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Support

.Muscle organization

.Bioenergy systems

.Organize strength & functional movements

.Principles of strength & functional training

.Different methods of strength & functional training

.Periodization of strength & functional training





تمرینات فانکشنال
ماهیت وموضوع تمرینات فانکشنال

تنوع تمرین

افزایش دانش

بازاریابی

خلاقیت 
مربیان

پیشرفت 
صنعت و 
تکنولوژی

dr. Bagheri



نکته تمرینات فانکشنال توسعه حرکت به جای توسعه عضله استمهمترین -
دبهبود قدرت، ثبات و تحرک پذیری مورد نیاز شما در زندگی و ورزش های مختلف می شوباعث -
منشا آن از حرکات بازتوانی آغاز شده است-
باید به عنوان جزیی از برنامه روتین تمرینی دربیاید-
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تمرینات فانکشنال ویژه رشته های تمرینی مختلف
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(اهداف غیر قهرمانی)تمرینات عملکردی با هدف بهبود کیفیت زندگی 
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Muscle contractions

• Isotonic

• Isometric

• Isokinetic
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Concentric

Eccentric



strength curve
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The relationship between length and muscle tension
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Muscle growth pattern

Muscle growth

Protein synthesis

The activity of satellite cells

Hormonal response and immune system

Muscle activation to produce strength

Appropriate stimuli with resistance training and food consumption

-Increased 
testosterone
- Growth 

Hormone
- Cortisol
- IGFs

Signaling 
to DNA
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The effect of strength training

Upstream

downstream

adaptation

متغیرهای حاد تمرینی  

...(شدت، حجم، استراحت و)

پاسخ های دستگاههای مختلف بدن

(غدد درون ریز، سیستم ایمنی، عصبی عضلانی، قلبی عروقی)

پاسخ های سیگنالینگی

(گیرنده ها، ناقل ها، مسیرهای سیگنالینگ)

پاسخ های ژنومی

(رونویسی و ترجمه ژن)

متابولیسم پروتئین

(یاییتارچه ها، سنتز و تجزیه پروتئین های درون عضلانی، بیوژنز میتوکندر)

سازگاری  عملکردی

(هیپرتروفی، قدرت، توان، استقامت موضعی عضلات)
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Training status
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Metabolism

(Anabolism and Catabolism)

(آنابولیسم و کاتابولیسم)در درون یاخته های بدن( سوخت وساز)وقوع مجموعه ای از واکنش های شیمیایی 

.  مجموعه واکنشهایی است که در حضور اکسیژن کافی انجام میشود: متابولیسم هوازی 

.می گیرد که در غیاب کامل اکسیژن انجام می شوند واکنش هایی را در بر:غیر هوازیمتابولیسم 
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Energy systems

1 )(ATP- PCr )(anaerobic)

2 )Lactic acid system Or Anaerobic glycolysis(anaerobic)

3 )Oxygen system (aerobic)
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Compatibility of systems

.اجرای ورزش است استفاده میشوددوره زمانی برای پاسخ از یك عامل یا سازه مشترک که همان 

.مي گيرندگروه جاي در چهار ورزشهاي مختلف ،با استفاده از زمان به عنوان محور پيوستگي انرژي
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: بخش یکم 

استثانیه30ازکمترآنهااجرایزمانکهگیردمیبردرارهاییفعالیت.
استفسفاژنسیستمانرژیتولیداصلیدستگاه.

گیرندمیجایگروهایندرمتر100دویونیزهووزنهپرتاببرداری،وزنه.

گیردمیجایگروهایندرهموزنهباتمریناتهایستازبسیاری.
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:  بخش دوم 

استثانیه 90تا 30که زمان اجرای آنها فعالیت هایی.
 است ك اسید لاکتیوفسفاژن دستگاههای اصلی تولید انرژی برای این گروه دو دستگاه.

 متر  400متر و 200متر آزاد و دوهای 100شنای

برخی از ست های ویژه تمرینات با وزنه نیز در این گروه قرار می گیرد
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:  بخش سوم 

 است دقیقه 3/5تا 1/5که در این بخش جای می گیرند فعالیت هاییزمان انجام.
 هر دو در تهیه اکسیژنو دستگاههای اسید لاکتیكATP  لازم برای انجام این ورزشها کار می کنند.

 متر آزاد400متر و 200متر و شناهای 1500متر ، 800دوهای

تنها سبک های تمرینی ایستگاهی یا دایره ای در این گروه جای میگیرد

dr. Bagheri



dr. Bagheri



(LT)آستانه لاکتات 
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:  بخش چهارم 

 است دقیقه بیشتر 3/5از که زمان اجرای آنها فعالیت هاییتمام

 تهیه کننده اصلی(سیستم هوازی)دستگاه اکسیژنATP لازم برای انجام ورزشها است.

 زادمتر شنای آ1500ورزشهایی مانند دوی صحرا نوردی ، دوچرخه سواری ، دوی ماراتن و
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Exercise factors

physical fitness

Technical 

Tactical

Mental and psychological

peak performance
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Principles of training

specificity of the exercise

.دست، حتی المقدور مشابه و مطابق با رشته مربوطه باشکلیه برنامه های تمرین می بای

دستگاه های انرژی درگیر

الگوهای حرکتی و تکنیکی

زمان و شدت تمرین

و. . . .
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تمرین عملکردی، اصل کارایی و اصل نشاط در تمرین

اصل کارایی اصل نشاط



principle of overload

.شودگرفتهاربکمعمولسطحازفراترمیزانیبهعضلانییافیزیولوژیکیاجزایکهشودمیایجادهنگامیتمرینیهایسازگاری

(به ازای هر هفته افزایش یابد% 10تا  8به طور معمول بار تمرین  )

حجم تمرینxشدت تمرین = بار تمرین 
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principle of gradual progress

فزایندهصورتبه(پیچیدگیوتراکمحجم،شدت،)تمرینیمتغیرهایبایدپیشرفت،بهدستیابیبرای

.یابدافزایشتمرینیبرنامهسراسردرپیوستهطوربهو
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principle of individual differences

.کندمیایجادمتفاوتیهایپاسخمختلفافراددرمشابه،تمرینیهایمحرك

:فرديهايتفاوتعوامل

جنسیت-

تمرینازپیشجسمانیآمادگیوضعیت-

وراثتیهایویژگی-

تقویمیوبیولوژیکیسن-

اجتماعیوروانیهایویژگی-
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principle of slowing down progress

سقف وراثتی

مدت تمرین

ی
ش

رز
 و

ی
را

ج
 ا
ش

ای
فز

ا

.در ورزشکاران حرفه ای حتی بهبود اندک نیز مرز بین برد و باخت را تعیین می کند
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principle of reversibility

ودبی تمرینی موجب کاهش اجرای ورزشی و از بین رفتن سازگاری های قدرت می ش

dr. Bagheri



principle of Comprehensive

development

.زشی استوراوج اجرای پایدار، پیش از تمرینات تخصصی، پیش نیاز رسیدن به توسعه ی همه ی توانایی های زیست حرکتی

بلوغ

نوجواني

کودکي

اوج اجرا

تمرينات اختصاصي

توسعه ي همه جانبه

مراحل تمرينات ورزشي بلند مدت

شد
ل ر

اح
مر
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توسعه ي همه جانبه

يمقايسه ي پيامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرينات اختصاصي در دوران کودک

تمرينات اختصاصيتوسعه ي همه جانبه

پيشرفت آهسته-

سالگي وبالاتر 18دستيابي به بهترين اجرا در -

اجراي ورزش پايدار -

زندگي ورزشي طولاني تر-

آسيب ديدگي کمتر-

پيشرفت سريع-

سالگي15-16دستيابي به بهترين اجرا در -

اجراي ورزش نا پايدار-

کناره گيري زود هنگام از ورزش -

آسيب ديدگي بيشتر-
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The principle of Variety

.ساعت تمرين در سال است1000رسيدن به اوج اجراي ورزشي نيازمند تلاش فراوان و بيش از -

.لذا شدت و حجم بالاي تمرين موجب دلزدگي و بي علاقگي ورزشکار مي شود-

براي رفع اين مشکل؛ 

.آشنايي داشته باشدتمرينات متنوع و با مجموعه گسترده اي از مربي بايد خلاق و با دانش بوده 

.از اصل تنوع هستندرکن دو آسان–مشکل واستراحت –کار مفاهيم-

فاصله پس از پيش بيني شود و تمرين آسان بلاکار ، استراحت دوره يک ترکيب تمرينات بايد به نحوي طراحي شود که پس از -

.تمرين مشکل اجرا گردد 
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(D5)پنج قانون پایه تمرینات قدرتی 

Law 1: Develop Joint Flexibilit                توسعه انعطاف پذیری

Law 2: Develop Tendon Strength        توسعه قدرت تاندون ها

Law 3: Develop Core Strength     توسعه قدرت عضلات مرکزی

Law 4: Develop The Stabilizers     توسعه عضلات پایدار کننده

Law 5: Develop Movement Not Individual Muscles       توسعه حرکت، نه توسعه عضلهd
r. B
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فانکشنالحیطه ی تمرینات 

:تمرینات فعال سازی1)

(تسهیل عصبی)افزایش فعالیت سیستم عصبی -

:تمرینات توسعه( 2

هدف اصلی تارهای تند انقباض عضلانی است-

:تمرینات تحریکی( 3

(تقویت حس عمقی)تمرینات با هدف ایجاد حس بیومکانیکی -
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قدرتافزایش-

پویاوایستاتعادلبهبود-

پذیریجنبش-

(هیپرتروفی)عضلهسازیحجیم-

بدنیترکیببهبود-

هوازیبیتوانافزایش-

عضلانیاستقامتافزایش-

سرعتافزایش-

چابکیافزایش-

عروقی-قلبیآمادگیافزایش-
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تمریننکات قابل توجه در طراحی برنامه 

حجم تمرین

شدت یا بار تمرین

تعداد حرکات

ترتیب حرکات

 تعداد تکرار ها

سرعت اجرای حرکات

 (دوره ها)تعداد ست ها

 (بین ست ها و بین حرکات)فواصل استراحت
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:توازن عضلاني•
(جلو بازو  پشت بازو)دوسر و سه سر بازويي ///  توازن بين عضلات چهار سر و همسترينگ

.است1به 1و در هيپ و آرنج  2به 3نسبت قدرت در عضلات مخالف و موافق مفصل زانو در باز شدن و خم شدن به ترتيب 

:  توازن دوطرفه•
.تعادل در قدرت و استقامت طرف راست و چپ بدن-

:عضلات ثابت کننده•
.  ن اعمال نيرو کنندعضلاتي که براي ثابت نگه داشتن يک استخوان بصورت ايستا منقبض مي شوند تا ساير عضلات بتوانند به نحو احس

غالب آسيب هاي ورزشي عضلات و مفاصل به دليل ضعف اين عضلات بروز مي کنند-

(:  سينرژيست)عضلات همکار •
.عضلات کمک کننده به حرکت دهنده اصلي است

:  بازدارندگي دو سويه•
روندي است که از بازتاب کششي در عضلات مخالف جلوگيري مي کند

ضعف در اين ويژگي باعث بسياري از آسيب هاي ورزشي است

d
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قدرتی و فانکشنالمبانی تمرینات 



سازماندهی حرکات

وزنه آزاد در 
اهتقابل با دستگ

حرکات چند 
ل  مفصله در تقاب
با تک مفصله

توليد حداکثر 
نيرو در هر ست

رسيدن به 
ناتواني

نسبت تمرين به 
استراحت

تحريک اندام 
وتري گلژي

تحريک دوک  
عضلاني
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گروه عضلات بزرگ قبل از •

گروه عضلات کوچك

حرکات چند مفصله قبل از  •

حرکات تك مفصله

بل تمرین بر روی نقاط ضعف ق•

از تمرین برای تقویت نقاط

قوت
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حجم تمرین
بخش کمی تمرین

:  کم حجم
 افزایش قدرتمشخصه تمرین برای تکرار کم///   بار وزنه سنگین

حجم متوسط تا زیاد
 (هیپرتروفی)مشخصه تمرینات برای افزایش حجم عضلهتکرار زیاد تا متوسط               ///   بار متوسط تا سنگین

بسیار پر حجم
  تواننی و استقامت عضلامشخصه تمرین برای تکرار زیاد///  بار متوسط تا بسیار سبک
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ندحداکثر تعدادی که فرد می تواند اجرا ک

وزنه  
انتخابی به  

کیلوگرم

1RMروش تخمینی تعیین 

تعیین شدت در تمرین مقاومتی

.تعيين مي شود(1RM)شدت بر اساس درصدي از يک تکرار بيشينه
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 (حداکثر قدرت)افزایش قدرت بیشینهبرای  ،
1RM% 80بیش از 

افزایش حجم عضله  برای
1RM% 70-80بین 

 استقامت موضعی عضلانیبرای افزایش
1RM% 70تا  50بین 

(قدرت در واحد زمان)افزایش توانبرای،
(پرتابی)،  و اجرای حرکت به شکل بالیستیک 1RM% 50تا 30

dr. Bagheri



مستقیما به هدف تمرین و شرایط ورزشکار بستگی دارد

 (مناسباطمینان از ریکاوری)بصورت متناوب بین اندام های مختلف توزیع شوددر افراد مبتدی و یا وزن کاهش برای

 ابتداگروه های عضلانی بزرگ، سپس گروه های عضلانی کوچک، پرورش اندامو شاخه های مختلف افراد نخبه برای
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:بطورکلي

 ردحرکت بستگي دا( انقباض کانسنتريک و اکسنتريک)سرعت اجراي حرکات به دو بخش مثبت و منفي.
(بالا آوردن و پايين آوردن وزنه)

TUT(زمان تحت تنش  : )
.است 2.1.2يا 2.0.2يکي از بهترين سبکهاي موثر در هيپرتروفي 

(انقباض کانسنتريک، انقباض ايزومتريک، انقباض اکسنتريک)

 متفاوت است( سرعت اجراي حرکات)در مراحل مختلف زمانبندي تمرينات قدرتي سرعت اعمال نيرو.

dr. Bagheri



یا دوره گویند“ ست“ تعداد تکرارهایی از هر حرکت که با فواصل استراحت از هم جدا می شود را.

تعداد حرکات-

(که مستقیما به ماهیت رشته ورزشی برمی گردد)هدف تمرین -

توانایی های ورزشکار-

فاز تمرینی-

d
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دوره های 

استراحت

هدف تمرین

وضعیت و 

ی  سابقه تمرین

ورزشکار

ر  عضلات و مفاصل درگی

و نوع انقباضات

تیپ بدنی  

ورزشکار

کاهش وزن، 

هیپرتروفی، افزایش

قدرت، توانبخشی 

....و

سالمند یا جوان، 

...قهرمان یا بیمار و

عضلات بزرگ یا 

کوچک، حرکت تک 

مفصله یا چند 

مفصله

dr. Bagheri



)زمان استراحت بین دو ست متوالی(

.مؤثر استزمان استراحت در تعیین هدف تمرین و ترتیب انجام حرکات 

:تمرینازهدفبطورکلی
ایدقیقه3تا2ستهربیناستراحتعمومیقدرتافزایش

ایدقیقه2تا1ستهربیناستراحتهیپرتروفی

ایدقیقه5تا3ستهربیناستراحتعضلانیتوانیا(بیشینه)محضقدرتافزایش

(داردفسفاژنیذخایربهبستگیزیادیحدتاتوانیوقدرتیعملکرد)

dr. Bagheri



و کاهش وزنفانکشنال تمرینات 

شودمیمحسوبوزنکنترلجهتنوینراهکارهایازیکی(تمرینیابزاروبدنوزنبا)فانکشنالتمریناتازاستفاده•

.کنیدطراحیبادیفولبصورتو(ایستگاه3حداقل)ایستگاهیبصورتمتوسطشدتبارافانکشنالتمرینابزارهاییاوزنهباتمرینات•

.کنیداستفادهاستراحتزمانتنظیمهدفباRPEچونانتزاعیهایشاخصیاقلبضربانازشدتکنترلبرای•

(قلبحداکثرضربان%60تا50بهرسیدن)قلبضرباناساسبرستهربیناستراحتزمانتنظیمبرای•

برسدقلبضربانحداکثر%50ازکمتربهقلبضربانستهربیناستراحتزمانتعیینبرای•

باشددقیقه60ازبیشترتمرینکلزمان•

هفتهدرجلسه4تا3•

تمرینازبعدوقبلمناسبتغذیه•

dr. Bagheri



تمرینات فانکشنال
ماهیت وموضوع تمرینات فانکشنال

تنوع تمرین

افزایش دانش

بازاریابی

خلاقیت 
مربیان

پیشرفت 
صنعت و 
تکنولوژی

dr. Bagheri



مهمترین نکته تمرینات فانکشنال توسعه حرکت به جای توسعه عضله است

دباعث بهبود قدرت، ثبات و تحرک پذیری مورد نیاز شما در زندگی و ورزش های مختلف می شو-
منشا آن از حرکات بازتوانی آغاز شده است-

باید به عنوان جزیی از برنامه روتین تمرینی دربیاید-

dr. Bagheri



تمرینات فانکشنال ویژه رشته های تمرینی مختلف

dr. Bagheri



(اهداف غیر قهرمانی)تمرینات عملکردی با هدف بهبود کیفیت زندگی 

dr. Bagheri



ی تمرینات عملکردی جنبشی، تعادلی ، هماهنگ

،سرعتی و چابکی

Functional Training in 
Mobility , Balance,

Coordination , Speed and 
Agility 



Functional Training?



Functional training equipment





Functional Training?

Functional 
training

Multi joints 
exercise

As a 
replacement  
exercise  for  

injured 
athlete

Whole 
motions 

control by 
brain

Sport-
specific 
position 
exercise

Multi 
dimension 

exercise

Combination 
of strength 

,stability  and 
mobility

Life form
exercise



تعادل نیاز رشته های مختلف ورزشی  



تعادل در تمرینات ورزشی                   



تعادل در تمرینات ورزشی                    



Balance



تمرین عملکردی تعادلی 



جنبش پذیری، قدرت و هماهنگی مبنای تعادل      



Mobility

توانایی حرکت ازادانه بدون فشار به بدن•

• .ایجاد شودحرکت مفصل یک الگوی حرکتی مشخص ، از طریق دامنه حرکتی مناسب در 

• Static mobility
• Dynamic mobility



تمرین عملکردی جنبش پذیری 



coordination

The ability 
to use 

different 
parts of the 

body 
together 
smoothly 

and 
efficiently



هماهنگی

هماهنگی درون عضلانی•

هماهنگی بین عضلانی•

چشم و اندامهماهنگی •

هماهنگی اندام با اندام•



تمرین با چشم بسته                 



وتمرین عملکردی   EMS



تمرین عملکردی همراه با محدودیت جریان خون     



سرعت عملکردی                 



ی تمرینات عملکردی چابک



نیازهای چابکی

زمان واکنش •

توان شروع یا شتاب•

توقفتوان •

توان واکنشی•

توان بی هوازی بی لاکتیک•

هماهنگی عصبی عضلانی•

سرعت تصمیم گیری•



بيوانرژيتمرينانواع

تمرين توان بي هوازي بدون لاکتيک –1

1 – phosphate ( alactic ) anaerobic power training  

ثانيه 5حداکثر : مدت تمرين
12-6:تمرین تکرار 

دقيقه 5-1: مدت استراحت
غير فعال : نوع استراحت

:سازگاري 

....و ATPaseو ckافزايش فعاليت آنزيم هاي 
(  م افزايش رهايش يون کلسي–افزايش سرعت تواتر تحريک عصبي ) RFDافزايش 



تمرین عملکردی چابکی                  



تمرین عملکردی چابکی                   



تمرین با کتل بل                 



تمرین با کش های تمرینی            



تمرین با کش های تمرینی       


