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سخن ناشر

من ز غفلت صد گنه را کرده ساز 
تو عوض صد گونه رحمت داده باز 
نگر  در من مسکین  پادشاها 
گر ز من بد دیدی آن شد این نگر 
چون ندانستم خطا کردم ببخش 
بر دل و بر جان پر دردم ببخش 

عطار، منطق‌الطیر

سپاس و ستایش از آن خداوندِ جل جلاله که در فطرت کائنات به وزیر و مشیر و معونت و مظاهرت 
محتاج نگشت؛ خداوندی که آدمیان را به فضیلت نطق و مزیت عقل از دیگر حیوانات ممیز گردانید و 
از برای هدایت و ارشاد، رسولان فرستاد تا خلق را از ظلمت و ضلالت برهانیدند و صحن گیتی را به نور 

علم و معرفت آذین بستند. 

از دست و زبان که برآید                 کز عهده شکرش به در آید

صلوات بر آخر پیامبران حق و آفتاب صدق و رحمت عالمین، عزّ نبوت و ختم رسالت، سید المرسلین 
و خاتم‌النبیین، ابوالقاسم محمد بن عبدالله، صلی‌الله علیه و علی عترته الطاهرین:

صدر و بدر هر دو عالم مصطفی خواجۀ دنیا و دین گنج وفا 

للعالمین آفتاب شرع و دریای یقین  رحمة  عالم،  نور 

جان رها کن، آفرینش خاک او جان پاکان، خاکِ جانِ پاک او 

همه خواجۀ کونین و سلطان همه  یمان  ا و  ن  جا فتاب  آ

انتشارات شناسنامه خدای را سپاسگزار است که در مسیر تألیف و ترجمه و نشر آثار معتبر و ماندگار 
علمی و دانشگاهی است. این بار نیز به عنایت بی‌علت و عاطفت حضرت احدیت و پشتوانۀ تلاش 
دانشمندان کشور عزیزمان ایران، مفتخر به معرفی کتاب ارجمند »آناتومی تمرین‌های فانکشنال« به 

جامعۀ علمی کشور هستیم.
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آنچه محضر مبارک شما، خوانندگان ارجمند تقدیم خواهد شد، اولین و تنها مرجع کالبد‌شکافی 
تمرین‌های فانکشنال است؛ کتابی که نیازهای طراحی تمرینی در رشته‌های متنوع و متعدد ورزشی را 
برطرف می‌کند. مرجعی کامل و به‌روزی که به زبانی ساده و آراسته و پیراسته حول چهار محور اساسی 

به بحث و بررسی می‌پردازد:
1. آناتومی تمرین‌های کششی فانکشنال؛

2. آناتومی تمرین‌های موبیلیتی فانکشنال؛
3. آناتومی تمرین‌های قدرتی فانکشنال؛
4. آناتومی تمرین‌های توانی فانکشنال.

هر خردمندی که در عواقب کارهای عالم تفکری کند و فرازوفرود آن را پیشِ دل و چشم آورد، بر او 
مسلمّ و مسجلّ خواهد شد که نعمت‌های این جهان، چون روشنایی برق، بی‌دوام و ثبات است و مانند 
شورآبی است که هرچند تشنه از آن خورد، تشنگی غالب‌تر گردد و چون ظرف پرُ شهدِ مسموم است 

که چشیدن آن موجب خوش‌کامی است، اما عاقبت باعث هلاک است... 

یارب چنان کن سرانجام کار        که تو خشنود باشی و ما رستگار

رَبنََّا لَ تؤَُاخِذْناَ إنِْ نسَِينَا أوَْ أخَْطَأْناَ 
مدیر مسئول

 مهدی خسروی





عملکرد و تمرینات کاربردی

برای آمادگی مناسب در راستای موفقیت در ورزش به یک برنامۀ تمرینی دقیق طراحی‌شده نیاز دارید 
که عملکرد بهینۀ بدن انسان را در نظر بگیرد. ایدۀ آموزش کاربردی1 بر اساس انتخاب هدفمند صحیح 
بر مبنای ساختار و عملکرد آناتومیکی بدن و آموزش آن با هدف بهینه‌سازی سلامت شکل گرفته است.

چه یک ورزشکار نخبه باشید چه یک شهروند معمولی، طراحی برنامه و استفاده از ابزار تمرین باید 
تابع بدن انسان و خواسته‌هایی باشد که بر هر دو آن، در زندگی روزمره و عرصه‌های ورزشی را منعکس 
کند. یک برنامۀ تمرینی کاربردی باید تضمین کند که فرد تحرک مفصل، کیفیت حرکت، استقامت، 

قدرت و آمادگی قلبی_عروقی کافی برای برطرف کردن نیازهای ورزشی و زندگی را دارید.
تمرینات کاربردی باید از ورزشکاران محافظت کند و باعث بهبود عملکرد ورزشی شود. بسیاری از 
مکانیسم‌های مشابه که عملکرد ورزشکار را بهبود می‌بخشند، احتمال آسیب‌دیدگی را نیز کاهش 
می‌دهند. بهبود موبیلیتی فعال مفصلی برای جلوگیری از آسیب‌دیدگی ناشی از کشش و ضربه به 
ورزشکاران کمک می‌کند و در‌عین‌حال آن‌ها را برای رسیدن به موقعیت‌های مفصلی لازم برای برتری در 
کارهای ورزشی آماده می‌کند. توانایی دویدن، پریدن و پرتاب کردن واکنشی در جهات مختلف، توانایی 
را برای شکوفایی در صحنه‌های ورزشی بهبود می‌بخشد و در‌عین‌حال به آن‌ها آموزش  ورزشکاران 
می‌دهد تا نیرو را به‌طور مؤثر جذب کنند تا از آسیب‌های مرتبط با کاهش سرعت جلوگیری کنند. 
توسعۀ قدرت تمام بدن در همۀ صفحه‌ها این امکان را به ورزشکار می‌دهد که ضربه را به روشی ایمن 
جذب کند و به همان شکل، هنگام حرکت‌های ورزشی، مانند دویدن، پریدن، چرخیدن و پرتاب کردن 

نیز قدرت کافی داشته باشد.
تمرین‌های کاربردی باید توانایی عملکرد همۀ افراد را در زندگی روزمره و حرفۀ آن‌ها بهبود بخشد. 
تمرین‌ها باید به‌عنوان وسیله‌ای برای بهبود کلی سلامت قلب و عروق، متابولیسم و سیستم عصبی در 

1. functional training

1 فصل اول
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نظر گرفته شود. تمرین‌ها باید توانایی افراد برای انجام دادن کارهای روزمره با قدرت و با هوشیاری را 
بهبود ببخشند و توانایی آن‌ها را برای مشارکت ایمن در فعالیت‌های تفریحی افزایش دهند.

حرکات کاربردی در اصطلاح یک مداخلۀ تمرینی است که به کارآموز کمک می‌کند در زندگی روزمره و 
در مسابقه بهتر عمل کند. نباید »تمرین‌های کاربردی« را به‌عنوان ژانر خاصی از تمرین در نظر گرفت؛ 
بلکه باید آن را یک تمرین هوشمندانه و هدفمند برای بازگرداندن کیفیت حرکت، بهبود عملکرد و 

کاهش احتمال آسیب دانست.

تمرین‌های کاربردی یک آموزش همه‌جانبه است

یک برنامۀ عملکرد کاربردی کامل، نباید فقط بر بهبود یک مؤلفه متمرکز باشد؛ بلکه باید تلاش کند 
تا کیفیت حرکت، استقامت، قدرت و آمادگی قلبی_عروقی را به‌طور هم‌زمان بهبود بخشد. اگر کسی 
بخواهد به موفقیت و ماندگاری در ورزش و زندگی برسد، الزامات متغیر در بیشتر محیط‌های ورزشی و 

ماهیت همبسته بدن انسان به چیزی بیش از رشد یک ظرفیت مجزا نیاز دارد.
ورزشکاری که قدرتمند است، اما موبیلیتی )تحرک‌پذیری( ندارد، در معرض کشیدگی عضلات و 
آسیب‌دیدگی مفصل قرار دارد. ورزشکاری که موبیلیتی بالایی دارد اما قدرت کمی دارد، مغلوب حریفان 
می‌شود و توانایی تولید نیروی کافی را ندارد. ورزشکاری که قدرتمند است، اما آمادگی هوازی مناسبی 

ندارد، به مرور زمان قادر به حفظ برون‌ده توان خود نخواهد بود و زود خسته می‌شود.
یک برنامۀ تمرین کاربردی همه‌جانبه که به‌خوبی طراحی شده باشد، باید شامل تمام مؤلفه‌های زیر 

باشد:
 Éتمرین‌های موبیلیتی برای بهینه‌سازی کشش‌پذیری بافت و سلامت مفاصل
 Éتمرین‌های آماده‌سازی حرکتی برای بهبود کیفیت و کارایی حرکت
 Éتمرین‌های قدرتی یک‌طرفه، دوطرفه و چندجهته برای رشد مهارت‌های کاهش سرعت و اجرای با قدرت
 É تمرین‌های قدرتی تمام بدن که به الگوهای حرکتی غالب زانو، غالب ران، هُل دادنی، کشیدنی و

تقویت‌کنندۀاصلی می‌پردازد و قدرت و استقامت بدن را در چندین صفحۀحرکتی به چالش می‌کشد.
 É.رشد سیستم انرژی که نیازهای متابولیکی خاص ورزش را برطرف می‌کند

این کتاب سازوسامانی برای کمک به انتخاب مناسب‌ترین روش‌ها برای تمرین این مؤلفه‌ها را بر 
اساس ساختار و عملکرد آناتومیکی بدن انسان ارائه می‌کند. این کتاب به شما کمک می‌کند تا شیوۀ 
انتخاب تمرین‌ها و همچنین برخی مفاهیم اساسی را که باید راهنمای مجموعه تمرین‌های ویژۀ شما 

برای بهبود عملکرد و کاهش آسیب‌ها باشند، بهتر بشناسید.




