to Moderate  One Cone or Hurdle 

10. Lateral Jump with two feet  Low None 
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11. Standing Triple Jump High  A met or sandpit 

12. Standing triple jump with Barrier jump High  A Barrie just in front of a sandpit 

 

Multiple Hops and Jumps 

 

Exercise 

 

Level 

 

Equipment 

 

1. Front Cone Hop 

Low  A row of 6 to 10 cones or small barriers (8 to 12 

inches [20 to 30 cm] tall) set up approximately 3 to 6 

feet (91 to 183 cm) apart 

 

2. Diagonal Cone Hop  

Low  A row of 6 to 10 cones or small barriers (8 to 12 

inches tall) staggered approximately 3 to 4 feet apar 

3. Cone Hop with change 

of direction sprint  

Moderate  A partner and a row of 6 to 10 cones placed 3 to 4 

feet apart with the last two cones placed to form a Y 

4. Lateral Cone Hop 

 

Moderate  Three to five cones lined up 2 to 3 feet apart. 

Distance depends on ability. 

5. Cone hop with 180 

degree turn 

Moderate  A line of four to six cones spaced 2-3 feet apart  

6. Double leg Hop Moderate  None 

7. Single leg Hop High None 
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8. Hurdle Barrier Hop Moderate to 

High  

Hurdles or barriers (12 to 36 inches [30 to 91 cm] 

high) are set up in a row, spaced according to athlete 

ability. Barriers should be able to collapse if the 

athlete makes a mistake. 

 

9. Standing long Jump 

with Hurdle Hop  

Moderate to 

High 

Three to six hurdles 18 to 42 inches (46 to 107 cm) 

high placed 8 to 12 feet (2.4 to 3.6 m) apart. Use 

hurdle heights that are challenging yet allow the 

athlete to perform the jumps by spending a minimal 

amount of time on the ground. 

10. Wave Squat  High  External resistance ranging from a 6-pound medicine 

ball to a barbell with 60 percent of the athlete’s body 

weight 

11. Stadium Hops Moderate to 

High 

Steps 

12. Zigzag Drill 

 

Moderate to 

High 

Two parallel lines, 24 to 42 inches apart and 10 

meters long 

13. Olympic Hops Moderate  A 10to20 yards stretch of surface 
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Dept Jump 

 

Exercise 

 

 

Level 

 

Equipment 

1. Drop and Freeze Low A box or landing surface 18 to 24 inches high 

2. Jump to box Low to 

Moderate  

A box 6 to 12 inches high with a top surface no 

smaller than 24 inches square 

3. Step close jump and 

reach  

Low  An object suspended at the peak of the athlete’s 

jump 

4. Depth Drop Jump  Low to 

Moderate  

A box 12 inches high 

5. Depth Jump over Barrier High A 12- to 42-inch box and a barrier 28 to 36 inches 

high, placed about 3 feet from the box 

6. Depth Jump with Lateral 

Movement 

High A box 12 to 42 inches high 

7. Depth Jump with 180 

Degree turn 

Moderate to 

High  

A box 12 to 42 inches high 

8. Depth Jump with 360 

Degree turn 

High A box 12 to 42 inches high 

9. Depth Jump with 

standing long jump 

High A box 12 to 42 inches high 

10. Single Leg Depth jump High  A box 12 to 18 inches high 
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Box Jump 

Exercise Level Equipment 

1. 30-, 60-, OR 90-second 

box drill 

Low (30 

seconds), 

moderate (60 

seconds), or 

high (90 

seconds) 

A box 12 inches high, 20 inches wide, and 30 

inches deep 

2. Single-leg push-off Low A box 6 to 12 inches high 

3. Alternating Push off Low A box 6 to 12 inches high 

4. Side-to-side box shuffle Low A box 12 to 24 inches high 

5. Scorpion step-up Moderate A 12 to 18-inch box 

6. Front box jump Low to 

Moderate 

A box 12 to 42 inches high (depending on athlete 

ability) 

7. Multiple box jump Moderate to 

High 

Three to five boxes of the same height placed in 

a row (box height selected according to athlete 

ability) 

8. Lateral box jump Low to 

Moderate  

A single box (or a row of three to five boxes) 12 

to 42 inches high 

9. Pyramiding box jump Moderate to 

High 

Three to five boxes of increasing height, evenly 

spaced 2 to 3 feet apar 

10. Lateral step-up Low A box 6 to 12 inches high 



ရ ေးသာေးသ ူရ ေါကတ်ာစ  ေးလရူက ာ်  

 

28 
 

11. Multiple box-to-box squat 

jumps 

High A row of boxes of the same height (box height 

selected according to athlete ability) 

12. Multiple box-to-box jump 

with single-leg landing 

High A row of boxes 6 to 12 inches high. Increase the 

height to 18 to 24 inches after a period of time. 

 

Bounding 

Exercise Level Equipment 

1. Skipping  Low  None 

2. Side skipping with big 

arm swing 

Low  None 

3. power skipping Low  None 

4. Backward skipping Low A mark 20 to 30 meters from the start 

5. Moving split squat with 

cycle 

Moderate to 

high 

A 30-meter mark 

6. Alternate bounding with 

single-arm action 

Moderate to 

high 

None 

7. Alternate bounding with 

double-arm action 

Moderate to 

high 

None 

8. Combination bounding 

with single-arm action 

Moderate to 

high 

None 

9. Combination bounding 

with double-arm action 

Moderate to 

high 

None 
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10. Single-leg bounding High None 

11. Combination bounding 

with vertical jump 

High None 

 

MEDICINE BALL EXERCISES 

Exercise Level Equipment 

1. Drop Push Up High  Medicine Ball 

2. Russian twist High  Medicine Ball 

3. Single Leg squat with 

Medicine Ball 

Moderate Medicine ball, sturdy platform or 

weight bench about knee high 

4. Overhead sit-up toss High Medicine Ball and Partner 

5. Front Toss  High  Medicine ball 
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