
دليل تدريب المستوى الأول



دليل تدريب CrossFit للمستوى الأول عبارة عن مجموعة من المقالات التي نُشرت في مجلة CrossFit جورنال 
الحركات  حول  جلاسمان  جريج  المدر ب   CrossFit شركة مؤسس  الأساس  في  كتبها  والتي  عام 2002  منذ 

.CrossFit الأساسية والمنهجية التي تعتمد عليها شركة

وقد صُمم هذا الدليل ليتم استخدامه في دورة المستوى الأول بهدف تطوير معرفة المشارك ومهارات المدرب؛ 
وليكون مصدرًا مهمًا لأي شخص يكون مهتمًا بتحسين صحته ولياقته البدنية الخاصة.

يُقدم  بحيث  بذاته،  قائم  مرجع  بمثابة  ليكون  التدريب  لدليل  الأصلية  المقالات  على  التعديلات  بعض  أدُخلت 
مجلة  في  الأصلية  الأعمال  بجميع  يُحتفظ  الدورة.  صيغة  مع  اتساقه  على  الحفاظ  عن  فضلاً  للقراء  مناسبًا  سياقًا 

CrossFit جورنال.

.CrossFit, LLC 2021 – 2002 ©

كل  إذن.  على  الحصول  دون  شكل  بأي  الدليل  هذا  من  جزء  أي  إنتاج  إعادة  يجوز  لا  محفوظة.  الحقوق  جميع 
و/ الفنانين  من  بإذن  إلا  إنتاجها  إعادة  يمكن  ولا  الفنانين،  قِبل  من  والنشر  الطبع  بحقوق  محمية  الواردة  الصور 

أو الممثلين عنهم.

تُبذل كل الجهود الممكنة للاتصال بحاملي حقوق الطبع والنشر ولضمان صحة جميع المعلومات الواردة. بعض 
من الحقائق الواردة في هذا الدليل خاضعة للنقاش أو الجدل. إذا لم يتم تقديم إقرار سليم بحقوق الطبع والنشر، أو 
إذا أردت الحصول على توضيحات أو تصحيحات، فالرجاء الاتصال بالناشرين وسنقوم بتصحيح المعلومات، 

إن وُجدت، في الإصدارات المستقبلية.

 "CrossFit" بـ الأول  المستوى  شهادة  دورة  هي   CrossFit مدرب لقب  تمنحك  التي  الوحيدة  التدريبية  الدورة 
التي تديرها مؤسسة CrossFit بنفسها. كما يمكن التحقق من الأحداث الرسمية لعمليات التسجيل من خلال موقع 

.seminars@crossfit.com أو من خلال إرسال استفساراتك عبر البريد الإلكتروني إلى CrossFit.com

.CrossFit يمكنك التحقق من المؤهلات الرسمية المطلوب توفرها في المشارك في دليل مدرب

للدورة  وليس  الأول،  المستوى  من   CrossFit شهادة  دورة  تقدم  التي  الوحيدة  هي   CrossFit, LLC. شركة 
واجتيازها  الدورة  هذه  إكمال  بعد  إلا   CrossFit إلى  للانضمام  التقدم  للمدرب  يمكن  لا  مسبقة.  متطلبات  أي 
بنجاح. في حالة ادعاء أي شركة تابعة أو مؤسسة لياقة أخرى إكمال هذه الدورة، يجب الإبلاغ بهذا الأمر إلى 

.iptheft.crossfit.com
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 CrossFit فهم
وُشر أقل لرة في أبر ل 2007.

تتسم أهدلف CrossFit ققص اتها قلوه0 تها قتو  ذها قتك  اتها، سقلء ل0تلعق أق لو ردة، بأوها فر دة قأوها تادد 
ا في و0اح بروال0ها عود تعب  ه في ب ئات لختل ق. شخص ق CrossFit، فضلا عن أن اها دقرًل أساسّ ً

الأهداف
فإووا  لابدو ق.  ال اقق  قلاشالل  قلاعام  لاقلسش  لالعوى  ص اغق  هق  تأس سها  لوذ  قضعته  لاذي   CrossFit هدف إن 
وسعى اقضش بروالج لإعدلد لالتدرب ن أفضل إعدلد با ث  تلكوقن لن لقل0هق أي اااق بدو ق عارئق، قلا   تصر 
إعدلدهم على كشف كل لا هق غ ر لعرقف اهم فاسب، قإولا للأش اء لا سب ل اهم العرفتها أ ضًا. قلن خلال 
لستعرلض كافق لالهام لار اض ق قلابدو ق ل0تلعق، بدأوا وكتشف لالهارلت لابدو ق قلاتك  ات لاتي ستصلح علقلا 
لإكسابهم ل زة في للأدلء. إن لا درلت لالستغلق اتا  ب لالتعلبات لار اض ق لن لالوع ي أن تكقن لواسبق ا0ل ش 

أوقلع لار اضق. أي أووا باختصار غ ر لتخصص ن في شيء بع وه.

الوصفة
تركز CrossFit على: "اركات قو   ق لتغ رة باستلرلر تُو ذ بشدّة هائلق". قهذه هي قص توا لاخاصق. لااركات 
لاقو   ق هي أولاع عالق التقو ف لااركي؛  تم تو  ذها بل0لقعق لن للاو باضات تبدأ لن لاعضلات للأساس ق 
قتوتهي بااعضلات لاعرف ق؛ قهي اركات لركبق أي أوها تتعلب عدة ل اصل اتو  ذها. قهي تلثل اركات عب ع ق 
وشعق قفعااق ال0سم قللأ0سام لاخار0 ق. اكن لا0اوب للأهم اهذه لااركات لاقو   ق هق قدرتها على تار ك القلات 
كب رة على لسافات عق لق قبشكل سر ش. قتساعد هذه لاسلات لاثلاثق )لاالل قلالسافق قلاسرعق( عود ل0تلاعها 
لعًا هذه لااركات على إوتاج ققة أكبر.  تم تعر ف لاشدّة تلالًا كاا درة، قتلثل لاشدّة لاعوصر لالتغ ر لالست ل 
للأكثر لرتباعًا بتعو م وتائج لاتك ف على لاتلر ن بشكل ل  د. قوورًل لأووا ودرك أن لتساع قعلب لااافز لاخاص 
تت اقت  قلاشدّة  لاقو   ق  باااركات  لالتعل ق  قص توا  أن  ت0د  اذاك  عل ه،  لاتأقلم  قعلب  لتساع  بروالج  ادد  بأي 
باستلرلر. إووا وؤلن بأن للاستعدلد التاد ات لابدو ق لاعشقلئ ق، أي للأادلث غ ر لالعرقفق أق لاتي لا سب ل إاى 

لعرفتها،  تعارض لش للأوولق لاثابتق لارقت و ق لالتققعق.

CrossFit فهم
CrossFit فهم
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الجههملة
إن لالوه0 ق لاتي ت قد CrossFit هي لوه0 ق لعتلدت على لات0ربق قللاختبار. قذاك لأووا وؤلن بأن لاوصائح 
لال  دة عن لاسلالق قلا عاا ق قلاك اءة - قهي أهم ثلاثق 0قلوب  عتلد عل ها ت   م أي بروالج ا اقق -  لكن دعلها 
ف ع باستخدلم ب اوات قابلق ال  اس قلاللااوق قلاتكرلر. وعلب على هذه لالوه0 ق "لال اقق لالعتلدة على لادا ل". 
تعتلد لوه0 ق CrossFit على لاكشف لاتام عن للأساا ب قلاوتائج قللاوت ادلت، ققد لستخدلوا للإوتروت اتدع م هذه 
لا  م. كلا أن ل ثاب عللوا  عد لصدرًل  ت ح اللدرب ن قلار اض  ن قلاللرو ن إلكاو ق لالشاركق في لاتعق ر عبر 
ل0تلش تل ائي قتعاقوي عبر للإوتروت. CrossFit هي لؤسسق تعتلد على لات0ربق قللاختبار لاسر ري قتهدف 

إاى تعق ر لال0تلش.

التهفلذ
 CrossFit ببساعق ر اضق تعرف باسم "ر اضق لال اقق لابدو ق". ا د أدركت CrossFit لن لاواا ق لاتو  ذ ق، تعتبر
أن لستغلال لاصدلقات لاعب ع ق قلالوافسات قلتعق لار اضق أق لالساب ات هق ألر تَوتِج عوه ققة لا تضاه ها أي 
ققة وات0ق عن أي سبل أخرى. أشار لاع  د لاسابب 0 ف كقبر إاى أن "لاخقف لن لا شل في لار اضق أسقأ لن 
لاخقف لن لالقت". قباا عل ف د لااووا أن لار اض  ن قد  لقتقن لن أ0ل كسب لاو اع. إووا لا وساعد ف ع في 
لاخرقج بوتائج غ ر لسبققق، بل قوستخلص أ ضًا كلّاً لن لال ا  س لاوسب ق قلالعل ق اكل تلر ن، قذاك لن خلال 
لستخدلم أاقلح لاكتابق لاب ضاء كلقاات اتدق ن لاو اع قتس0 ل لاوتائج قلاو اع بدقق ققضش ققلعد قلعا  ر ات   م 

للأدلء. قاهذل فإن هذه لاب اوات تالل ق لق لهلق تتعدى ل0رد لاتا  ز.

التكلفات
إن لاتزللوا باال اقق لابدو ق لالعتلدة على لادا ل، قوشر ب اوات للأدلء علوًا، قتعق ر بروال0وا بااتعاقن لش لالدرب ن 
للآخر ن، قل ثاقوا لال تقح لالصدر بشكل عام، أدى إاى قضعوا في لققش 0 د ا0لش لادرقس لالهلق لن بروال0وا 
اوادد بدقق للاست0ابات لاتك   ق لاتي  ث رها بروالج CrossFit. ققد لكتش وا أن CrossFit تز د لن لا درة على 
لاعلل في وعاب زلوي قلسش قعدد لتوقع لن للأوشعق لابدو ق )لوور "لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطلاثاوي("( ق عد هذل 
لكتشافًا ذل أهل ق كب رة  ز د لن تا  ز برلل0وا قتغ  ر و اع ترك زوا. قهذه لاز ادة بع دة لالدى في لا درة على 
لاعلل تدعم أهدلفوا لالذكقرة لوذ لابدل ق قلالتعل ق بتعق ر بروالج شالل قعام قشالل ال اقق لابدو ق. ق  سر كذاك 
لشاركتوا  ذاك  على  قلادا ل   ،CrossFit بروالج لاتي  لب ها  لار اض ق  لالتعلبات  لن  قلتوقعق  كب رة  ل0لقعق 
لاقلسعق في لار اضات قلالساعي لالتوقعق. ا د لكتش وا أن ز ادة لا درة على لاعلل هي لا0ائزة لال دسق لاتي  الم 
 )VO2( بها لالتدربقن وو ر تاس ن أدلئهم، قأن 0ل ش لال ا  س للأخرى لاشائعق لثل لا درة للأقكس0 و ق لا صقى
قلااد للأقصى اترك ز لالاكتات في لادم، قتكق ن لا0سم قاتى لا قة قلالرقوق ا ست سقى لشت ات لرتبعق بها. 

قلن ثَمَّ لا  لكن أن  ال أي وقع لن لاتاسن في ل ا  س لال اقق لابدو ق للأخرى لال لا درة على لاعلل.

ا دط0لعواطلاتلار نط
لاقو   قطذلتطلاشدّةط
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CrossFit فهم
وُشر أقل لرة في أبر ل 2007.

تتسم أهدلف CrossFit ققص اتها قلوه0 تها قتو  ذها قتك  اتها، سقلء ل0تلعق أق لو ردة، بأوها فر دة قأوها تادد 
ا في و0اح بروال0ها عود تعب  ه في ب ئات لختل ق. شخص ق CrossFit، فضلا عن أن اها دقرًل أساسّ ً

الأهداف
فإووا  لابدو ق.  ال اقق  قلاشالل  قلاعام  لاقلسش  لالعوى  ص اغق  هق  تأس سها  لوذ  قضعته  لاذي   CrossFit هدف إن 
وسعى اقضش بروالج لإعدلد لالتدرب ن أفضل إعدلد با ث  تلكوقن لن لقل0هق أي اااق بدو ق عارئق، قلا   تصر 
إعدلدهم على كشف كل لا هق غ ر لعرقف اهم فاسب، قإولا للأش اء لا سب ل اهم العرفتها أ ضًا. قلن خلال 
لستعرلض كافق لالهام لار اض ق قلابدو ق ل0تلعق، بدأوا وكتشف لالهارلت لابدو ق قلاتك  ات لاتي ستصلح علقلا 
لإكسابهم ل زة في للأدلء. إن لا درلت لالستغلق اتا  ب لالتعلبات لار اض ق لن لالوع ي أن تكقن لواسبق ا0ل ش 

أوقلع لار اضق. أي أووا باختصار غ ر لتخصص ن في شيء بع وه.

الوصفة
تركز CrossFit على: "اركات قو   ق لتغ رة باستلرلر تُو ذ بشدّة هائلق". قهذه هي قص توا لاخاصق. لااركات 
لاقو   ق هي أولاع عالق التقو ف لااركي؛  تم تو  ذها بل0لقعق لن للاو باضات تبدأ لن لاعضلات للأساس ق 
قتوتهي بااعضلات لاعرف ق؛ قهي اركات لركبق أي أوها تتعلب عدة ل اصل اتو  ذها. قهي تلثل اركات عب ع ق 
وشعق قفعااق ال0سم قللأ0سام لاخار0 ق. اكن لا0اوب للأهم اهذه لااركات لاقو   ق هق قدرتها على تار ك القلات 
كب رة على لسافات عق لق قبشكل سر ش. قتساعد هذه لاسلات لاثلاثق )لاالل قلالسافق قلاسرعق( عود ل0تلاعها 
لعًا هذه لااركات على إوتاج ققة أكبر.  تم تعر ف لاشدّة تلالًا كاا درة، قتلثل لاشدّة لاعوصر لالتغ ر لالست ل 
للأكثر لرتباعًا بتعو م وتائج لاتك ف على لاتلر ن بشكل ل  د. قوورًل لأووا ودرك أن لتساع قعلب لااافز لاخاص 
تت اقت  قلاشدّة  لاقو   ق  باااركات  لالتعل ق  قص توا  أن  ت0د  اذاك  عل ه،  لاتأقلم  قعلب  لتساع  بروالج  ادد  بأي 
باستلرلر. إووا وؤلن بأن للاستعدلد التاد ات لابدو ق لاعشقلئ ق، أي للأادلث غ ر لالعرقفق أق لاتي لا سب ل إاى 

لعرفتها،  تعارض لش للأوولق لاثابتق لارقت و ق لالتققعق.

CrossFit فهم
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الخلاصة
ا د تعقرت بدل توا لابس عق لاتي كاوت ل تصرة على وشر تلار ووا لا قل ق عبر للإوتروت في 2001 إاى ل0تلش 
 تم ف ه ق اس أدلء للأشخاص قإعلاوه ل ابل أالال لتعددة قلتوقعق قثابتق. CrossFit هق لارك ل تقح لالصدر 
 لكن لالشاركق ف ه علوًا بلدخلات لن أي لكان على أن تكقن ذلت صلق باال اقق قبرللج لال اقق لابدو ق، ق لكن 

أ ضًا اللدرب ن قلاللرو ن قلار اض  ن للإسهام لعًا في تعق ر فن قعلم تاس ن للأدلء لابشري. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

 تبشط،طلاققوقحطفهم



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 5  لن  247

الأسس
وُشر لأقل لرة في أبر ل 2002.

CrossFit هق بروالج ات ق ق لاعضلات للأساس ق قته ئتها. ققد صللواه با ث  ا ب أقسش لست0ابق تك   ق للكوق. 
قهق لا  عد بروال0ًا لتخصصًا ال اقق لابدو ق، قإولا لااقاق لدرقسق اتاس ن لاك اءة لابدو ق في كل لن لال0الات 
قلا قة،  للااتلال،  على  قلا درة  قلا لب،  لاتو سي  لا0هاز  تالل  قدرة  هي  لال0الات  قهذه  لابدو ق.  ال اقق  لاعشرة 

قلالرقوق، قلا درة، قلاسرعق، قلاتواسب، قلابرلعق في تغ  ر للات0اه، قلاتقلزن، قلادقق.

ا د تم تعق ر بروالج CrossFit اتعز ز ك اءة لا رد في 0ل ش لالهام لابدو ق. فاار اض قن اد وا  تم تدر بهم با ث 
 و0اقن في لاتعالل لش لاتاد ات لالتعددة قلالتوقعق قغ ر لالتققعق. قهذل لاوقع لن لال اقق لابدو ق لعلقب لأفرلد 
أثبت  ققد  قلاتالق.  لا ائ ق  لابدو ق  لابرلعق  تتعلب  لاتي  لار اضات  لن  قلاكث ر  للإع اء  قر0ال  قلاشرعق  لا0 ق 

CrossFit فعاا ته في لثل هذه لال0الات.

للأسس
للأسس
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إاى 0اوب لتساع أق شلقا ق لال اقق لابدو ق لاتي  سعى بروالج CrossFit إاى تا   ها،  تسم هذل لابروالج بأوه لل ز، 
إن ام  كن فر دًل، في ترك زه على ز ادة ققة لست0ابق لاغدد لاعصب ق لاصلاق ق، قتول ق لا درلت قتدلخل لاتدر بات 
قتعق ر  لاقو   ق  الاركات  لالستلرة  قلاللارسق  لاتدر ب  على  ترك زه  قكذاك  لالتعددة،  لاتدر ب  أساا ب  لش 

للاسترلت 0 ات لاوا0اق الأوولق لاغذلئ ق.

قلتقسعق  قص رة  السافات  قلات0د ف  قلاسبااق  قلاركض  لادرل0ات  ركقب  على  اد وا  لار اض  ن  تدر ب   تم 
قعق لق، بلا  ضلن اك لاتعرض اكل لالسارلت للأ ض ق لاثلاثق للأساس ق قإت اوها.

ودرب لار اض  ن اد وا أ ضًا على لا0لباز بدءًل لن لااركات للأقا ق ققصقلاً إاى لااركاتطلالت دلق، قذاك اكسب 
قدرة هائلق على لاتاكم في لا0سم في اااق لااركق قلاثبات، لش تعز ز لعدل لا قة ل ابل لاقزن قلالرقوق. قوركز 
أ ضًا بشدة على اركات رفش للأث ال للأقا لب ق، ا ث شهدوا 0ل عًا اهذه لار اضق قدرة فر دة على ت 0 ر قدرلت 
لالاعب لار اضي قلاتاكم في للأ0سام لاخار0 ق قإت ان أولاع لاتقو ف لااركي لاا ق ق. قأخ رًل وش0ش لار اض  ن 

قوساعدهم على لكتشاف لختلف للأاعاب لار اض ق كقس لق التعب ر عن لال اقق لابدو ق قتعب  ها.

الجههج الفعال
ق0لسات  لاعزل  اركات  لن  لاعاام  اقل  لاصاق  قوقلدي  لار اض ق  لاصالات  في  للاعت ادي  لاتدر ب   تكقن 
بأن  لار اض ق  لال0لات  إاى  لالدرب ن  لن  بدءًل  لابدو ق  لال اقق  ل0تلش  في  عام  لعت اد  للتدة.  سقد  "آ رقبكس" 
لارفعات لا0اوب ق قثوي لاعضلات قتلار ن تلد د لاساب قتلار ن لاست أب قلا على شاكلتها لال تروق بتلار ن ثابتق 
على لادرل0ق لاثابتق أق 0هاز لالشي الدة 20 إاى 40 دق  ق تؤدي إاى وقع لن لال اقق لابدو ق لارلئعق. ألا وان في 
CrossFit، فوعتلد بص ق خاصق على ل0لقعق لن لااركات لالركبق ق0لسات أقصر عاا ق لاشدّة ات ق ق لا لب 
قللأقع ق لادلق ق. اذل لستبداوا لارفعات لا0اوب ق بتلر ن بقق برس، قثوي لاعضلات بتلر ن بقل أب، قتلد د لاساب 
بتلر ن لاسكقلت. القصقل إاى تلار ن لالسافات لاعق لق، على لار اض  ن اد وا أن  كللقل خلسق أق ستق تلار ن 
بلسافات قص رة. الاذل؟ لأن لااركات لاقو   ق قلاشدّة لاعاا ق أكثر فعاا ق في تا  ب أي لستقى لن لال اقق لابدو ق. 
قلالذهل في للألر أن هذل لا  لثل ل0رد رأي، قإولا هق ا   ق ثابتق لا ت بل لا0دلل، إاى 0اوب أن لاعرب لا د لق 
لا عااق لا تزلل سار ق قلعب ق على لستقى لاعاام ت ر بًا.  تسب لوه0وا لش لالواهج لالتبعق في لابرللج لاتدر ب ق 
لارلئدة لاتي ترتبع باا رب لار اض ق لا0الع ق لاكبرى قلار اضات لالاترفق. تسعى CrossFit إاى ت د م أادث 

أساا ب لاتدر ب إاى لا0لهقر لاعام قلار اض  ن.
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هل برهاجج CrossFit جهاسب لي؟
بااتأك د! إذ تختلف لات ا0اتك عن لات ا0ات لار اضي للأقا لبي لن ا ث لادر0ق لا لن ا ث لاوقع. رفش لستقى 
لا درة قلاسرعق قلا قة ققدرة تالل لا0هاز لاتو سي قلا لب قللأقع ق لادلق ق قلالرقوق قلا درة على للااتلال 
قلاتواسب قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلادقق هي 0ل عًا لن لاعقللل لالهلق لأفضل لار اض  ن في لاعاام قكذاك 
لأ0دلدوا. لاا   ق لالدهشق هي أن لاعرب لالستخدلق اتا  ب أفضل لست0ابق لن لار اضي للأقا لبي أق لالاترف 
هي و سها لاتي  لكوها أن تقفر أفضل لست0ابق اكبار لاسن. فإووا بلا شك لا  لكووا أن والل 0دتك بقزن أثواء أدلء 
تلر ن لاسكقلت للاثل القزن لاذي وادده اللتزاج للأقا لبي، اكن كل هلا باا0ق إاى تلر ن لاسكقلت. قلاقلقش 
لابدو ق.  لال اقق  قتاس ن  لاقو  ي  للاست لال  على  الا او  لهلق  لاسكقلت  تلار ن  أن 
قلاسكقلت هوا لا هق إلا لثال لأي اركق تعد ضرقر ق قذلت ق لق على لستقى لاعاام، 
قاكوها وادرًل لا  تعللها أي شخص باستثواء لار اض  ن لن ذقي لالستقى لالت دم لن 
لال اقق. اً ا إوه لألر لازن. لن خلال لاتلار ن لاشاقق لاشاللق قز ادة للأالال تدر 0ً ا، 
لستعاع CrossFit تدر ب كل شخص على رعا ق و سه 0 دًل لأدلء لاتلار ن بألان 
لش تا  ب أقصى ك اءة الاركات لاتي  ؤد ها عادة لالدربقن لالاترفقن في للأقساع 

لاب ئ ق للأفضل قللأكثر تل زًل.

جن لجكهه الاستفادة جن CrossFit؟
بروالج CrossFit.  ست  د  في  لالل ز ن  قلار اض  ن  لالاترف ن  لن  لاكث ر   شارك 
قأبعال  لاتوس  قلاعبق  قلالتزا0قن  للألقلج  قرلكبق  لادرل0ات  قرلكبق  لاللاكلقن 
لاسباقات لاثلاث ق قغ رهم لن لار اض  ن لالشارك ن في لوافسات عاا ق لالستقى لن 
بروالج CrossFit ات ق ق لاعضلات للأساس ق قته ئتها. فضلا عن أوه تم لختبار أساا ب 
بروالج CrossFit على للأشخاص قل لي لااركق قأصااب لاقزن لازلئد قلالرضى 
قكبار لاسن، قلكتش وا أوه ا ب و0ااًا لش هذه لا ئات  شبه لا ا  ه لار اض قن لن 
لالتزا0 ن  بروال0وا  واسب  كان  إذل  "للإااعق".  لصعلح  ذاك  على  وعلب  و0اح. 
فسقف  كقن  لااركق،  قل لات  لالوزل  قرباب  لازلئد  لاقزن  قأصااب  للأقا لب  ن 

لواسبًا اك اتلًا.

هظاجك الرلاضي الحالي
إذل كان رقت وك لااااي  شبه إاى اد لا لا قص واه في ل0لات لال اقق لابدو ق قلاصالات 
لار اض ق، فلا ت أس إذن. أي تلر ن أفضل لن لا شيء، قام  ذهب ققتك هباءً. قفي قلقش 
للألر، تعد تلار ن لاتو س )آ رقبكس( لاتي تؤد ها أساسًا ضرقرً ا ال اقق لابدو ق، كلا 
تزقدك اركات لاعزل ببعض لن لا قة. لا ت لب وان برف تك، ف د لكتش وا أن بعضًا لن 
أفضل لار اض  ن على لستقى لاعاام   ت دقن بشدة ققة لاعضلات للأساس ق قته ئتها. 
قلا  لكن أن تصدب أن لاكث ر لن لار اض  ن لالتل ز ن قد ا  قل و0ااات دقا ق برغم 
عدم لستغلااهم ا درلتهم للاستغلال لاكالل لأوهم ام  عتلدقل على أادث عرب لاتلر ن.
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-لالدربطغلاسلان

لكن جا هو برهاجج تقولة العضلات الأساسلة وتهلئتها؟
CrossFit هق بروالج ات ق ق لاعضلات للأساس ق قته ئتها بلعو  ن لختل  ن. أقاهلا أووا و دم بروالج ت ق ق لاعضلات 
للاات ا0ات  بكل  ات ي  أساسً ا  عوصرًل  تعد  تعق رها  على  لاتي و قم  لابدو ق  لال اقق  أن  بلعوى  قته ئتها،  للأساس ق 

لالعلقبق  لا0الع ق  لادرلس ق  كاادقرلت  تلالًا  للأخرى.  لار اض ق 
لادرلس ق  "لالواهج  عل ها  ُ علب  قلاتي  لع ن  لختصاص  أ0ل  لن 
للأساس ق". أي أوها شيء لا غوى عوه بااوسبق إاى لا0ل ش. ثاوً ا، و دم 
بروال0ًا ات ق ق "لاعضلات للأساس ق" قته ئتها باالعوى لاارفي اها، 
أي أووا و قم على ت ق ق لالركز لاذي  رتكز عل ه باقي لا0سم.  ركز 
للإوسان،  ا0سم  لارئ سي  لاقو  ي  لالاقر  على  عللوا  لن  لاكث ر 
لاعضلات  ت ق ق  أقاق ق  تدع م  ق تم  قلا0ذع.  لاقركَ ن  قثوي  قتلد د 
للأساس ق قته ئتها في هذل لاصدد عن عر ب لاللااوق لابس عق لاتي 
ت  د بأن تلر ن هب إكستوشن قاده ضرقري قكاف القصقل إاى 
لأي  لا  لكن  ت0اربوا  قلقش  لن  أوه  أي  الر اض  ن.  لالتل ز  للأدلء 
شخص لا  ام بتلر ن هب إكستوشن ب قة إلا إذل كاوت اد ه لا درلت 
لا درلت  بهذه  ق تلتعقن  قابلواهم  لَن  كل  إن  إذ  لالازلق،  لار اض ق 
لاركض  ر اضات  وشأت  لارلئع ن.  لار اض  ن  لن  كاوقل  لار اض ق 
في  وان  للأساس.  هذل  على  بواءً  0ل عها  قلارلي  قلاللاكلق  قلا  ز 
لاخارج،  إاى  لادلخل  لن  لار اض  ن  تعق ر  إاى  وسعى   CrossFit
بدءًل لن لاعضلات للأساس ق ققصقلا إاى لاعضلات لاعرف ق، قهق 
تقو ف  عبر  لاقو   ق  باااركات  لا  ام  ك   ق  باالواسبق  لا  قضح 
لاعضلات، بدءًل لن لاعضلات للأساس ق قلوتهاءً بااعضلات لاعرف ق.

كلف لي أن أستجتع بصحة جثاللة دون أن أكون رلاضلًا؟
الأسف لا  لكن!  اوى لار اض قن بالا ق لن لتاعب لاش خقخق قلالرض ت قب غ رهم لن غ ر لار اض  ن. على 
سب ل لالثال، لار اض قن في علر 80 عالًا أققى لن غ ر لار اض  ن لاذ ن هم في ل تبل علرهم أي في سن 25 
عالًا. قإذل كوت تون أن لا قة ا ست لهلق، فتذكر أن ف دلن لا قة هق لا  0عل للأشخاص  ل0ؤقن إاى دقر لالسو ن. 
 تلتش لار اض قن بكثافق عوام أكبر قأوولق لواعق أققى، قتعرض أقل لألرلض لا لب لاتا0 ق، فضلا عن خ ض 
لستقى خعقرة لاتعرض لألرلض لاسرعان قلاسكتات لادلاغ ق، ققلق لاتعرض الاكتئاب ل اروق بغ ر لار اض  ن.

جَن هو الشخص الرلاضي؟
قفً ا اتعر ف قالقس Merriam Webster، فإن لار اضي هق "شخص لدرب أق بارع في لاتلار ن أق لار اضق 

أق للأاعاب لاتي تتعلب ققة بدو ق قبرلعق في تغ  ر للات0اه ققدرة لاعضلات على لاتالل".

اكن تعر ف CrossFit العوى لار اضي أكثر تض  ً ا )تشددًل(. ترى CrossFit لار اضي أوه "شخص لدرب أق 
 CrossFit بارع في ل0الات لا قة قلا درة قلاتقلزن قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلالرقوق قلاتالل". إذ تعتبر
أن "لال اقق لابدو ق" ق"لاصاق" ق"للاهتلام باار اضق" لصعلاات لتدلخلق ب قة. اكوها في أغلب للأغرلض تالل 

0ل عًا در0ق لتساق ق لن للأهل ق.
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جاذا لو لم أرد أن أكون رلاضلًا، وكهت أرلد فقط أن أتجتع بصحة ملدة؟
أوت لاوقو. فكث رًل لا وسلش هذل لاسؤلل، اكن في لاا   ق أن لال اقق لابدو ق قلاصاق قعلم لاباثقا0ي )للألرلض( 
هي 0ل عًا ل ا  س الشيء و سه: ألا قهق صاتك. ثلق لاكث ر لن لالعا  ر لا ابلق ال  اس لاتي  لكن ترت بها بدءًل لن 
لر ض )باثقاق0ً ا( إاى لعافى )عب عً ا( إاى لائب )أفضل لن لاعب عي(. تشلل هذه لالعا  ر - على سب ل لالثال 
لا لااصر - ضغع لادم قلاكقا سترقل قلعدل ضربات لا لب قدهقن لا0سم قكتلق لاعضلات قلالرقوق قلا قة. 
قبرغم ذاك،  بدق أن 0ل ش قوائف لا0سم لاتي  لكن أن توارف تتخذ ثلاث االات؛ فهي إلا باثقاق0 ق أق عب ع ق 
 CrossFit ترى للاستثوائي.  لاوعاب  في  لالتل ز ن  لار اض  ن  على  لالعا  ر  هذه  توهر  لا  قعادةً  لستثوائ ق.  أق 
أن لار اضق قلاصاق اهلا و س للأهل ق )لوور "لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطللأقل("(. قلن لالث ر الاهتلام أ ضًا أن 
لختصاص ِّي لاصاق  اافوقن على صاتك باستخدلم لاع اق ر قلا0رلاات لاتي قد تكقن اهلا آثار 0اوب ق غ ر 

لرغقب ف ها، ب ولا  ا ب لدرب CrossFit عادةً وت 0ق رلئعق لش "فقلئد 0اوب ق" لا آثار 0اوب ق.

CrossFit أجثلة على تجارلن
ركقب لادرل0ات قلاركض قلاسبااق قلات0د ف في عدد لاوهائي لن لاتدر بات. تلار ن كل ن ق0رك، قسواتق، 
قسكقلت، قد دا  ت، قبقق برس، قبوق برس، قباقر كل ن. قلوها أ ضًا تلار ن لا  ز قتلار ن لارلي قللاات اع 
ستاود،  لاهاود  إاى  لابرس  قتلار ن  ستاود،  قلاهاود  أب  قلابقق  قلادب  أب  لابقل  تلار ن  قكذاك  بقل،  ل د س ن 
قلادقرلن على قدم قلادة، قتلار ن كب قكارتق لز، قتلار ن لصل أب، قتلار ن لاست أب، قتلار ن لاتقلزن 
قلاثبات. وستخدم باوتوام لاع0لات قالبات لاسباب، قققلرب لات0د ف قل ا  س لا0هد لاعضلي، قل0لقعق للأقزلن 
لاتلار ن  قصواد ب  للأف  ق،  قلابارلت  لاارة،  لاتلار ن  قس0ا0 د  لالتقلز ق،  قلابارلت  قلاال ات،  للأقا لب ق، 

لار اض ق، قلاكرلت لاعب ق، قابال لا  ز.

لن  قلالتوقعق  لاكب رة  لال0لقعق  هذه  بلثل  لكان  ست  د  أي  في  لتاح  قته ئتها  لاعضلات  ات ق ق  بروالج  لن  لا 
للأدقلت قللأساا ب قلاتلار ن.

جاذا لو كهت لا أجلك الوقت لججارسة كل هذا التجارلن؟
لالهو ق  لاتزللاتك  بسبب  تر ده  لاذي  باا در  لابدو ق  ا اقتك  على  الا او  لاققت  تللك  لا  أوك  تشعر  أن  لاشائش  لن 
قلاعائل ق. اكن لا0 د في للألر أوه:  لكن لكتساب ققة لاعضلات قته ئتها ذلت لالستقى لاعاالي قفً ا ال ئق لاعلر ق 
لن خلال لاتدر ب اساعق قلادة  قلً ا ستق أ ام في للأسبقع. ف د لكتش وا أن شدّة لاتدر ب لاتي تاسن لن لاتك ف 
لابدوي لا  لكن لاا او عل ها إلا بااتلر ن الدة تترلقح ب ن 45 دق  ق إاى ساعق. قلار اض قن لاذ ن  تدربقن اساعات 
 قلً ا  عقرقن لهارلت أق  تدربقن الاوضلام إاى أاعاب ر اض ق تشلل تك  ات لا تتسب لش لالستقى لالتل ز لن 

لا قة قلاته ئق. ت0اقز لاساعق  قلً ا ا س ل  دًل!

"الرلاضلون الاستثهائلون"
ثلق ل هقم خاعئ شبه عاالي بأن ر اض ِّي لالسافات لاعق لق أكثر ا اقق لن ر اض ي لالسافات لا ص رة. فغاابًا لا 
ُ وور إاى ر اض ي لاسباقات لاثلاث ق قرلكبي لادرل0ات قعدلئي لالارلثقن على أوهم أكثر لار اض  ن ا اقق على 
ق0ه للأرض. قهق ألر أبعد لا  كقن عن لاا   ق. إذ إن ر اض ِّي لا درة على لاتالل قد خضعقل اتدر بات ت0اقزت 
أي فقلئد صا ق خاصق باا لب قللأقع ق لادلق ق قاكوهم في لال ابل ام  ستع عقل لكتساب خصائص لا قة قلاسرعق 
قلا درة، قكذاك لاتواسب قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلاتقلزن قلادقق، ب ولا  تالقن بأكثر للا هق لعلقب اتا  ب 
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تعتبرطاركاتطلا0لبازط
اركاتطت ل د قط

بتكرلرلتطعاا ق،ط
اكنطتق0دطلاعد دطلنط
لاتلار نطلاتيط لكنط

أدلؤهاطبالاعتلادط
علىطقزنطلا0سم،ط

قلاتيطوادرًلطلاط لكنط
تكرلرهاطلأكثرطلنط

لرةطقلادةطأقطلرت نط
علىطللأكثرحطلباثط

عوهاحطقلكتش ها"ح

-لالدربطغلاسلان

لالرقوق لالتقسعق. قهذل لا  تواسب تلالًا لش لاوخبق لن لار اض  ن لالتل ز ن. تذكر أن ر اض ي CrossFit تدربقل 
قتلروقل لن أ0ل تا  ب لاك اءة لابدو ق لالثاا ق في كل لالهارلت لابدو ق لاعشر )قدرة تالل لا0هاز لاتو سي/لا لب 
قلابرلعق  قلاتواسب،  قلاسرعق،  قلا درة،  قلا قة،  قلالرقوق،  لاتالل،  على  لاعضلات  ققدرة  لادلق ق،  قللأقع ق 
في تغ  ر للات0اه، قلاتقلزن، قلادقق(.  ؤدي لاا0م لاهقلئي لازلئد عن لااد اتدر بات لاتالل إاى لاضغع على 
لار اض  ن على لستقى لاسرعق قلاعاقق قلا قة إاى در0ق للإخلال ب درلتهم لار اض ق. فلا  ق0د لاعب ر اضي 
 لارس لاسباقات لاثلاث ق  لكوه أن  للك لال اقق لابدو ق لالازلق اللصارعق أق لاللاكلق أق لا  ز باازلوق أق لاعدق 
لاسر ش أق اعب لاكرة لاعائرة أق لكافاق لاارلئب أق أدلء للأعلال لاشرع ق. فكل وشاع لن هذه للأوشعق  تعلب 
لستقى لن لال اقق لابدو ق  ت0اقز كث رًل لات ا0ات ر اضي ققة للااتلال. قلا  عوي هذل أن كقوك عدلء لارلثقن أق 
ر اضً ا في لاسباقات لاثلاث ق أق لشاركًا في أي ر اضق لن ر اضات ققة لاتالل ألر س ئ، قإولا لا تصدب ف ع 
لا قل بأن لاتدر ب السافات عق لق  زقدك باال اقق لابدو ق لاتي تُعد شرعًا أساسً ا الكث ر لن للأاعاب لار اض ق. 
تعتبر CrossFit لصارع لاسقلق قر اضي لاسباقات لاثلاث ق قعدلء لالارلثقن قرلفعي للأث ال لن "لار اض  ن 
لش  تتقلفب  لا  أوها  ادر0ق  الغا ق  لتخصصق  تكقن  لاتي  لابدو ق  لال اقق  لن  باات ا0اتهم  ف لا  تعلب  للاستثوائ  ن" 
لاتك  ات لاتي تزقد لار اضي بااك اءة لا صقى في لاتاد ات لابدو ق. إن لالستقى لالتل ز ال قة قلاتك ف هق لاال 
لاقسع ب ن لاتك  ات لابدو ق لاعشرة. لا  صل ر اض ق ققة لاتالل إاى هذل لاتقلزن لاذي  ؤدي إاى هذل لاال لاقسع.

التجارلن الهوائلة واللاهوائلة
في  تادث  لاتي  لاتغ رلت  0ل ش  قترتبع  للإوساو ق.  للأوشعق  0ل ش  تغذي  لاتي  العاقق  رئ س ق  أوولق  ثلاثق  تق0د 
لا0سم بسبب هذه لاتلر وات بالاات ا0ات لالعلقبق لن أوولق لاعاقق هذه. قعلاقة على ذاك، ف د ترتبع فعاا ق أي 

ووام لادد ال اقق لابدو ق لرتباعًا قث ً ا باا درة على إثارة اافز كافٍ التغ  ر في إعار أوولق لاعاقق لاثلاثق هذه.

تُستلد لاعاقق تو سً ا عودلا ُ ستخدم للأقكس0 ن لاست لاب لالقلد للأقاّ ق لالستلدة لن لاغذلء قتوتج لاعاقق.  علب 
على لاوشاع أوه هقلئي عودلا تكقن لعوم لاعاقق لالعلقبق لستلدة لن لاتو س. قعادة لا تستغرب هذه للأوشعق 
أكثر لن 90 ثاو ق قتوعقي على إوتاج قدرة أق شدّة لوخ ضق إاى لتقسعق. تشلل ألثلق للأوشعق لاهقلئ ق لا0ري 

على 0هاز لالشي الدة 29 دق  ق، قلاسبااق السافق ل ل، قلشاهدة لاتل از.

تُستلد لاعاقق هقلئً ا عودلا تتارر لاعاقق لن لالقلد للأقا ق في غ اب للأقكس0 ن.  وور إاى للأوشعق باعتبارها 
لستلدة لن لاتو س. قفي لاقلقش،  لكن لستخدلم للأوشعق لالاهقلئ ق  عودلا تكقن لعوم لاعاقق لالعلقبق  هقلئ ق 
بلا  تواسب  لاعضلات  إهدلر  دقن  لاهقلئ ق  لابدو ق  لال اقق  لن  0دًل  عالٍ  لستقى  اتعق ر  صا ح  بشكل  لالصللق 
لش لاتلار ن لاهقلئ ق ذلت لاتكرلرلت لاهائلق. قعادة لا تستغرب هذه للأوشعق أقل لن دق  ت ن قتوعقي على إوتاج 
قدرة أق شدّة لتقسعق إاى لرت عق.  ق0د وقعان لن للأوولق لالاهقلئ ق؛ ووام فسُ ا0 ن )أق لا قس قكر ات ن( قووام 
قلاسكقلت  لتر  السافق 100  لاسر ش  لا0ري  لالاهقلئ ق  للأوشعق  ألثلق  لن  لا0ل كقا ت ك(.  لالاكت ك )أق  الض 

قتلار ن لابل أب.
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تدعم لاتلار ن لاهقلئ ق قلالاهقلئ ق لتغ رلت للأدلء لثل لا قة قلا درة قلاسرعق قققة لاتالل. قوؤ د كذاك لارأي 
لاذي   قل إن در0ق لاتك ف للإ0لاا ق قلاصاق لالثاا ق تستلزلان لاتدر ب على كل لن لاووال ن لا س قاق0  ن 

بعر  ق للوه0ق )رل0ش "لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطللأقل("(.

لا0د ر بااذكر أوه عود للارسق أي وشاع بدوي  تم لستخدلم 0ل ش أوولق لاعاقق لاثلاثق، على أن  ه لن أاد للأوولق 
على لاووال ن للآخر ن. قد  كقن لات اعل ب ن هذه للأوولق لع دًل، اكن لن لال  د إ0رلء فاص بس ع الخصائص 

لاتي  تسم بها لاتدر ب لاهقلئي ل ابل لالاهقلئي.

 ا ب لوهج CrossFit تقلزوًا اك لًا ب ن لاتلار ن لاهقلئ ق قلالاهقلئ ق بشكل  تواسب لش أهدلف لالاعب لار اضي. 
قتلتزم قص اتوا لار اض ق باالستق ات لاصا اق التخصص قلاتدرج قلاتوقع قلاتعافي لن أ0ل تاس ن لاتك  ات.

الرفعات الأوللجبلة الجعروفة برفع الأثقال
هواك وقعان لن لارفعات للأقا لب ق؛ هلا لاكل ن قلا0رك، قلاسواتق. 
ق سهم إت ان هذه لارفعات في تعق ر لاسكقلت قلاد دا  ت قباقر 
ق لق  ذلت  قلادة  اركق  في  0ل عًا  دل0ها  لش  0رك  قسبلت  كل ن 
للأقا لب قن  للأث ال  رلفعق  قلاتك ف.  لا قة  ا ث  لن  لسبققق  غ ر 

هم بااتأك د أققى لار اض  ن في لاعاام.

للأا اف  لن  لالز د  توش ع  على  لار اض  ن  لارفعات  هذه  تدرب 
لاعضل ق بشكل أكثر فعاا ق قأسرع لن أي ولع آخر التدر ب. تلثل 
لاعاقق لالتقادة عن هذل لاتدر ب ضرقرة ا ق ق لأي اعبق ر اض ق.

على  لا قة  تعب ب  على  لا رد  تدرب  للأقا لب ق  لارفعات  للارسق 
إاى  لا0سم  لوتصف  لن  أي  سل م،  بتسلسل  لاعضلات  ل0لقعات 
أعرلفه )أي بدءًل لن لاعضلات للأساس ق ققصقلاً إاى لاعضلات 
لاعرف ق(.    د هذل لادرس لا وي لاا قي كل لالاعب ن لار اض  ن 
لاذ ن هم باا0ق إاى إضافق لا قة إاى شخص أق 0سم آخر، قهق 

للألر لالعلقب عادةً في كل للأاعاب لار اض ق.

إاى 0اوب إضافق لا قى لالت 0رة، ت قم تلار ن لاكل ن قلا0رك قلاسواتق بته ئق لا0سم اتل ِّي لثل هذه لا قى لن 
أي 0سم آخر لتارك بعر  ق آلوق قفعااق.

ققد أثبتت لاعد د لن لادرلسات أن لا درة لا ر دة لاتي تتل ز بها لارفعات للأقا لب ق تكقن في تعق ر لا قة قلاعضلات 
قلا درة قلاسرعق قلاتواسب قلا  زة لاعلقد ق قلاتالل لاعضلي قققة لاعوام قلا درة لابدو ق على تالل للإ0هاد. 
ق0د ر بااذكر أ ضًا أن لارفعات للأقا لب ق هي لارفعات لاقا دة لالقضاق لاتي تز د لن لااد للأقصى لالتصاص 

للأقكس0 ن، للألر لاذي  لثل أهم لاعلالات لاتي تش ر إاى ا اقق لا لب قللأقع ق لادلق ق.
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قلن لالؤسف أوه وادرًل لا ورى لارفعات للأقا لب ق في لال0تلش لات0اري ال اقق لابدو ق وورًل اعب عته لالركبق قلا و ق 
لالتأصلق. اكن CrossFit تت ح ذاك لأي شخص اد ه لاصبر قللإرلدة التعلم.

المجباز
بقص ه  و سه  لا0سم  قزن  على  لعتلاده  في  لاتدر ب  أولاع  كأاد  لا0لباز  اتلر وات  للاستثوائ ق  لا  لق  تكلن 
أولاع  عكس  قعلى  لاقزن.  إاى  لا قة  لعدل  تاس ن  على  فر د  ترك ز  قضش  للا  ت ح  لاقا د.  لال اقلق  لصدر 
تلار ن لا قة للأخرى،  سلح لا0لباز قللأاعاب ذلت لاصلق باا0لباز بز ادة لا قة ف ع لش رفش لعدل لا قة إاى 

لاقزن في و س لاققت.

 عقر لا0لباز لن لا درة على للارسق تلار ن لابل أب، قلاسكقلت، قلالاو0ز، قلا  ز، قلابقق أب، قلاعد د لن 
تلار ن لابر س لش لاهاود ستاود قتلار ن لاتقلزن قلاثبات. قلا  ق0د لا  ضاهي هذه لالهارلت لن ا ث فائدتها 

ابو ق لا0سم، قلادا ل على ذاك لاعب لا0لباز لاتوافسي.

لاتواسب  اتاس ن  أسلقب  أفضل  شك  بلا  فهي  لا قة،  تعق ر  أهل ق  و س  تالل  لاتلار ن  لن  لاولع  هذل  قدرة  إن 
قلاتقلزن قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلادقق قلالرقوق. قلن خلال للاست ادة لن لاعد د لن تلار ن لابرس قلاهاود 

ستاود قلاتقلزن قغ رها لن لاتلار ن،  عزز لاعب لا0لباز اسه لااركي تعز زًل هائلا.

قلن لالر0ح أن تز د لااركات لالتوقعق لالتااق في هذل لاولع لن لاتدر ب لت0اقزة عدد لاتلار ن لالعرقفق اكل 
 CrossFit للأاعاب لار اض ق للأخرى بخلاف لا0لباز. قهوا  سهم لاتوقع لاثري إسهالًا كب رًل في قدرة بروالج

على تزق د لار اضي بااث ق قلابرلعق لابدو ق لاتالق.

إن ل0تلاع لا قة قلالرقوق قلا قة لابدو ق لالعقرة 0 دًل قلاتواسب قلاتقلزن قلادقق قلابرلعق في تغ  ر للات0اه لا 
ت0د اه وو رًل في أي ر اضق أخرى اقل لاعاام إلا ر اضق لا0لباز. إذ إن هذل لاولع لن لاتدر ب لا ت0ده الأسف 

في 0ل ش لابرللج لاتدر ب ق للأخرى ت ر بًا.

الأهشطة الروتلهلة
لا  ق0د وشاع رقت وي لثااي. بل في لاقلقش تكلن لا  لق للأساس ق لأي وشاع رقت وي في تركه لن أ0ل وشاع آخر. 
لا  أوه  ذاك  لن  ق تضح  عارئق.  اااق  لأي  لاتصدي  أ0ل  لن  لاتدر ب  في  لالثااي  تلثل   CrossFit أسلقب اكن 
 لكن تا  ب ذاك إلا إذل تقفر لستقى لن لا0قدة لالتوقعق بشكل كب ر في لتساع لاتا  ز. قلن هذل لالوعلب ُ عد 
على  لا  ساعد  لع وق  ار اضق  لادد  آخر  تدر ب  قأي  قته ئتها.  للأساس ق  لاعضلات  ات ق ق  بروال0ًا   CrossFit

ت ق ق لاعضلات للأساس ق قته ئتها.

قأي وشاع رقت وي لهلا كاوت شلقا ته  وعقي على إهلال لالعا  ر لاتي ان  ادث اها أي تك ف. قس تعابب لتساب 
قص رة  لسافات  على  للأ ضي  لاتك ف   CrossFit بروالج لاسبب،  تبوى  اهذل  لاتا  ز.  لتساع  لش  تلالًا  لاتك ف 
لالبتكرة  لالركبق  لاتلر وات  وش0ش  كلا  قث  لق.  قلتقسعق  لوخ ضق  أالال  تخص ص  لش  قعق لق،  قلتقسعق 
تصقرها  لاتي  لكن  لالا زة  لاخار0 ق  لاعقللل  ل ابل  لا س قاق0 ق  لاقوائف  ترهب  لاتي  باستلرلر  قلالتوقعق 
بقلقع ق. تلك هي عقللل لاو0اة لاتي تساعدك على ل0ت از لالعارك قلاارلئب بو0اح. إن قضش بروالج ا اقق بدو ق 

 تسم بااتوقع قلاشلقا ق  ادد فن تدر بات لا قة قلاتك ف.
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اكن للألر  بدق غ ر لعلئن في عصر تُلوح لن خلااه لاسلعق قلاخبرة عبر لا   ن لاعللي قلاتخص ص. غ ر أن 
قلقش تعز ز للأدلء لا  هتم على للإعلاب بالات0اه لاسائد أق لاسلعق. ق كلن و0اح بروالج CrossFit في رفش لستقى 
أدلء لار اض  ن لاعاال  ن بشكل قلضح في أن لار اض  ن  علبقن لاك اءة لابدو ق للإ0لاا ق قلاتالق. قلا  ق0د وشاع 

رقت وي بإلكاوه تا  ب هذل لالعلب.

التكلف العصبي الصجاوي
لاتك ف  االات  أهم  قتأتي  هرلقوً ا.  أق  عصبً ا  ف كَ  لا0سم  ؤثر  في  تغ  ر  أي  هق  لاصلاقي"  لاعصبي  "لاتك ف 
أن  لادرلسات  قأوهرت  عصبي.  أق  هرلقوي  تغ ر  اادقث  وت 0ق  كلها،  أق  لوها  0زء  في  سقلء  لاتلار ن،  على 
برقتقكقلات لاتلار ن تز د لن لست0ابات لاغدد لاعصب ق لاصلاق ق. ققد لوت دوا في ققت سابب اركات لاعزل 
اكقوها غ ر فعااق. قللآن  لكووا أن وخبرك أن أاد لاعواصر لاا ق ق لال  قدة في هذه لااركات هي عدم قدرتها 

على إثارة لست0ابق لاغدد لاعصب ق لاصلاق ق.

لن للاست0ابات لاهرقلقو ق لاا ق ق لاتي  ا زها لاتعقر لار اضي لاز ادة لاكب رة في هرلقن لاتستقست ر ن، 
برقتقكقلات  على  بالاعتلاد  لار اضق  للارسق  إن  لابشري.  لاولق  قهرلقن  الإوسقا ن،  لالشابه  لاولق  قعالل 
لعرقف أوها تز د لن هذه لاهرلقوات تشبه بشكل  دعق إاى 
لاعلاج  إا ها  لاتي  سعى  لاهرلقو ق  لاتغ رلت  للاستغرلب 
لاهرلقوي لاخار0ي )لستخدلم لاست رق د( دقن أي تأث ر ضار 
على  تا ز  لاتي  لاتلار ن  أوولق  أن  عن  فضلا  لاعلاج.  اهذل 
لست0ابق عاا ق الغدد لاعصب ق لاصلاق ق هي لا تصوش للأبعال. 
تُعد ز ادة كتلق لاعضلات قكثافق لاعوام ل0رد لست0ابت ن لن 
تا  ز  على  لا ادرة  التلار ن  لاتك   ق  للاست0ابات  لن  لاكث ر 

لست0ابق هائلق الغدد لاعصب ق لاصلاق ق.

لاغدد  لست0ابق  أهل ق  قصف  في  وبااغ  أن  لالستا ل  لن 
لن  لارغم  على  لاتلار ن.  ابرقتقكقلات  لاصلاق ق  لاعصب ق 
أن لاتدر ب على للأقزلن لاث  لق قفترلت لارلاق لا ص رة ب ن 
قلاتدر ب  لالرت عق،  لا لب  ضربات  قلعدلات  لال0لقعات، 
ا ست  الرلاق  لا ص رة  لازلو ق  قلا قلصل  لاكثافق،  عااي 
عواصر لل زة بشكل كالل، اكوها 0ل عًا لرتبعق بالاست0ابق 

لالرت عق الغدد لاعصب ق لاصلاق ق.

القدرة
 تم تعر ف لا درة بأوها "لالعدل لازلوي ال دلر لاعلل لالُو0ز". 
عادةً لا ُ شار إاى لاسرعق على أوها لاعوصر لارلئد في للأدلء 
في  للأهم  لاعوصر  هي  في CrossFit، "لا درة"  لار اضي. 
تعوي "لاعلل  باختصار  لا درة  لوازع.  دقن  لار اضي  للأدلء 
قلاعدق  قلارلي  قلاللاكلق  لا  ز  إن  قلاسرعق".  لاشاب 
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 لكنطأنطورىطتصقرط
ros  مهفطعلىطأوهط

"لذهبطذريطقو  ي"ط
لنطا ثطإوواطوكافحط

لنطأ0لطت ل لطللأدلءط
إاىطعددطلادقدطلنط
لااركاتطلاتيطتتسمط
بأوهاطبس عقط تعذرط

ت ل لهاطقلاط لكنط
ت0زئتهاحطإنطتدر بطأيط

لاعبطر اضيطعلىط
لا0ريطقلا  زطقلارليط
قلاللاكلقطقلاسكقلتط

قللاودفاعطقلادفشط
قلاسابطقلاتسلبطب قةط
بك اءةطارك قطقسلالقط

عبرطوعابطعر ضطلنط
لابرقتقكقلاتطلالتشددةط

لنطا ثطلاققتطلشط
لاتعافيطلاسر شطُ وشأط
أساسًاطبعر  قطتلوحط
ل زةطغ رطلسبقققط

اتعلمطللأاعابطلار اض قط
لا0د دةطقإت انط

لالهارلتطلاااا ق،ط
قت0اقزطلاتاد اتط

غ رطلالتققعق"ح

-لالدربطغلاسلان

قاذاك  ال درة.  ل ا  س  0ل عًا  هي  لاسر ش 
ألر  لا درة  إوتاج  على  قدرتك  ز ادة  فإن 
ضرقري قكافٍ ت ر بًا اصواعق لار اض  ن 
تعر ف  فإن  ذاك،  على  علاقة  لالتل ز ن. 
قلاتي  لاشدّة،  تعر ف  و سه  هق  لا درة 
للإ 0اب ق  لا0قلوب  بكافق  بدقرها  ترتبع 
ت ر بًا ال اقق لابدو ق. قذاك لأن رفش لستقى 
قكثافق  لاعضلات  قكتلق  قللأدلء  لا قة 
لاتلر ن.  شدة  لش  بااتواسب  لاعوام  ادث 
قوكرر ل0ددًل أن لاشدّة هي تعر ف لا درة. 
لا0قلوب  أاد  هق  لا درة  تعق ر  فإن  قاذل 
 )WOD( لاااضرة دلئلًا في تدر ب لا قم

على mمros.c  مهف.

التدرلب الشاجل
عادة لا ُ عرف لاتدر ب لاشالل باالشاركق 
في  اكووا،  ر اض ق.  أاعاب  عدة  في 
هذل  عن  أقسش  رؤ ق  اوا   ،CrossFit
لالصعلح. إذ إووا ورى أن لاتدر ب لاشالل 
 ت0اقز لالعا  ر لاعاد ق اللتعلبات لالعتادة 
تدرك  تؤد ه.  لاذي  لاتدر ب  أق  الر اضق 
CrossFit أهل ق لاتدر ب لاشالل لاقو  ي 

قللأ ضي قلاولعي. بلعوى أووا ودرب للأشخاص على لا هق أكثر لن ل0رد لااركات لاعاد ق أق لالسارلت للأ ض ق 
أق للأقضاع أق للأاعاب لار اض ق لاشائعق في لاووام لار اضي أق لاتدر بي لاذي  تبعه لالاعب لار اضي. وان 

وتسم باات رد قلاتل ز إاى لااد لاذي  0علوا ولتزم بهذل لاووام قدل0ه في هذل لاس اب.

إذل كوت تتذكر هدف CrossFit لالتلثل في تقف ر ا اقق بدو ق شاللق تا ب أقصى ك اءة في 0ل ش لا درلت لاتك   ق، 
فست0د أووا وضش لاتدر ب لاشالل أق لاتدر ب بع دًل عن لالتعلبات لاعاد ق أق لاولع ق الر اضي بع ن للاعتبار. ققد 
لااووا لوذ فترة عق لق أن لالاعب ن لار اض  ن  س0لقن أضعف لعدل اهم عود هالق تعرضهم ا0ل ش لالعا  ر 
ستصل  فإوك  تدر ب،  كل  في  أل ال  إاى 7  السافق 5  لادرل0ق  تركب  كوت  إذل  لالثال،  سب ل  على  ال  اس.  لا ابلق 
إاى و عق لاضعف عود لااد للأقل لن 5 أل ال قللأكثر لن 7 أل ال. قهق لا  وعبب على وعاب لااركق قلاالل 
قلارلاق قلاشدة قلا درة قغ رها. ا د تم تصل م تلر وات CrossFit اتقس ش هقللق لاتعرض باا در لاذي  سلح 

به لاتقسش في لاقو  ق قلا درة.

الحركات الوظلفلة
تق0د اركات تااكي أولاع لاتقو ف لااركي لاتي ولارسها في لاا اة لا قل ق. قاركات أخرى ت تصر على صااق 
للأاعاب. فت0د لثلا لاسكقلت هق لاقققف لن قضش لا0لقس، قلاد دا  ت هق لات اع أي 0سم لن فقب للأرض. 
قهاتان لااركتان كلتاهلا لن لااركات لاقو   ق. ألا تلد د لاساب قثوي عضلق لاساب فل س اهلا لكافئ في لاا اة 
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لاعب ع ق، قهلا بااتااي ا سا لن لااركات لاقو   ق. لا0زء للأكبر لن اركات لاعزل لا تلثل اركات قو   ق. ب ولا 
على لاعكس، لااركات لالركبق أق لتعددة لال اصل تلثل اركات قو   ق. تشلل لااركق لاعب ع ق عادةً تار ك 

لاعد د لن لال اصل عود أدلء كل وشاع.

لااركات لاقو   ق صا ق لن لاواا ق لاارك ق قلن ثَمَّ فهي آلوق، فضلا عن أوها تا ز على للاست0ابق لاعاا ق الغدة 
لاعصب ق لاصلاق ق.

تتعالل CrossFit لش ل0لقعق لن لار اض  ن لالتل ز ن ققد ساعدتهم على تاس ن أدلئهم تاسوًا هائلا لن خلال 
لااركات لاقو   ق على ق0ه لاخصقص. ق تضح ت قب لاتدر ب بالاعتلاد على لااركات لاقو   ق بشكل كب ر 

لش أي ر اضي خلال أساب ش لن لابدء في هذه لااركات.

إن سلالق قفعاا ق لااركات لاقو   ق لتأصلق 0دًل ادر0ق أن أدلء أي تلر ن بدقوها  عد إهدلرًل الققت.

الحجلة الغذائلة
:CrossFitف لا  لي قصف الال ق لاغذلئ ق لاخاصق ب

ط وبغي أن  خلق لابرقت ن لن لادهقن، قأن  كقن لتوقعًا، ق لثل 30 باالائق لن إ0لااي 	 
لاسعرلت لاارلر ق.

ط وبغي أن تاتقي لاكربقه درلت على وسبق لوخ ضق لن لاسكر، قأن تلثل 40 باالائق لن إ0لااي 	 
لاسعرلت لاارلر ق.

ط وبغي أن تكقن لادهقن لستخر0ق لن لصادر لاععام لاكاللق، قتلثل 30 باالائق لن إ0لااي 	 
لاسعرلت لاارلر ق.
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 0ب أن  عتلد إ0لااي لاسعرلت لاارلر ق على للاات ا0ات لاخاصق باابرقت ن، لاتي  وبغي تاد دها بلعدل 0.7 
إاى 1.0 0رلم لن لابرقت ن اكل رعل لن قزن لا0سم بدقن لادهقن )قفً ا الستقى وشاعك(. لالعدل 0.7 لواسب 

التدر ب لا قلي لالتقسع، ألا 1.0 فهق لواسب الاعب لار اضي لا قي.

جاذا لهبغي عليَّ أن أتهاوله جن طعام.
قلالاقم  لاقرق ق(  لاخضرقلت  لاعاز0ق )قخصقصًا  لاخضرقلت  على  ببساعق  لاغذلئي  ووالك  أن  عتلد   0ب 
قلالكسرلت قلاابقب قبعض لا قلكه ققل ل لن لاوشق ات قبدقن أي سكر ات. أي ااقل للاعتلاد على للأععلق 
لابس عق. ققد لااو لاكث رقن أن عدم للإسرلف في لاشرلء لن لال لاب ااق قت0وب لستهلاك للأغذ ق غ ر لال  دة 
هق أسلم عر  ق الا او على صاتك. لاععام   سد بسرعق؛ اذل  0ب للااترلز لن للأغذ ق ذلت لدة لاصلاا ق 
لاعق لق. إذل لتبعت هذه للإرشادلت لابس عق، فإوك ستست  د اتلًا لن كل لا  لكوك لااصقل عل ه لن ععام ت ر بًا.

هجوذج التغذلة الذي اتبعه رمل الكهف أو العصر الحمري
للأوولق لاغذلئ ق لااد ثق لا تتواسب لش تكق ووا لا0 وي. فتعقر للإوسان ام  تلاقَ لش لاتعقرلت لاتي ادثت في 
لازرلعق قلعاا0ق للأغذ ق، للألر لاذي تسبب في لاكث ر لن لالشكلات لاصا ق الإوسان في عصروا لااد ث. إذ 
إن للإصابق بألرلض لا لب لاتا0 ق قلاسكري قلاسرعان قهشاشق لاعوام قلاسلوق قللاضعرلبات لاو س ق 0ل عها 
ترتبع عللً ا بااووام لاغذلئي لاغوي 0دًل بااكربقه درلت لالكررة أق لالعاا0ق. ولقذج ر0ل لاكهف هق لاووام لاذي 

 تواسب بشكل لثااي لش قص ق CrossFit لاغذلئ ق.

جا الأطعجة التي لهبغي أن أتمهبها؟
 عد للإفرلع في لستهلاك لاكربقه درلت ذلت لالؤشر لا0لاس لي لالرت ش هي لاسبب لارئ سي اللشكلات لاصا ق 
لالرتبعق بااتغذ ق. قذاك لأن لاكربقه درلت ذلت لالؤشر لا0لاس لي لالرت ش هي تلك لالقلد لاتي ترفش لن وسبق 
لاكربقه درلت  قأغلب ق  لاغاز ق  قلالشرقبات  قلاالق ات  قلابعاعس  قلاخبز  للأرز  قتضم  سر ش.  بشكل  لاسكر 
لالعاا0ق. قتشلل علل ات لالعاا0ق لاتب  ض قلاخبز قلاعان قلاتكر ر. فضلا عن أن لعاا0ق لاكربقه درلت ترفش 

لن لالؤشر لا0لاس لي بشكل كب ر، قهق ل  اس  ادد للاوارلف واق لرت اع وسبق لاسكر في لادم.

جا الضرر الهامم عن تهاول الكربوهلدرات ذات الجؤشر الملاسلجي الجرتفع؟
تكلن لشكلق لاكربقه درلت ذلت لالؤشر لا0لاس لي لالرت ش في أوها قد تسبب لست0ابق غ ر لوتولق الإوسقا ن عود 
للإفرلع في تواقاها. قللإوسقا ن هق أاد لاهرلقوات لاضرقر ق في ا اتوا، اكن لستق ات للإوسقا ن لالرت عق بشكل 
ااد أق لزلن قد تسبب فرع للإوسقا ن في لادم، قهي لااااق لالرتبعق إ 0ابً ا بااسلوق قلستق ات لاكقا سترقل 
لباث  قللإعاقات.  بالألرلض  لالليء  باودقرل  قصودقب  لالزل0 ق  قللاضعرلبات  لادم  ضغع  قلرت اع  لالرت عق 
عن لصعلح "فرع للإوسقا ن في لادم". قص ق CrossFit عبارة عن ووام غذلئي ذي لؤشر 0لاس لي لوخ ض 
) اتقي على كل ق لن لاكربقه درلت لاكل ق أقل وسبً ا( قلن ثَمَّ تعقب لست0ابق للإوسقا ن بشدة، غ ر أوها تقفر 

لاتغذ ق لاكاف ق لأدلء للأوشعق لا اس ق. 
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جا هي الللاقة؟ )المزء الأول(
لاتي  لابدو ق،  لال اقق  اتعر ف  لادلعلق  قلال اه م  لاولاذج  لال ااق  هذه  تقضح  حققح.  أكتقبرط في  لرة  لأقل  وُشرت 
تم 0لعها قتوس  ها بعد أعقلم لن وشر هذل لادا ل. "لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطلاثاوي(" لاتااي  اتقي على تعر  ات 

لال اقق لابدو ق قلاصاق.

جا هي الللاقة البدهلة وجَن هو الشخص اللائق بدهلًا؟
"أفضلط طkقMaط Allen لاثلاث قط لاسباقاتط لاعبط )deلقطOu(ط أقتسا دط ل0لقط تق0تط ١٩٩٧،ط عامط فيط
لااد ثط لاثلاثيط لا ائزطبسباقاتط لالشهقرط لار0لط الاوقطأنطهذلط او ترضط ا اققطعلىطق0هطللأرض"حط طلار0الط
الاعب ولواهط أنط لاذيط 0بط لال بط لاط إذنط ا اقق،ط للأفضلط هقط لرلتط ستط ط  )Ironman Triathlon(   

طPaulطnوmلSطعدلءطلاسبابطلاعشريطلاذيط تلتشطأ ضاطًب درةطهائلقطعلىطلاتاللطقطللااتلال،طبلطق ستع شط
سابطAllenطحقMطفيطأيطلوافسقطلنطا ثطلا قةطقطلا درةطقطلاسرعقطقطلاتواسب؟

ربلا لا  شلل تعر ف لال اقق لابدو ق لا قة قلاسرعق قلا درة قلاتواسب، قاكن على لارغم لن ذاك، فإن ذاك  بدق 
 Webster’s( غر بًا وقعًا لا.  رد تعر ف "لال اقق لابدو ق" قأن تبدق "لائً ا" في قالقس ل ر ام ق بستر كقا0  ت
Collegiate Dictionar( بأوه لا درة على تاق ل لا0 وات قلاتلتش بصاق 0 دة. ام   دوا هذل لاتعر ف كث رًل. 
إن لاباث عبر للإوتروت عن تعر ف عللي قلع قل ال اقق لابدو ق  شعروا بشيء لن للإاباع. للأسقأ لن ذاك أن 
لا0لع ق لاقعو ق اتلار ن لا قة قلاتك ف لار اضي )NSCA( لاتي تلثل لا0هق للأكثر لاترللًا اوشر فس قاق0 ا 
طلاتلار ن ام تااقل ت د م تعر ف في كتابها لالقثقب بدر0ق كب رة "أساس ات تدر بات لا قة قلاتك ف لار اضي أق 

."Essentials of Strength Training and Conditioning"

CrossFit الللاقة البدهلة في
بااوسبق إاى CrossFit، فإن تدع م أي بروالج ال اقق لابدو ق دقن أن  ادد 
بقضقح لا لاذي   دله هذل لابروالج  عد شكلاً لن أشكال للاات ال قلاعبث. 
اذاك تاتم على CrossFit، عود غ اب أي سلعق تق0 ه ق في هذل لاصدد، أن 
ت دم تعر  ها لاخاص باال اقق لابدو ق. قهذل هق لقضقع هذه لال ااق: تعر  وا 

لاخاص "باال اقق لابدو ق".

دقرًل  لابدو ق  ال اقق  تعر  وا  قأخ رًل  قلواقشاتوا  قدرلساتوا  تأللاتوا  تلعب 
قإو0ازلت  أساا ب  فهم  ل ات ح  قتت0سد   .CrossFit و0ااات في  تأس سً ا 
CrossFit بشكل لثااي في رؤ توا لاخاصق باال اقق لابدو ق قلاعلقم للأساس ق 

اللارسق لاتلار ن.

قان  كقن ل ا0ئًا العولكم أن آرلءَوا لتضاربق ف لا  تعلب بتعر  وا ال اقق 
لابدو ق.  عت د لا0لهقر لاعام قكذاك قسائل للإعلام أن ر اض ي ققة لاتالل 
هم ولاذج لثاا ق ال اقق لابدو ق. ألا وان فلا وقلف هم لارأي.  بدق عدم رضاوا 
عن لوح ل0لق أقتسا د ا ب "لار0ل للأفضل ا اقق على ق0ه للأرض" الاعب 
لاسباقات لاثلاث ق قلضاًا للآن في ضقء ولاذج CrossFit لالستخدلق ات   م 

لال اقق لابدو ق قتعر  ها.

لا هي لال اقق؟ )لا0زء للأقل(
لا هي لال اقق؟ )لا0زء للأقل(

 

لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطللأقل(

تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر، 
قبعض لا قلكه، ققل لاً لن لاوشق ات، قللتوش عن 

لاسكر ات. اافو على تواقل لاكل ق لاتي تدعم لاتلر ن، 
دقن أن تز د لن دهقن لا0سم.

تدرب على لارفعات لارئ س ق: لاد دا  ت، لاكل ن، 
لاسكقلت، لاضغع، قC&J )لاكل ن قلا0رك(، 

قلاسواتق. قباالثل، ااقل أن تت ن أساس ات لا0لباز: 
تلار ن لابل أب قلادب قلا  ز بااابال قلابقق أب 

قلاست أب قلابرس، اتى تلار ن لاهاود ستاود قلادقرلن 
على قدم قلادة قلاتأر0ح قسبلت قلاثبات. لارس 

ر اضات ركقب لادرل0ق قلاعدق قلاسبااق قلات0د ف 
قغ رها بشكل عو ف قسر ش.

قم بت0ل ش هذه لاعواصر الدة خلسق أق ستق أ ام أسبقعً ا 
في أكبر عدد للكن لن لال0لقعات قللأولاع ب در لا 

 سلح به لبتكارك. عدقك هق لارقت ن. لارص على أن 
تكقن لاتلار ن قص رة قلكث ق.

تعلم قلارس ر اضق 0د دة كل  قم.

الشكل 1. بروالج لال اقق لابدو ق لاعاالي في 100 كللق.
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إذل كان هدفك هق تا  ب لاك اءة لابدو ق لالثاا ق، فا وها عل ك أخذ 
كافق لالهارلت لابدو ق لاعالق في للاعتبار:

طقدرة تالل لا0هاز لاتو سي قلا لب — قدرة أ0هزة . 1
لا0سم على ت0ل ش للأقكس0 ن قلعاا0ته قلاتزق د به.

طقدرة لاعضلات على لاتالل — قدرة أ0هزة لا0سم . 2
على لعاا0ق لاعاقق قتقف رها قتخز وها قللاست ادة 

لوها.

طلا قة — قدرة أي قادة عضل ق أق ل0لقعق لن . 3
لاقادلت لاعضل ق على لستخدلم لا قة.

طلالرقوق — لا درة على تا  ب لااد للأقصى لن وعاب . 4
لااركق ال صل بع وه.

طلا درة — قدرة أي قادة عضل ق أق ل0لقعق لن . 5
لاقادلت لاعضل ق على لستخدلم لااد للأقصى لن 

لا قة خلال أقل زلن للكن.

طلاسرعق — لا درة على ت ل ل لادقرة لازلو ق لأي . 6
اركق لتكررة إاى أدوى اد.

طلاتواسب — لا درة على لا0لش ب ن عدة أولاع ااركق . 7
لل زة في اركق فر دة قلادة.

طلابرلعق في تغ  ر للات0اه — لا درة على ت ل ل لاققت . 8
لالستغرب الاوت ال لن ولع اركق إاى آخر.

طلاتقلزن — لا درة على لاتاكم في لركز 0اذب ق . 9
لا0سم بااتواسب لش قاعدة لادعم.

طلادقق — لا درة على لاتاكم في لااركق بات0اه لع ن . 10
أق بشدّة لاددة.

ط)وق0هطلاشكرطإاىطawleyحطmلJطقط
قEvenطuceقBطلنطد والاكس(.

الشكل 2. لالهارلت لابدو ق لاعالق(

تستخدم CrossFit أربعق ولاذج لختل ق ات   م لال اقق لابدو ق قتق0 ه 
للأشخاص بشأوها. تشكل هذه لاولاذج للأربعق لعًا للأساس لاذي 
تؤسس عل ه CrossFit تعر  ها ال اقق لابدو ق. لاولقذج للأقل  عتلد 
على 10 لهارلت بدو ق عالق لعترف بها ادى أخصائ ِّي لاتلار ن؛ 
ق عتلد لاولقذج لاثاوي على أدلء لالهام لار اض ق؛ قلاولقذج لاثااث 
للأوشعق  ب0ل ش  لا  ام  على  تا ز  لاتي  لاعاقق  أوولق  على    قم 
على  للإوساو ق؛ قلارلبش  ستخدم لؤشرلت لاصاق بقص ها دا لاً 

لال اقق لابدو ق.

 الل كل ولقذج لوها أهل ق ا ق ق ادى CrossFit، قاكل لوها 
فائدة لل زة عود ت   م لال اقق لابدو ق للإ0لاا ق لأي لاعب ر اضي أق 
ك اءة أي ووام ال قة قلاتك ف لار اضي. قبل لستعرلض ك   ق علل 
هذه لاولاذج للأربعق باات ص ل،  0ب أن وذكر هوا أووا لا وااقل 
أن وبرهن على صلاا ق بروال0وا عبر لالبادئ لار اض ق. اكووا 
0ل عًا وشارك للأساا ب لاخاصق بأي بروالج تم إثبات صلاا ته 
عبر شهادلت لالاعب ن لار اض  ن قلا0وقد قر0ال لاشرعق قآخر ن 

للن  عتلدقن على لال اقق لابدو ق كأاد سبل لاع ق اهم.

هجوذج CrossFit الأول لللاقة البدهلة: الجهارات البدهلة العشر 
العاجة

هواك 10 لهارلت بدو ق لعترف بها هي: قهذه لال0الات هي قدرة 
قلا قة،  للااتلال،  على  قلا درة  قلا لب،  لاتو سي  لا0هاز  تالل 
تغ  ر  في  قلابرلعق  قلاتواسب،  قلاسرعق،  قلا درة،  قلالرقوق، 
لابدو ق  لالهارلت   .2 لاشكل  )لوور  قلادقق.  قلاتقلزن،  للات0اه، 
ا اقتك  لستقى  ق اس  لوها(.  تم  كل  تعر ف  على  التعرف  لاعالق 
قفً ا اك اءلتك في كل لن هذه لالهارلت لاعشر.  0ب على أي ووام 

اتعق ر لال اقق لابدو ق أن  اسن لن كل لن هذه لالهارلت لاعشر.

لن لالهم أن تعلم أن لاتاس وات في لا درة على لاتالل قللااتلال 
قلا قة قلالرقوق لا تتا ب إلا لن خلال لاتدر ب. ق ش ر لاتدر ب إاى 
لاوشاع لاذي ُ اسن لن للأدلء عبر تغ  ر عضقي في لا0سم  لكن 
ق اسه. قفي لال ابل، فإن تاس ن لستق ات لاتواسب قلابرلعق في 
تغ  ر للات0اه قلاتقلزن قلادقق لا  تا ب إلا بااللارسق. قلاللارسق 
هي لاوشاع لاذي ُ اسن لن للأدلء عبر تغ  رلت في لا0هاز لاعصبي. 
قتلثل لا درة قلاسرعق تك  ات ر اض ق اكل لن لاتدر ب قلاللارسق.
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المدول 1  جلخص الجسارات الألضلة الثلاثة

الجؤكسدالمللكوللتلكالفوسفاملن

عق ل، <اقلاي 120 ثاو قلتقسع، اقلاي 120 ثاو ققص ر، اقلاي 10 ثقلنٍالهطاق الزجهي

اللاهوائي جقابل 
الهوائي

لاهقلئيلالاهقلئيلالاهقلئي

0هد بأقصى شدّة )اقلاي هتاج القدرة الهسبي
100 باالائق(

0هد بشدة لتقسعق إاى 
لرت عق )اقلاي 70 باالائق(

0هد بأقل شدّة )اقلاي 40 
باالائق(

لاهقلئيلالاكت كلا قس قكر ات نالأسجاء الأخرى

لاعصارة لاخلق ق الخلا ا الجكان
لاعضل ق )لثل لاه قاي 

لاعضل ق(

لاعصارة لاخلق ق ا0ل ش 
لاخلا ا

ل تقكقودر ا لاخلا ا

هوع الهسلج العضلي 
)العام(

IIb لاوقعIIa لاوقعI لاوقع

0ز ئات لا قس قكر ات ن في الجواد الأوللة
لاعضلات

لا0لقكقز لن ل0رى لادم، أق 
لاعضلات )0ل كق0 ن(، أق 

0لسر ن )لشتب لن لادهقن(

لاب رقفات )لن تالل لاسكر(، 
أق للأس تات )لشتب لن 

لادهقن أق لابرقت ن(

آللة عجل ثلاثي 
فوسفات الأدلهوسلن

0زيء فقس ات لن 
فس قكر ات ن   قم بربع 

أد وقز ن ثوائي لا قس ات 
)ADP( بثلاثي فقس ات 

)ATP( للأد وقس

 تاقل لا0لقكقز بالأكسدة 
إاى لاب رقفات للا  وتج عوه 

ATP 2

تتأكسد لاب رقفات اتوتج 
ATP 34 )قهق إوتاج أقل لن 

لادهقن قلابرقت ن(

سباب 100 لتر، تلر ن أجثلة الأهشطة
د دا  ت بأقصى الل لتكرر 

لرة قلادة

عدق 400 لتر في لستقى 
فرلن لالتل ز

أي شيء < 120 ثاو ق لن 
لا0هد لالتقلصل

إنطترك زواطعلىط
تعق رطلالهارلتط عدط

0زءًلطلاط ت0زأطلنط
ل ثابطعللواطلاخاصط
بتاس نطلا درةطعلىط

أدلءطلاتلار ن"ح

-لالدربطغلاسلان

"Hopper" الثاهي لللاقة البدهلة: هوبر CrossFit هجوذج
 كلن 0قهر هذل لاولقذج في لارأي لاذي   قل بأن لال اقق لابدو ق هي للأدلء لا0 د في أي قكل لهلق  لكن تخ لها. 
تصقر ولقذج هقبر لعلقبًا لوه تخعي عدد لاوهائي لن لاتاد ات لابدو ق، قلا تق0د أي آا ق فعااق، قعُلب لوه أن 
 ؤدي إو0ازلت عشقلئ ق.   ترح هذل لاولقذج أوه  لكن ق اس ا اقتك لابدو ق لن خلال قدرتك على للأدلء لا0 د في 

هذه لالهام ل اروق بالأفرلد للآخر ن.

لالعوى لاضلوي هوا أن لال اقق لابدو ق تتعلب لا درة على للأدلء 0 دًل في لالهام كافق، اتى لالهام غ ر لالأاقفق قلالهام 
لالرتبعق بل0لقعات لاوهائ ق لختل ق. لن لاواا ق لاعلل ق،  ش0ش هذل لاولقذج لالاعب لار اضي على ألا  هلل 
لستثلار أي وور ات لاددة الل0لقعات، قفترلت لارلاق، قلاتكرلرلت، قلاتلار ن، قترت ب لاتلار ن، قللأوشعق 
لارقت و ق، قتاد د فترلت فرد ق قغ رها. ت رض لاعب عق أا اوًا تاد ات كب رة غ ر لتققعق؛ اذل  وبغي لاتدر ب على 

هذه لاتاد ات لش لاا او على لتساع لاتا  ز قتوقعه باستلرلر.
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هجوذج CrossFit الثالث لللاقة البدهلة: الجسارات الألضلة
تق0د ثلاثق لسارلت أ ض ق تقفر لاعاقق لإو0از كل للأوشعق للإوساو ق. تُعرف هذه "لالاركات للأ ض ق" بلسار 
لا قُس ا0 ن )أق لا قس قكر ات ن(؛ قلسار لا0ل كقا ت ك )أق الض لالاكت ك(؛ قلالسار لالؤكسد )أق لاهقلئي( 
)لا0دقل 1، لاشكل 3(.  س عر لالسار للأقل، لا قُس ا0 ن، على للأوشعق لاتي تستلزم أعلى عاقق، قهي تلك لاتي 
تدقم لأقل لن 10 ثقلنٍ ت ر بًا. ألا لالسار لاثاوي، لا0ل كقا ت ك، ف س عر على للأوشعق لاتي تستلزم عاقق لتقسعق، 
قهي لاتي تستلر الدة تصل إاى سبش دقائب. قأخ رًل لالسار لاثااث، لالؤكسد، ف س عر على للأوشعق لاتي تستلزم 

عاقق لوخ ضق، قهي لاتي تستلر لأكثر لن سبش دقائب.

تتعلب لال اقق لابدو ق للإ0لاا ق لاتي تعززها CrossFit قتعقرها، لاك اءة قلاتدر ب في كل لن هذه لالسارلت أق 
لالاركات لاثلاثق. إن إادلث تقلزن ب ن تلك لالسارلت لاثلاثق  ادد بشكل كب ر ك   ق لاتك ف لار اضي أق "لا لبي" 

لاذي و قم به في CrossFit قأسباب لا  ام به.

ق عد ت ض ل لسار أق لثو ن قصقلاً إاى لستبعاد لالسارلت للأخرى قعدم إدرلك تأث ر للإفرلع في لاتدر ب على 
لالسار لالؤكسد ف ع أكثر للأخعاء لاشائعق في تدر بات لال اقق لابدو ق. وتادث باست اضق أكثر عن ذاك لااً ا.

هجوذج CrossFit الرابع لللاقة البدهلة: سلسلة الجرض - الصحة - الللاقة البدهلة
هواك 0اوب آخر  تسم بأهل ق قق لق كب رة بااوسبق إا وا اكي وا ب لال اقق لابدو ق في CrossFit. ف د لااووا أن أي 
ق لق صا ق ت ر بًا قابلق ال  اس  لكن قضعها على سلسلق تترلقح ب ن لالرض قلاصاق ثم لال اقق لابدو ق )لاشكل 
4(. قعلى لارغم لن صعقبق لاصاق لاو س ق، فإووا ور د إضافتها إاى هذه لاللااوق. إذ  لكووا لثلاً لاتخ  ف 0دًل لن 

للاكتئاب لن خلال لاووام لاغذلئي لاصاي قلاتلار ن لار اض ق.

الوقت

اقة
لط

ا

الخط اللاھوائي مقابل الھوائي

00:1001:0002:00

فوسفاجین فوسفات 
الكریاتین 100%

تحلل السكر إلى 
حمض اللاكتیك 70%

التأكسد/الھوائي 40%

الشكل 3. لتققشطإوتاجطلاعاققطضدطلاققتطلاالسارلتطللأ ض قطلاثلاث.
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على سب ل لالثال، عودلا  س0ل ق اس ضغع لادم 160/95 فإوه  ش ر إاى لعدل لرضي، قعودلا  س0ل 120/70 
فإن لالعدل  عد عب عً ا أق صاً ا، قعودلا  س0ل 105/55 فإوه  كقن لتواسً ا لش ضغع دم أي لاعب ر اضي؛ قكذاك 
للألر بااوسبق إاى لادهقن، فعودلا تبلغ وسبق لادهقن 40 باالائق فإن هذل  ش ر إاى لعدل لرضي، قعودلا تس0ل 
دهقن أي 0سم 20 باالائق فإن لالعدل  عد عب عً ا أق صاً ا، قعودلا تس0ل 10 باالائق فإن هذل  عوي أن لاشخص 
لائب بدوً ا. لااووا لاترت ب و سه في اااق كثافق لاعوام قلادهقن لاثلاث ق قكتلق لاعضلات قلالرقوق قلابرقت ن 
لاشالي عااي لاكثافق )HDL( أق "لاكقا سترقل لا0 د" قلعدل ضربات لا لب عود لارلاق، قلاعشرلت لن لا  اسات 
لاشائعق للأخرى الصاق )لا0دقل 2(. ققد أبرزت لاكث ر لن لاه ئات )لوها ل ل س ف )Mel Siff( قلا0لع ق لاقعو ق 
اتلار ن لا قة قلاتك ف لار اضي( لا رب لاقلضح ب ن لاصاق قلال اقق لابدو ق. قكث رًل لا  قردقن لادرلسات لاتي 
تش ر إاى أن لال اقق لابدو ق لا تال ها لاصاق. قب اص هذه للأداق عن كثب  تضح أن لال0لقعق لاخاضعق الدرلسق 
هم ر اض ق لا درة على لاتالل، قوان بدقروا وشك في أن ر اض ي لا درة على لاتالل  تبعقن ووالًا غذلئً ا خع رًل 

ا بااكربقه درلت قلوخ ض لادهقن قلوخ ض لابرقت ن(. )غوّ ً

تزقد لال اقق لابدو ق، إذل لا تم لكتسابها بشكل صا ح، هالشًا كب رًل لن لاققا ق ضد عقللل لازلن قلالرض. قعودلا 
ت0د لا  تعارض لش ذاك، رل0ش برقتقكقل لال اقق لابدو ق، خصقصًا لاال ق لاغذلئ ق. لال اقق لابدو ق هي لاتلتش "بصاق 
 CrossFit فائ ق" قلن لال ترض أن تكقن كذاك. لالرض قلاصاق قلال اقق لابدو ق هي ل ا  س او س لاشيء. لا تتبوى

أي ووام ال اقق لابدو ق لا  دعم لاصاق.

الأرضلة الجشتركة
إن لادلفش قرلء لاولاذج للأربعق هق ببساعق ضلان تا  ب أقسش قأشلل وقع للكن لن لال اقق لابدو ق. فولقذ0وا للأقل 
   م 0هقدوا لالبذقاق ل ابل ل0لقعق كاللق لن لاتك  ات لابدو ق لاعالق؛ قفي لاولقذج لاثاوي  وصب لاترك ز على لتساب 
قعلب للأدلء؛ قلش لاولقذج لاثااث  كقن لال  اس هق لاققت قلا درة قبااتااي أوولق لاعاقق؛ قأخ رًل لاولقذج لارلبش 
لاذي  ركز على لؤشرلت لاصاق.  وبغي أن  تضح تلالًا أن لال اقق لابدو ق لاتي تدلفش عوها CrossFit قتعقرها تتل ز 
بأوها قلسعق قعالق قشاللق. أي أووا غ ر لتخصص ن في شيء بع وه. قعادة لا  كقن لا تال قلاب اء على ق د لاا اة 
قلاكث ر لن للأاعاب لار اض ق قلاا اة و سها كلها أش اء تدعم هذل لاوقع لن لال اقق لابدو ق، قتعاقب لالتخصص غاابًا.

التهفلذ
تتا ب لال اقق لابدو ق في "CrossFit" عبر تشك ل لار0ال قلاوساء لالتساق ن ا كقوقل لاعبي 0لباز قرلفعي أث ال 
أقا لب  ن قعدلئ ن لتعددي للأولاع أق "لاعدلئ ن". قم بتعق ر لا درلت لاتي  تل ز بها عدلء اد ث اسباقات لالضلار 
السافق 800 لتر قلاعب لا0لباز قرلفش أث ال، قستكقن لؤهلا بدوً ا أكثر لن أي عدلء عاالي أق لاعب 0لباز أق 
 CrossFit رلفش أث ال. اولبِ وورة على ك   ق دلج لاتك ف للأ ضي )"لا لبي"( قأاعاب لا0لباز قرفش للأث ال في بروالج

لن أ0ل ت د م أكثر لار0ال قلاس دلت ا اقق على لستقى لاعاام.

”الصحة“

”المرض“”اللیاقة البدنیة“

ضغط الدم  -  
دھون الجسم  -  
كثافة العظام  -  

الدھون الثلاثیة  -  
كولیســترول البروتیــن الشــحمي مرتفع الكثافة  -  

(HbA1c) الھیموغلوبین السكري  -  
كتلة العضلات  -  

وغیرھا.  -  

:بناءً على قیاسات

الشكل 4. لواوى لالرض - لاصاق - لال اقق لابدو ق
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المدول 2 قلم الجرض - الصحة - الللاقة البدهلة تجثلللة للجعاللر الجحددة

الللاقة البدهلةالصحةالجرضالجعلار

<25 )ذكر(دهون المسم )هسبة( 
<32 )أوثى(

ت ر بًا 18 )ذكر(
ت ر بًا 20 )أوثى(

ت ر بًا 6 )ذكر(
ت ر بًا 12 )أوثى(

80/12060/105<90/140ضغط الدم )جلللجتر زئبقي( 

جعدل ضربات القلب أثهاء الراحة )هبضة في 
الدقلقة( 

100>7050

>100>150<200الدهون الثلاثلة )جلغ/دلسللتر(

البروتلن الشحجي جهخفض الكثافة )جلغ/
دلسللتر(

160>120100<

البروتلن الشحجي جرتفع الكثافة )جلغ/
دلسللتر(

40<59-4060>

 بروتلن سي التفاعلي 
)اختبار الحساسلة الجفرطة، جلغ/لتر(

3>3-11<

التكلف الألضي أو "القلبي"
ُ عرف ركقب لادرل0ات قلا0ري قلاسبااق قلات0د ف قلاتزاج لاسر ش قلاتزاج لار  ي على لاثلج 0ل عًا "بااتك ف 
للأ ضي". قُ شار إا ها بااعال ق لاشائعق باسم "لاتك ف لا لبي".  تعالل ولقذج CrossFit لاثااث ال اقق لابدو ق على 
هذه لالسارلت للأ ض ق، ق ضم أصقل قص ق CrossFit "لا لب ق". قا هم لوهج CrossFit في لاتك ف "لا لبي"، 

فإووا باا0ق إاى للاستعرلض لاسر ش اعب عق هذه لالسارلت لارئ س ق لاثلاثق قلات اعل ب وها.

 تل ز أقل لسار ن لن لالسارلت للأ ض ق لاثلاثق، لالتلثلق في لسار لا قُس ا0 ن قلسار لا0ل كقا ت ك بأوهلا 
"لاهقلئ ان" ب ولا لالسار لاثااث لالؤكسد فهق "هقلئي". اسوا في اا0ق إاى للاست اضق في عرض أهل ق لاووال ن 
لاهقلئي قلالاهقلئي؛ قاكن  ك ي أن و قل إن فهم عب عق لاتلار ن لالاهقلئ ق قلاهقلئ ق قك   ق لات اعل ب وها  عد 
ضرقرً ا ا هم لاتك ف لار اضي. قتذكر أن لا0هقد لالبذقاق ب درة لتقسعق إاى لرت عق قتستلر لأقل لن عدة دقائب 
هي 0هقد لاهقلئ ق في لاغااب، ب ولا لا0هقد لالبذقاق ب درة لوخ ضق اكوها تستلر لأكثر لن عدة دقائب فإوها تكقن 
غاابًا هقلئ ق. قلثال على ذاك لاعدق السافات 100 ق200 ق400 ق800 لتر هي لاهقلئ ق بشكل كب ر، ب ولا للأوشعق 

لثل لاعدق السافات 1500 لتر قل ل ق2000 لتر ق3000 لتر هي هقلئ ق بشكل كب ر.

   د لاتدر ب لاهقلئي قوائف لا لب قللأقع ق لادلق ق ق  لل لن دهقن لا0سم بشكل 0 د. ق ت ح لاتك ف لاهقلئي 
اوا للاوخرلع في للأوشعق لوخ ضق لا درة بشكل فعال )لا درة على لاتالل قللااتلال لا لبي/لاتو سي(. قهذل ألر 
بااغ للأهل ق الكث ر لن للأاعاب لار اض ق. ا ث إن لار اض  ن لاذ ن  شاركقن في أاعاب ر اض ق أق تدر بات ذلت 
الل تدر بي كب ر لتلثل في لا0هقد لاهقلئ ق  شهدقن لوخ اضًا في كتلق لاعضلات قلا قة قلاسرعق قلا درة. لن 
غ ر لاشائش أن ت0د عدلئ ِّي لالارلثقن تصل ق زتهم لاعلقد ق إاى عدة بقصات ف ع. علاقة على ذاك،  ل ل لاوشاع 
لاهقلئي بقضقح إاى خ ض لا درة لالاهقلئ ق. قهذل لا  بشر بااخ ر بااوسبق إاى لعوم لار اض  ن أق لارلغب ن في 

لاتلتش بل اقق بدو ق عاا ق.
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ق   د لاوشاع لالاهقلئي كذاك قوائف لا لب قللأقع ق لادلق ق ق  لل لن دهقن لا0سم. قفي لاقلقش،  ت قب لاتلر ن 
لالاهقلئي على لاتلر ن لاهقلئي في قدرته على خسارة لادهقن. اكن لاوشاع لالاهقلئي  عتبر وشاعًا فر دًل لن ا ث 
قدرته على تاس ن لا درة قلاسرعق قلا قة قكتلق لاعضلات بشكل كب ر. ق سلح اوا لاتك ف لار اضي لالاهقلئي 
ببذل ققة هائلق على فترلت زلو ق قص رة. قلن 0قلوب لاتك ف لار اضي لالاهقلئي لاتي  0ب قضعها في لااسبان 
أن لاتك ف لالاهقلئي لا  ؤثر سلبًا في لا درة لاهقلئ ق. قفي لاقلقش،  لكن لستخدلم للأوشعق لالاهقلئ ق لالصللق 
بشكل صا ح اتعق ر لستقى عالٍ 0دًل لن لال اقق لابدو ق لاهقلئ ق دقن إهدلر لاعضلات بلا  تواسب لش لاتلار ن 
لاهقلئ ق ذلت لاتكرلرلت لاهائلق. قوسلي للأسلقب لاذي وستخدم ف ه لا0هقد لالاهقلئ ق اتعق ر لاتك ف لاهقلئي باسم 

"لاتدر ب لا تري".

إن كرة لاسلق قكرة لا دم قأاعاب لا0لباز قلاللاكلق قسباقات لالضلار للأقل لن ل ل قلاد قسباقات لاسبااق 
السافات أقل لن 400 لتر قلاكرة لاعائرة قرفش للأث ال هي 0ل عها أاعاب ر اض ق تتعلب تلض ق قدر هائل لن 
ققت لاتدر ب في لاوشاع لالاهقلئي. ألا سباقات لا0ري السافات عق لق أق ذلت لاتالل لا ائب قلاتزاج لار  ي على 
لا0ل د قلاسبااق لأكثر لن 1500 لتر، فهي 0ل عها أاعاب ر اض ق تتعلب لاتدر ب لاهقلئي في لالستق ات لاتي 
تؤدي إاى وتائج غ ر ل بقاق الر اض  ن للآخر ن أق لاشخص لالهتم بااتك ف لار اضي للإ0لااي أق لاصاق لالثاا ق.

وقصي بشدة أن تاضر سباب لضلار  توافس عل ه ر اض قن لال قن قدقا قن. لوتبه 0 دًل إاى لابو ق لا0سد ق 
الر اض  ن لاذ ن  توافسقن في سباقات 100 ق200 ق400 ق1000 لتر قلسافق لال ل. إن لاَ رب لاذي تت  ن أوك 

ستلااوه هق وت 0ق لباشرة التدر ب على هذه لالسافات.

التدرلب الفتري
 عد لاتدر ب لا تري لاعالل للأساسي في تعق ر 0هاز لا لب قللأقع ق لادلق ق دقن خسارة لا قة قلاسرعق قلا درة 
بشكل غ ر ل بقل. ق لزج لاتدر ب لا تري ب ن 0قلات لاتلر ن قلارلاق على فقلصل زلو ق لاددة لالدة.  ستعرض 
لا0دقل 3 إرشادلت اقل لاتدر ب لا تري.  لكووا لاتاكم في لالسار للأ ضي لاتك  ي عبر توقع لالدة لازلو ق لا اصلق 
ب ن لاتلر ن قلارلاق قعدد لرلت تكرلر لا اصل لازلوي. لااو أن لسار لا قُس ا0 ن هق لالسار لالس عر في 
لا قلصل لازلو ق التلار ن لاتي تبلغ 30-10 ثاو ق تتبعها رلاق الدة 90-30 ثاو ق )وسبق لاتلر ن: لستعادة لاوشاع 
1:3( لش لاتكرلر 30-25 لرة.  عد لسار لا0ل كقا ت ك هق لالسار لالس عر في لا قلصل لازلو ق 120-30 ثاو ق 
لن لاتلر ن تتبعها رلاق الدة 240-60 ثاو ق )وسبق لاتلر ن: لستعادة لاوشاع 1:2( لش لاتكرلر 20-10 لرة. قأخ رًل 
لالسار لالؤكسد هق لالسار لالؤكسد في لا قلصل لازلو ق التلار ن لاتي تبلغ 300-120 ثاو ق تتبعها رلاق الدة 
300-120 ثاو ق )وسبق لاتلر ن: لستعادة لاوشاع 1:1( لش لاتكرلر 3-5 لرلت.  وبغي أن  كقن لا0زء للأكبر لن 

لاتدر ب للأ ضي هق لاتدر ب لا تري.

لا  تعلب لاتدر ب لا تري أن  كقن لوولًا أق لوه0ً ا. لثال على ذاك لا0ري ب ن ل0لقعق لن أعلدة لاهاتف قلاهرقاق 
ب ن لال0لقعق لاتاا ق، قلاتبد ل على هذل لاواق عقلل فترة لا0ري.

 0بطلاتل  زطب نط
تدر باتطلا قةطقلاتك فط

للأ ضيطاسببطبس عط
هقطأنطلاتاد اتط

لاعب ع قطعادةطتعلىط
عنطهذلطلاتل  ز"ح

-لالدربطغلاسلان

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطللأقل(،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 24  لن  247

لن للألثلق لاتي  ستخدلها بروالج CrossFit باوتوام تلار ن تاباتا 
لارلاق  لن  ثقلنٍ  لاعلل  تبعها 10  لن  ثاو ق  الدة 20  تستلر  لاتي 
قتكرلر ذاك ثلاوي لرلت. وشر لادكتقر إ زقلي تاباتا باثًا  ثبت أن 
هذل لابرقتقكقل لا تري قد أدى إاى ز ادلت للاقوق في كل لن لا درة 

لاهقلئ ق قلالاهقلئ ق.

قُ  ضل 0دًل للارسق للأولاع لا تر ق ذلت لال0لقعات لالتبا وق لن 
لارلاق قلاتلر ن قلاتكرلرلت.

س لر.  ست  ن  لادكتقر  ل الات  لا تري  لاتلر ن  لصادر  أفضل  لن 
إذ تشتلل ل الاته اقل لاتدر ب لا تري قلالسار لازلوي التك  ات 
لاتدر ب ق على أصقل لعتلاد CrossFit لاشد د على لاتدر ب لا تري. 
 شرح ل ااه لاخاص باالسار لازلوي التك  ات لاتدر ب ق أن هواك ثلاث 
لق0ات لن لاتدر ب تبدأ بااتك ف قتوتهي بااتالل. لالق0ق للأقاى هي 
ز ادة لستهلاك للأقكس0 ن إاى لااد للأقصى. قلالق0ق لاثاو ق هي 
ز ادة لااد للأقصى اترك ز لالاكتات. قلاثااثق هي ز ادة لاك اءة. قفً ا 
ال هقم CrossFit، فإووا وهتم بز ادة تك  ات لالق0ق للأقاى ب ولا  لكن 
لكتساب لالق0ق لاثاو ق بااتدر ب لاووالي عبر لاعد د لن للأولاع لثل 
لاتدر ب على للأقزلن قت0وب تك  ات لالق0ق لاثااثق تلالًا. ت تصر 
رَل ف ه  لالق0تان لاثاو ق قلاثااثق بشدة على لاوشاع لاذي  لكن أن تتعقَّ
با ضررًل عود لاترك ز لاشد د على لال اقق لابدو ق لاقلسعق لاتي ودعق إا ها قوعقرها. ققد دفعوا هذل  ق لكن أن تُسبِّ
لات س ر لاقلضح اهذه لالقلد إاى لادفاع عن لاتدر ب لالوتوم عااي لاشدّة في أكبر عدد للكن لن للأولاع لاتدر ب ق 
عبر للأوشعق قلا قلصل لازلو ق لالاهقلئ ق بشكل كب ر، لش لات0وب لالتعلد قلالادد الك اءة لالصاابق لإت ان كل 
لن للأولاع لا رد ق. قللا  دعق إاى لاسخر ق أن ت س روا لأعلال لادكتقر س لر ام  كن لات س ر لاذي   صده، قاكن 
عود لاتدق ب في س اب سع وا إاى لاك اءة لابدو ق لالثاا ق في ضقء لاهدف لاذي كان  ر ده لادكتقر س لر قلالتلثل في 

تعو م أدلء ققة للااتلال، ورى أن ت س روا أكثر ققة.

قباالواسبق، فإن أعلال لادكتقر س لر أقضات لغااعق للافترلض بأن تلار ن لا درة على لاتالل أكثر و عًا ا0هاز 
لا لب قللأقع ق لادلق ق لن لاتلار ن لا تر ق ذلت لاشدّة لاعاا ق. قلن لالهم 0دًل أن ودرك أن: لا لب قللأقع ق 
قلاسرعق  لا قة  خسارة  دقن  لاتالل  ققة  لن  تز د  لأوها  لا تري  لاتدر ب  للارسق  عود  كث رًل  تست  د  لادلق ق 

قلا درة لالصاابق اها.

المجباز
لستخدللوا الصعلح "لا0لباز" لا  شلل ف ع لالوافسات لات ل د ق لاتي وشاهدها على لاتل از قإولا كل للأوشعق لثل 
لاتسلب قلا ق0ا قأاعاب لا0لباز قلارقص، ا ولا  كقن لاهدف هق لاتاكم في لا0سم.  لكووا في هذل لاوعاب لن للأوشعق 
أن وعقر لا قة للاستثوائ ق )خصقصًا لا0زء لاس لي لن لا0سم قلا0ذع( قلالرقوق قلاتواسب قلاتقلزن قلابرلعق في 

تغ  ر للات0اه قلادفق. في لاا   ق، لا  ق0د شخص  ضاهي لاعب لا0لباز في تعق ره الثل هذه لالهارلت.
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المدول 3 إرشادلت تق0 ه ق التدر ب لا تري

الجؤكسدالمللكوللتلكالفوسفاملنهظام الطاقة الأساسي

طلدة لاتلر ن
)بااثقلوي(

10-3030-120120-300

طلدة لستعادة لاوشاع
)بااثقلوي(

30-9060-240120-300

1:31:21:1وسبق لاتلر ن: لستعادة لاوشاع

5-203-3010-25إ0لااي لاتكرلرلت لا اصلق

 ستخدم بروالج CrossFit لابارلت لالتقلز ق قس0ا0 د لاتلر ن قلاال ات لاثابتق قبارلت لابل أب قلادب، قابال 
لاتسلب اتو  ذ تدر بات لا0لباز لاخاصق بوا. 

لاخعقة للأقاى واق إت ان لا0لباز تكلن في اركات لا0لباز لالعرقفق: اركات لابل أب قلابقق أب قلادب لاتسلب 
بااابال.  0ب أن تشكل هذه لااركات لاعضلات للأساس ق اتلار ن لا قة لاخاصق باا0زء لاعلقي لن لا0سم. ادد 
أهدلفًا اتا  ب لعا  ر لثل 20 ق25 ق30 لرة لن اركق بل أب؛ ق50 ق75 ق100 لرة لن اركق بقق أب؛ ق20 
ق30 ق40 ق50 لرة لن اركق دب؛ ق1 أق 2 أق 3 أق 4 أق 5 رالات لتتابعق الابال دقن لستخدلم لا دم أق لاساب.

عود أدلء 15 لرة لن اركتي لابل أب قلادب، فإن هذل  كقن هق لاققت لالثااي البدء في لاتلر ن باوتوام على "لالصل 
أب". تلر ن لالصل أب هق لاتارك لن قضش لاتعلب أس ل لاال ات إاى قضش لرتكز لش لد لاذرلع ن أعلى لاال ات. 
قهق تلر ن  0لش ب ن لابل أب قلادب. قبع دًل عن للأ0هزة،  عد تلر ن لالصل أب لن لاتلار ن لاقو   ق على واق 
هائل. لش تلر ن لصل أب، ستكقن قادرًل على تسلب أي شيء تللسه أصابعك، قإن كان  لكوك السه، فسقف 
تستع ش لاقصقل إا ه. قتوهر فائدة هذل لاتلر ن عود لاو0اة لن لالقلقف لاخع رة لاتي  تعرض اها ر0ال لاشرعق 

قلالعافئ قلا0وقد دقن لبااغق. تلار ن لابل أب قلادب هي للأساس لاذي   قم عل ه تدر ب تعق ر لالصل أب.

قب ولا ت قم بتعق ر ققة لا0زء لاعلقي لن لا0سم لش تلار ن لابل أب قلابقق أب قلادب قلاتسلب بااابال،  لكن 
كذاك تعق ر قدر كب ر لن لاتقلزن قلادقق عبر إت ان تلر ن لاهاود ستاود. لبدأ بتلر ن لاقققف على لارأس بالاستواد 
على لا0دلر إذل لات0ت إاى ذاك. قلا إن تشعر برلاق لع قاق في هذل لاقضش لاعكسي اتلر ن لاقققف على لارأس، 
 لكوك بعد ذاك للارت اع بااقققف على لا د ن بالاستواد لرة أخرى إاى لااائع. بعد ذاك، لوت ل لن تلر ن لاهاود ستاود 
إاى لستخدلم لابارلت لالتقلز ق لا ص رة دقن لساعدة لن لااائع. بعد أن تت ن للاست رلر في قضش لاهاود ستاود اعدة 
دقائب دقن للاستواد إاى اائع أق لرلقب، لوت ل إاى تلار ن لادقرلن على قدم قلادة. اركق لادقرلن على قدم قلادة 
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لاطتتا بطلاكث رط
لنطلبادئطر اضقط

لا0لبازطإلاطببذلطلا0هدط
لالضوي،طقلنطلال بقلط
أنطتأتيطفترلتطإاباعط
وت 0قطلاع0زطعنطأدلءط

بعضطلااركات"ح

-لالدربطغلاسلان

عبارة عن رفش لاذرلع قلادقرلن اقل لاذرلع لاتي  تم للاستواد إا ها بزلق ق 90 در0ق اتى تستع د قضش لاقققف 
على لا د ن، ثم كرر هذل لش تبد ل لاذرلع ن اتى ت قم باادقرلن بزلق ق 180 در0ق. تاتاج إاى لاتلرن على هذه 
لالهارة اتى  لكن تو  ذها دقن لاس قع لن قضش لاقققف على لا د ن. تلرن على لرلال بز ادة 90 در0ق كل  اس 

اتعقرك، 90 ق180 ق270 ق360 ق450 ق630 قأخ رًل 720 در0ق.

 عد لالشي على لا د ن قس لق رلئعق اتعق ر كل لن تلر ن لاهاود ستاود قلاتقلزن قلادقق. للعب كرة لا دم أق لارص ف 
لن للألاكن لاللتازة اللارسق هذه لالهارة قق اس لدى ت دلك ف ها. عل ك أن تتلكن لن لاس ر السافق 100  اردة 

بااقققف على لا د ن دقن لاتعرض الس قع.

إن لاك اءة في أدلء تلر ن لاهاود ستاود  0هز 
لالاعب لأدلء تلار ن لاضغع أثواء لاقققف 
تلار ن  لن  ل0لقعق  هواك  لا د ن.  على 
لاتي  وسبً ا  لاسهلق  ب ن  تترلقح  لاتي  لاضغع 
أن  ؤد ها  لبتدئ  0لباز  لاعب  لأي   لكن 
أن  لا  لكن  لاتي  0دًل  لاصعبق  قلاتلار ن 
لاذ ن  لا0لباز  لاعبي  أفضل  إلا   ؤد ها 
 توافسقن على لالستق ات لاقعو ق. قتترلقح 
سلسلق لاصعقبق ب ن ثوي لاذرلع/ثوي لا0سم 
)لا خذ(/ثوي لاساب؛ قفرد لاذرلع/ثوي لا0سم/
فرد  لا0سم/  لاذرلع/ثوي  قفرد  لاساب؛  ثوي 
لاذرلع؛ قثوي لاذرلع/فرد لا0سم/فرد لاساب؛ 
لاذرلع/فرد  فرد  للأصعب:  لااركق  قأخ رًل 

لا0سم/فرد لاساب. قا س صعبًا أن  ت ن أي شخص تلار ن لاضغع هذه خلال 10 سوقلت.

تلر ن ثوي لا0ذع في أاعاب لا0لباز لا لث ل اه اً ا في أي ر اضق أخرى. قاركات لا0ذع لاتي  ؤد ها لاعب 
لا0لباز لالبتدئ  ع0ز عن أدلئها أي لاعب كلال أ0سام قرلفعق للأث ال قلاعبق لا وقن لا تاا ق. ق عد تلر ن لاست 
أب للأساسي قثبات لا0سم على شكل ارف "L" لاعوصر ن للأساس  ن. قثبات لا0سم على شكل ارف "L" ا س 
أكثر لن فرد لا0ذع بالاستواد إاى لاذرلع ن لال تقات ن تلالًا لش لستواد للأ دي إاى ل عد أق للأرض أق بارلت 
لتقلز ق؛ ق تم تثب ت لا خذ ن با ث تشكلان لش لاساق ن لال رقدت ن ألالك زلق ق ق اسها 90 در0ق.  0ب أن تتلرن 
على هذل لاقضش اتى تصل إاى لاثبات عل ه الدة ثلاث دقائب عن عر ب لابدء لش لاثبات الدة 30 ثاو ق ثم ز ادتها 
إاى 30 ثاو ق ثم 90 ثاو ق ثم 120 ثاو ق ثم 150 ثاو ق ثم 180 ثاو ق. عودلا تتلكن لن تثب ت لا0سم على شكل ارف 

"L" الدة ثلاث دقائب، تصبح كل تلار ن لابعن للأخرى سهلق 0دًل بااوسبق إا ك.

وقصي بتلار ن "لاتلدد" لاتي لبتكرها بقب أودرسقن. فهي تلار ن سهلق غ ر لهدرة ال0هد اتا  ب لالرقوق. ام تول 
تلار ن لاتلدد ا ها لن لاتعق ر، اتى إن لاكث ر لن لار اض  ن لثل لاعبي لا0لباز لاذ ن  وهرقن لرقوق هائلق، 
ام  تل قل إرشادلت لوتولق في هذل لاخصقص. هم ف ع  و ذقوها. بق0ه عام، ستاتاج إاى تلار ن لاتلدد لن أ0ل 
للإالاء بهدف أدلء ل0لقعق آلوق قفعااق لن لااركات تله دًل الوشاع لاتااي، ثم قم بللارسق تلار ن لاتلد د بعد 

لاتلر ن اتاس ن لالرقوق.
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إذلطكاوتطلا قةطعودط
لعدلاتطلرت عقط
اضرباتطلا لبط

أساس قطالر اضقط
لاتيطتلارسها،طفلنط

للأفضلطاكطأنطتؤديط
تدر بطلال اقلقطعودط

لعدلاتطلرت عقط
اضرباتطلا لب"ح

-لالدربطغلاسلان

هوا  تقفر لاكث ر لن لالقلد لاتي  لكن للاست ادة لوها. قوقصي بشدة بالاست ادة لن بروالج لاعبي لا0لباز لابااغ ن 
إذل كان لتااًا في لوع تك. أصدقاؤوا على Drills and Skills اد هم لالقلد لاكاف ق لاتي تك  ك اسوقلت اتى توتهي 

لوها. هذل لالققش هق أاد لقلقعوا لال ضلق ال اقق لابدو ق.

تتا ب  لا  لاتعق ر.  ق د  لاتي  للأخرى  قلااركات  أت وتها  لاتي  لا0لباز  اركات  على  تلر ن  كل  أن  شتلل   وبغي 
لاكث ر لن لبادئ ر اضق لا0لباز إلا ببذل لا0هد لالضوي، قلن لال بقل أن تأتي فترلت إاباع وت 0ق لاع0ز عن 
أدلء بعض لااركات. قلاوت 0ق عادة لا تكقن غ ر لسبققق لأن لااركات للأكثر إاباعًا هي للأكثر فائدة— ققد 

تستغرب ققتًا عق لا قبل أن تا ب قدرًل قاق بس عًا لن لاك اءة.

رفع الأثقال
إن لصعلح "رفش للأث ال" لاذي وعو ه هوا  ختلف عن "رفش للأقزلن" أق "تدر ب للأقزلن"، ا ث  ش ر إاى لار اضق 
للأقا لب ق لاتي تشلل اركات "لاكل ن قلا0رك" قكذاك "لاسواتق". رفش للأث ال لاذي ُ شار إا ه عادة بهذل للاسم 
هق لاتلر ن لاذي  ولي لا قة )خصقصًا ال خذ ن( قلاسرعق قلا درة، قلا  لكن لأي ولع تدر بي آخر أن  ا  ه. 
قل ل هم لن  عرفقن أن لاو0اح في رفش للأث ال  تعلب قدرًل هائلا لن لالرقوق.  تسم رلفعق للأث ال لار اض قن 

باالرقوق لثلهم لثل أي ر اضي آخر.

لا ت تصر فقلئد رفش للأث ال على لا قة قلاسرعق قلا درة قلالرقوق؛ اكنَّ اركتَي لاكل ن قلا0رك قكذاك لاسواتق 
تعقرلن أ ضًا عواصر لاتواسب قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلادقق قلاتقلزن بدر0ق كب رة. قكلتا هاتَ ن لارفعتَ ن 
لارفعات  في  لالعتداق  لاك اءة  قتلوح  لار اض ق.  للأاعاب  0ل ش  في  أخرى  اركق  كأي  تادً ا  قتلثل  لادقق  تتعلب 

للأقا لب ق لز دًل لن لابرلعق لأي ر اضق أخرى.

تعتلد لارفعات للأقا لب ق على تلار ن لاد دا  ت قلاكل ن قلاسكقلت قلا0رك. تلثل هذه لااركات و عق لابدل ق لأي 
بروالج رفش أث ال 0دي. بل ق وبغي لعتبارها 0قهر لاتدر ب على لال اقلق خلال لرلال ا اتك.

هذه  لأن  قلا0رك؟  قلاسكقلت  قلاكل ن  لاد دا  ت  اركات  الاذل  اكن 
لااركات تا ز على لست0ابق عل  ق الغدد لاعصب ق لاصلاق ق. بلعوى 
أوها تغ رك على لالستق  ن لاهرلقوي قلاعصبي. فضلا عن أن لاتغ رلت 
لاتي تادثها هذه لااركات تعد ضرقر ق في لاتعقر لار اضي. كذاك فإن 
لعوم لستق ات لاتعقر لاتي تادث وت 0ق اللارسق هذه لاتلار ن تادث 

بشكل لوه0ي قتأتي كوت 0ق لباشرة التغ رلت لاهرقلقو ق قلاعصب ق.

قثوي  لاساب  قتلد د  لا0اوب ق  قلارفعات  لاعضلات  ثوي  اركات  إن 
لاساب قلاتال ب قلااركات للأخرى اكلال للأ0سام ا س اها لكان في 
أي بروالج 0اد ال قة قلاتك ف؛ لأن لست0ابق لاغدد لاعصب ق لاصلاق ق 
تكقن ضع  ق بشكل أساسي. قلن لاللالح لالل زة اهذه لااركات عد لق 
قأوها  لا قل ق،  لاا اة  في  اها  قو  ي  وو ر  ق0قد  عدم  وسبً ا  لا ائدة 
تارك ل صلا قلادًل في كل تلر ن. قاك أن ت اروها بتلار ن لاد دا  ت 
لن  قتست  د  قو   ق  اركات  تعتبر  لاتي  قلا0رك  قلاسكقلت  قلاكل ن 

لاعد د لن لال اصل.
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لاطتق0دطر اضقطأقط
وشاعطبدويطقلادط
 لكنطلنطخلااهط

لاقصقلطإاىطلال اققط
لابدو قطلالثاا قحطاكنط

لال اققطلابدو قطلاا    قط
تتعلبطلالقلزوقطفيط
لاتك فطبشكلطأقسشط
لشطلتعلباتطلعومط
للأاعابطلار اض ق"ح

-لالدربطغلاسلان

لبدأ لسارك في رفش للأث ال باركات لاد دا  ت قلاكل ن قلاسكقلت قلا0رك، ثم ت دّم إاى لاكل ن قلا0رك قلاسواتق. 
 لكن لاعثقر على كم هائل لن لقلد لاتدر ب على لاقزن على للإوتروت على لقلقش رفش للأث ال. رفش للأث ال هق 
ر اضق تتأاف لن ثلاث رفعات هي: لابوق برس، قلاسكقلت، قلاد دا  ت. قتعد ر اضق رفش للأث ال بدل ق رلئعق 
لأي بروالج رفش، تل ها اركتَا لاكل ن قلا0رك للأكثر د وال ك ق، قأخ رًل اركق "لاكل ن قلا0رك" قاركق "لاسواتق".

لااركق لاتي وقصي بها تتسم بلستقى عالٍ لن لاصعقبق قلا قة. قوت 0ق اذاك  هتم بها لار اض قن ق  تتوقن بها لأن 
لااركات لات ل د ق لاتي ت دلها أغلب لاصالات لار اض ق )اركات كلال للأ0سام( عادة لا تص ب لالاعب ن بااللل 

اتى  تشتت لوتباههم. رفش للأث ال هق شكل لن أشكال لار اضق، ب ولا تدر بات للأقزلن ا ست كذاك.

الرجي
لا  شتلل بروال0وا على رفش للأث ال قتدر بات للأقزلن فاسب، قإولا هواك لارلي لاذي  تم تو  ذه باستخدلم لاكرلت 
لاعب ق. إن لاتلر ن باستخدلم لاكرلت لاعب ق لاذي و ضله  قفر كلّاً لن لاتدر ب لابدوي قلاللارسق على لااركات 
لاعالق. فوان لن أشد لالش0ع ن اكرلت د والاكس لاعب ق قتلار ن لارلي لالرتبعق بها. تض ف تدر بات لاكرة 

لاعب ق تا  زًل ققً ا لعززًل ال قة قلا درة قلاسرعق قلاتواسب قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلاتقلزن قلادقق.

هواك اعبق تستخدم لاكرة لاعب ق تسلى لاهقفر بقل. قتلارس هذه لالعبق باستخدلم شبكق كرة عائرة بعقل ثلاوي 
أقدلم، ق تم اساب لاو اع لثل لاتوس. تعلل هذه لالعبق على ارب سعرلت ارلر ق أكثر لن لاتوس بلعدل ثلاثق 
أضعاف، فضلا عن أوها تتل ز باالتعق قلالرح.  لكن لاتعرف على تار خ قققلعد اعبق لاهقفر بقل عبرطللإوتروت.

التغذلة
تؤدي لاتغذ ق دقرًل ا قً ا في ا اقتك لابدو ق. فااتغذ ق لاسل لق  لكوها أن تعوم أق ت لل لن تأث ر لا0هقد لالبذقاق في 
لاتدر ب. قلاتغذ ق لا عااق هي تلك لالعتداق في عواصر لابرقت ن قلاكربقه درلت قلادهقن. لوس ألر لاووام لاغذلئي 
غ ر لال0دي لاذي  اتقي على وسبق عاا ق لن لاكربقه درلت قدهقن لوخ ضق قبرقت ن لوخ ض.  شتلل لاووام 
لاغذلئي لالتقلزن لاصاي لاذي  عتلد على لالقلد لالعلقبق بكل ات كب رة على 40 باالائق لن لاكربقه درلت 
ق30 باالائق لن لابرقت ن ق30 باالائق لن لادهقن. قلا  زلل لاووام لاغذلئي "زقن" الدكتقر باري س رز هق أفضل 
لابرقتقكقلات لاغذلئ ق قضقاًا لن ا ث لادقق قلاك اءة قلا قلئد لاصا ق.  ؤدي لاووام لاغذلئي زقن دقرًل قلفً ا في 
للإدلرة لالشتركق الشكلات لاتاكم في لا0لقكقز في لادم قوسبق لالغذ ات بكل ات كب رة قت   د لاسعرلت، سقلء 
أكان لا  شغلك هق للأدلء لار اضي أق لاققا ق لن للألرلض قعقل لاعلر أق بو ق لا0سم. ووصح لا0ل ش ب رلءة 
كتاب دكتقر س زر "واق ووام زقن" أق Enter the Zone )لوور أ ضًا لال ااق بعوقلنطخععطق0باتط"زقن"ط(. 

الرلاضة
تؤدي لار اضق دقرًل رلئعًا في ا اقتك لابدو ق. فهي تلثل تعب ً ا ال اقق لابدو ق في أ0قلء رلئعق لن لالوافسق قلات قب. 
تشلل 0هقد لاتدر ب اركات لتكررة  لكن لاتوبؤ بها وسبً ا قتقفر فرصق لادقدة اللزج للأساسي ب ن لهارلتوا 
لابدو ق لاعشرة لاعالق. قعلى أي اال، فإن لاترك بق أق لاتعب ب لال0لش اللهارلت لاعشرة لاعالق هق لا  دفعوا إاى 
تعق رها في لال ام للأقل. تتل ز لار اضات قللأاعاب لثل كرة لا دم قلا وقن لا تاا ق قكرة لاب سبقل قكرة لاسلق 
باركات أكثر توقعًا قأقل تققعًا على عكس تلار ووا لاتدر ب ق. اكن عودلا تتعقر لار اضات قتتعلب تعق ر 0ل ش 
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الریاضة

رفــع الأثقال والرمي

الجمباز

الأیضي التكیف 

التغذیة

الشكل 5. لاتسلسل لاهرلي لاووري اتعقر لالاعب لار اضي.

لالهارلت لاعالق لاعشرة في و س لاققت، فإن ذاك  تم ببعء ل اروق بووام لا قة قلاتك ف لار اضي لاخاص بوا. قإووا 
اورى أن لار اضق هي أفضل في لاتعب ر عن هذه لالهارلت قلختبارها لن تعق رها او س هذه لالهارلت. ق لثل 
لاتعب ر عن لالهارة قتعق رها ألر ن ضرقر َّ ن ال اقق لابدو ق. تااكي لار اضق في كث ر لن 0قلوبها لتعلبات 
لاعب عق أكثر لن تدر باتوا. اذل وش0ش لار اض  ن قوتققش لوهم لالشاركق في لار اضات لالوتولق بالإضافق إاى 

تلار ن لا قة قلاتك ف لار اضي.

التسلسل الهرجي الهظري للتطور
هواك تسلسل هرلي ووري التعقر لار اضي )لاشكل 5(. ق بدأ بااتغذ ق ثم  وت ل إاى لاتك ف للأ ضي قلا0لباز 
قرفش للأث ال ق وتهي باار اضق. ق عكس هذل لاتسلسل إاى ادٍ كب ر للارتباع لاتأس سي قلالهارة قلاترت ب لازلوي 
التعقر إاى ادٍ لا. ق بدأ لاتسلسل لالوع ي لن للأسس لا0ز ئ ق إاى ك اءة لا لب قللأقع ق لادلق ق قلاتاكم في لا0سم 
قلاتاكم في للأ0سام لاخار0 ق، قأخ رًل للإت ان قلاتعب ب. ق   د هذل لاولقذج بشكل أكبر عود تال ل أق0ه لا صقر 

أق لاصعقبات لاتي  قل0هها لار اض قن.

قان وتعلد ترت ب هذه لالكقوات، قإولا سوترك للألر العب عق. إذل كوت تعاوي و صًا في أي لستقى لن لستق ات 
"لاشكل لاهرلي"، فستعاوي لن لالكقوات لاتي تعلقه.

التكاجل
أي ووام أق رقت ن  الل في بو ته لادلخل ق لالخعع لاخاص بأق0ه لا صقر. إذل كوت تتلرن ف ع على رفش للأث ال 
بتكرلرلت لوخ ضق، فلن تولي اد ك ققة للااتلال لاعضل ق لالقضع ق لاتي ربلا تول ها بشكل آخر. ألا إذل كوت 

تتلرن بتكرلرلت عاا ق ف ع، فلن تتلكن لن تشك ل لا قة أق لا درة و سها لاتي تول ها لاتكرلرلت 
لالوخ ضق. تق0د لزل ا قع قب التدر ب لابعيء أق لاسر ش، أق باستخدلم أقزلن ث  لق 

أق خ   ق، أق إتلام لاتلار ن "لا لب ق" قبل أق بعد قغ ر ذاك.

القصقل إاى لال اقق لابدو ق لاتي توشدها،  0ب تعد ل كل لاعقللل لاتي ت ش تات 
س عرتك با ث تز د لن لاتا  ز قدر للإلكان. ان  ست0 ب 0سلك إلا العقللل 

لاخار0 ق لالا زة غ ر لالعتادة؛ لأن لارقت ن هق عدق لات دم قلاتك ف 
لاقلسش. لا تَعْتَدْ على لاتكرلرلت لالرت عق أق لالوخ ضق أق فترلت لارلاق 

لاعق لق أق لا ص رة، قاكن لسش دلئلًا إاى لاتوقع.

إذن لاذل  تع ن عل وا فعله؟ للإ0ابق هي لاتدر ب اكي تصبح رلفش 
ا قأفضل، قلاعب ت0د ف أق عدلء  أث ال أفضل، قلاعب 0لباز ققّ ً
أق سبااًا أق درّل0ًا أسرع. ثلق عدد لاوهائي لن لاتدر بات ذلت 

لا قلئد لاللتازة.

قعلقلًا لكتش وا أن ثلاث’ أ ام تدر ب ق قم رلاق  ت ح 
أقصى لستقى لن للاستدللق بأعلى لستق ات لاشدّة. 
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تختلفطلات ا0اتط
لالاعبطللأقا لبيط

عنطلات ا0اتط
أ0دلدواطفيطلادر0قطلاط

فيطلاوقع ق"ح

-لالدربطغلاسلان

لن أولاع لاتدر ب لال ضلق اد وا للإالاء ثم أدلء 3 إاى 5 ل0لقعات بلعدل تكرلر 3 إاى 5 لن لارفعق للأساس ق 
بقت رة لر اق وسبً ا تتبعها 10 دقائب لن تلار ن لا0لباز بقت رة سر عق قتوتهي بدق  ت ن إاى 10 دقائب لن لاتك ف 
للأ ضي عااي لاشدّة. لا  ق0د لا هق ل دس في هذل لاولع. لأن كللق لاسر ا ست في لارقت ن و سه قإولا في لااركات. 

اذاك كن لبدعًا قلختلً ا.

ا. قلثال  ا درللّ ً ا أ ضّ ً قللا و ضله أ ضًا هق لالزج ب ن اركات لا0لباز قرفش للأث ال في أزقلج ل0لعق اتلثل تادّ ً
على ذاك أدلء 5 تكرلرلت لن تلار ن باك سكقلت لاشد دة وسبً ا  تبعها في لااال ل0لقعق لن تكرلرلت لابل أب 

لاشد دة لن 3 إاى 5 لرلت.

قفي أا ان أخرى، وختار خلسق أق ستق عواصر لتقلزوق ب ن رفش للأث ال قلاتك ف للأ ضي قلا0لباز قو0لعها لعًا 
في دلئرة ل ردة وكررها ثلاث لرلت دقن فترة رلاق.

ق لكووا لبتكار أوشعق رقت و ق على غرلر هذل لارقت ن. في لاقلقش،  ضم أرش ف لققش mمros.c  مهف آلافًا 
لن لاتدر بات لا قل ق لاتي تم لز0ها قتوق عها على هذل لاواق. قبلتابعتها سقف تتشكل اد ك فكرة عن ك   ق لالزج 

ب ن هذه لاعواصر لارئ س ق قتعد لها.

ام وتعرب إاى للآن إاى ت ض لوا ال  ز قتلار ن كاتل بل، قرفش للأ0سام لاغر بق، قلاتلر ن على لسار به اقل0ز. 
قعلى لارغم لن ذاك، فإن لا كرة لالتكررة عن لاقو  ق قلاتوقع تُوهر بقضقح لااا0ق إاى إدلاج لثل هذه 

لاتلار ن قصلاا تها.
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قأخ رًل، وسعى 0اهد ن إاى علس لا رقب ب ن لاتدر ب "لا لبي" قتدر ب لا قة. قا س العب عق صلق بهذل لاتل  ز أق 
تل  ز آخر، بلا في ذاك لاتك  ات لاعشرة لابدو ق. إووا سوستخدم تدر بات للأث ال قلاتدر ب لابل قلتر ق اتا  ز لست0ابق 

أ ض ق قلاعدق لاسر ش اتاس ن لا قة.

قابللة التدرج والتطبلق
كث رًل لا تُثار تساؤلات اقل لدى قابل ق تعب ب ووام لثل بروالج CrossFit على للأشخاص للأكبر سوًا أق غ ر 
لالؤهل ن أق غ ر لالدرب ن. تختلف لات ا0ات لالاعب للأقا لبي عن لات ا0ات أ0دلدوا في لادر0ق لا في لاوقع ق. 
فأادهلا  رتبع بااس عرة لاقو   ق، قللآخر  رتبع بااك اءة لاقو   ق. قتوهر لاك اءة قلاس عرة لن خلال للآا ات 

لا س قاق0 ق لالعاب ق.

ا د عب وا للأوشعق لارقت و ق و سها على كبار لاسن لالصاب ن بألرلض لا لب قل اتلي للأق اص قبل شهر قلاد لن 
لا0قلات لاتل ز قو ق. ققلوا بتدر ج لاالل قلاشدة، دقن أن وغ ر لابرللج.

قاصلوا على علبات لن لار اض  ن لن كل لار اضات للن  باثقن عن بروالج ققة قتك ف ر اضي الر اضق 
لاخاصق بهم.  ر د ر0ال للإع اء قلاعبق كرة لا دم قلاعبق لاسباقات لاثلاث ق قلاللاكلقن قرلكبق للألقلج 0ل عهم 
لابرللج لاتي تتقلفب لش تخصصاتهم قلات ا0اتهم. ققعلى لارغم لن أووا وعترف بق0قد لات ا0ات خاصق بكل 
ر اضق، فإن لا0زء للأكبر لن لاتدر بات لالخصصق اكل ر اضق غ ر فعال بشكل  دعق إاى لاسخر ق. إن لااا0ق 
إاى لاتخصص  لكن تا   ها بشكل كالل عبر لاللارسق قلاتدر ب لالوتوم دلخل هذه لار اضق، قا س في ب ئق لا قة 
قلاتك ف لار اضي. ا د ا ب ر0ال لكافاق للإرهاب قلالتزا قن قلادرّل0قن قربات لاب قت أفضل لستقى ال اقق 

لابدو ق باتباع لاووام و سه. 
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جا هي الللاقة؟ )المزء الثاهي(
ل تبسق لن لااضرة لالستقى للأقل اللدرب غلاسلان في 21 فبرل ر 2009.

هذل لال هقم هق لا دفعوي إاى تبوي لا أسل ته "للإ لان باال اقق لابدو ق".

كوت قلا زات أقلن بأن هواك قدرة 0سد ق ستست0 ب على واق 0 د لأي عارئ، اكل لا هق لاتلل، قغ ر لاتلل، 
لعرقفا كان أق غ ر لعرقف. تختلف هذه لا درة لابدو ق عن لستقى لال اقق لاذي تتعلبه أي ر اضق. أاد للألقر لاتي 
تادد لار اضق هق لدى لعرفتوا باالتعلبات لابدو ق اللارستها. قاكووا وهرع خلف ل هقم ال اقق لابدو ق – باعتبارها 
قدرة قلسعق قعالق قشاللق على لاتأقلم –  0علك لستعدًل القل0هق لال0هقل قللأش اء لاتي لا سب ل إاى لعرفتها.

عل ها  عثروا  لاتي  لالعلقلات  بدت  شيء.  إاى  وصل  ام  اكووا  تعر ف  عن  لاصلق  ذلت  لالعبقعات  في  باثوا  ققد 
ل صقرة على فئق بع وها أق غ ر ذلت صلق أق تتضلن أخعاء لوع  ق ق/أق علل ق. على سب ل لالثال اتى للآن لا 
 لكن ال0لع ق للألر ك ق العب لار اضي ت د م تعر ف عللي ال اقق لابدو ق. إوها ت دم تعر  ا، اكوه لا  تضلن أي 

شيء  لكن ق اسه. قإذل ام  لكن ق اسه، فهق تعر ف غ ر صااح.

لا هي لال اقق؟ )لا0زء لاثاوي(
لا هي لال اقق؟ )لا0زء لاثاوي(،
لا هي لال اقق؟ )لا0زء لاثاوي(
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للاوت ادلتطلا0 دةط
لأيطبروالجطا اققط

بدو قطلاطبدطأنطتتواقلط
ب اواتط لكنطق اسهاط

قرصدهاطقتكرلرهاحط
إذطكانطهواكطبد لطل

ros  مهفط ستابط
لادرلسقطلنط0اوبوا،ط

 وبغيطأنط تمطت د لهطلنط
واا قطلالسافقطقلاققتط

قلااللطقلاسرعقط
قلاعللطقلا درةطلالتعل قط

باااركاتطقلالهارلتط
قلاتدر باتحطأععويط

ب اواتطللأدلءط لكنطأنط
 تمطت   مطros  مهفط

عللً اطقلوع ً اطف عطلنط
خلالطتلكطلاشرقعح"

-لالدربطغلاسلان

الهجاذج الثلاثة الأولى
قاهذل بدأوا لاعلل على قضش تعر ف ق0اء بثلاثق ولاذج علل ق. كاوت هذه لاولاذج غ ر للائلق، قاكوها كاوت ذلت 

0دقى: قادتوا هذه لاولاذج إاى هذل لاعر ب واق لال اقق لابدو ق قاافوت على لساروا.

قضش لاولقذج للأقل كل لن 0 م كاقاي قبرقس إ  اوز لؤسسي شركق د والاكس الكرلت لاعب ق. أعدل لائاق 
بااتك  ات لابدو ق لاتي شللت سلسلق لن لاتك  ات لابدو ق لالاتللق في بروالج تدر بي.  لكوك أن تعقر قدرة تالل 
لا0هاز لاتو سي قلا لب، قلا درة على للااتلال، قلا قة، قلالرقوق، قلا درة، قلاسرعق، قلاتواسب، قلادقق قلابرلعق 
في تغ  ر للات0اه، قلاتقلزن لن خلال للارسق لاتلار ن. قدلا تعر  ات ع لاو ق اكل قلاد لن هذه لاعواصر، اذل 
ف د بدل أوهلا لختل ان وقعا لا. قاكن  0ب أن وأخذ بع ن للاعتبار أن لاعب عق ا ست للزلق بالاعترلف بتلك لا رقب. 

فهي لن صوش للإوسان. هذل لاولقذج عبارة عن ل اه م ل0ردة اتساعدوا على فهم لال اقق لابدو ق على واق أفضل.

لا فعلواه بهذل لاولقذج هق أووا قلوا إن لستقى ا اقق لاشخص   اس بلدى تعق ره اتلك لا درلت لاعشر لتساعا قعل ا. 
ادر0ق أن لار اضي لاذي  عاوي لن قصقر في قلادة لن هذه لا درلت ل اروق بآخر ن  0عله هذل في لستقى ا اقق 

بدو ق أقل لوهم. للألر لتعلب بتا  ب لاتقلزن: وقع لن لاتسق ق لن أ0ل لاتك ف لابدوي.

لاولقذج لاثاوي هق ولقذج إاصائي  عتلد على ولع لاتدر ب. قعاء، على غرلر هذل لالستخدم في ساب لا ائز 
باا اوص ب،  تم للؤه بأكبر قدر للكن لن لالهارلت قلاتدر بات لن أكبر عدد للكن لن لار اضات لالختل ق قأي 
ووام  لكن تخ له ات ق ق لاعضلات قته ئتها. قد تكقن تلر وات رشاقق لن البات لاسباب، أق تدر ب بوق برس 
بأقصى ققة لن تكرلر قلاد لن كرة لا دم للألر ك ق، أق تلر وات فرلن قه ل ن قد ان لن CrossFit، أق ب لاتس 
ق قغا. لا تستبعد أي شيء: كللا كان لاتوقع أكبر، كان ذاك أفضل. بعدها، ل0لش كل لن  رغب في لالشاركق ققم 
ب تح لاقعاء قلساب لهلق عشقلئ ق قلختبر قدرلتهم. قلا ك عر  ق لاتوافس: أفضل لن  ؤدي تلك لالهام لابدو ق 

لاعشقلئ ق هق لن  تلتش بأعلى لستقى لن لال اقق لابدو ق.

لن لاقلرد ب قة أن  اصد لاشخص لاذي  تلتش بأعلى لستقى لن لال اقق لابدو ق في لاعاام على 75% في كل لهلق 
تم لخت ارها. في لاقلقش، أن تكقن للأفضل في لاعد د لن للألقر قد  وبئ على لا قر بأوك ام تصل إاى أعلى لستقى 

لن لال اقق لابدو ق  لكوك بلقغه.

في أربش دقائب فس بدق الاوق أن آلافًا لن للأشخاص في اااق بدو ق أفضل لوك بكث ر. 0زء لن  إذل قععت ل لاً 
لاتأقلم على قعش لال ل في أربش دقائب هق أن ذاك  تزللن لش أقصى لا  لكن تا   ه في تدر ب بوق برس بواق 
وصف قزن لا0سد قق زة رأس ق لارت اع  ترلقح ب ن ثلاثق قأربعق بقصات. هذل 0زء لا  ت0زأ لن لاتأقلم. هذل لا 
 ع ب لار اضي. ا س هواك اكم ت د ريّ. بالأارى أوت لا ترفش لستقى ا اقتك لابدو ق. قإولا أوت تارز ت دلًا في 

ل0ال ض ب الغا ق في إعار قدرة بع وها.

كل شخص على للأر0ح  عرف لاه ق لالهلق لابدو ق لاتي لا  ر د أن تقكل إا ه. لا تعللته عن لال اقق لابدو ق قعن 
لاتدر ب لار اضي قعن إعدلد و سك الأش اء غ ر لالعرقفق قللأش اء لاتي لا سب ل إاى لعرفتها هق لاتااي: هواك 
أفضل ق أكبر قفرصق أكبر في لاسعي قرلء هذل لاادث أق لالهارة لاتي لا ترغب في أن تقكل إا ك ل اروق باستثلار 
لز د لن لاققت في لالهارلت لاتي تت وها باا عل. هذه لالهلق لاتي لا تقد أن تقكل إا ك هي و عق ضع ك. إوها قصقر 
0س م في لستعدلدك لابدوي لاعام )GPP(. قإصلاح هذل لا صقر س عع ك للأفضل ق في لقلعن لا تبدق دلئلا لوع  ق 

ربلا على لالستقى لااركي أق للأ ضي.
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اد وا ولاذج لا تاصى على هذل ب ن لار اض  ن لاهقلة قلالاترف ن. تعللوا لن هذل بعض للألقر لاخاصق بالاستعدلد 
لابدوي لاعام )GPP( ام تكن لعرقفق لن قبل. تزدلد فرص تعق ر للأدلء لار اضي لن خلال تاس ن للاستعدلد 
لابدوي لاعام ل اروق بتدر بات ت ق ق لاعضلات قلاته ئق لالتعل ق بر اضق بع وها. على سب ل لالثال، لا  ام بعدد أكبر 
لن لاتكرلرلت في تلر ن بل أب  رفش لن لستقى لالتزاج، اكووي لا أعرف على ق0ه لادقق لاسبب في ذاك. اد وا 
بعض لاوور ات لالتعل ق بسبب ادقث ذاك، قاكووا لا ور د ا   ق لادخقل في ت اص ل للآا ات. ترك زوا لوصب 

على تعق ر للأدلء.

إذل فااولقذج لاثاوي هق ولقذج إاصائي  عتلد على لالهارلت قلاتدر بات. لسش القصقل إاى لاتقلزن ب ن لا درلت 
عبر أساا ب لاتدر ب.

 ستخدم لاولقذج لاثااث لالسارلت للأ ض ق لاثلاثق. هواك ثلاثق لاركات لإوتاج أد وقس ن ثلاثي لا قس ات، قهق 
.X- قلدة لال0هقد )لاققت( على لاقر Y- طلاقادة للأساس ق الل0هقد في إوتاج لاعاقق.  تم تاد د لا درة على لاقر
3  تل ز لالسار للأقل )فقُس ا0 ن أق لا قس قكر ات ن( ب درة كب رة قلدة قص رة.  لكن اهذل لالسار إوتاج واق 
100% لن أقصى عاقق  لكن الإوسان بذاها قا ترة تصل إاى عشر ثقلن.  تل ز لالسار لاثاوي )لا0ل كقا ت ك أق 
الض لالاكت ك( ب درة لتقسعق قلدة لتقسعق.  عتبر هذل لالسار لسؤقلا عن بذل 70% ت ر با لن أقصى قدر 
إوتاج العاقق على أن  صل إاى أعلى لستق اته بعد لرقر 60 ثاو ق ق وتهي بعد 120 ثاو ق.  تل ز لالسار لاثااث 
)لالؤكسد أق لاهقلئي( ب درة لوخ ضق ا ترة عق لق. تلثل لا   ارب لن 40 باالائق لن واتج لاعاقق لا صقى قلا 
تتلاشى خلال أي فترة لع قاق با ث  لكووي للاوتوار ا  اسها.  عتبر لسارل فقُس ا0 ن قلا0ل كقا ت ك لاهقلئ  ن، 
ب ولا لالسار لالؤكسد هقلئي. كل لالاركات لاثلاثق تعلل عقلل لاققت إاى اد لا.  عتلد لدى علل كل لوها على 

لاوشاع.  ترل0ش وشاع أادها، ب ولا  تسارع للآخرلن،  تسارع لثوان ق ترل0ش دقر للآخر، قهكذل.

هذل لا وؤلن به:  تلتش لاشخص باال اقق لابدو ق عودلا  صل إاى تقلزن لا درلت في كل هذه لالاركات لاثلاثق.  عد 
لاكائن لابشري لركبق تعلل بثلاثق لاركات. و ترض أووا لكتش وا ق0قد لارك رلبش، سوسعى از ادة لا درة ف ه 
أ ضًا. وعقر لا درلت في كل لالاركات لن خلال قص توا: اركات قو   ق لتغ رة باستلرلر تُو ذ بشدّة هائلق. وان 

وباث عن لاتقلزن في لالقلد لالوشعق لاا ق ق )لالاركات لاتي تزقد كافق للأوشعق لابشر ق بااقققد(.

تعرلف الللاقة البدهلة )2002-2008(
على لارغم لن كقوها غ ر لص قاق، فإن تلك لاولاذج كاوت بلثابق لختبار العرفق 0قهر لال اقق لابدو ق لاتي وسعى 
القصقل إا ها. قلض وا قدلًا. أعل وا لققش mمros.c  مهف ققلوا بوشر تلر ن لا قم )WOD(: اركات قو   ق 

لتغ رة باستلرلر تُو ذ بشدّة هائلق.

كوا و قم ب0لش لاب اوات لن خلال تدر ب لا قم قبدأوا بعرح أسئلق لثل: لاذل  عوي أن ت قم بتلر ن فرلن )Fran(؟ 
لاذل  عوي أن ت قم بتلر ن ه ل ن )Helen(؟ لاذل  عوي لوخ اض ققتك لن سبش دقائب إاى ست دقائب إاى خلس 

دقائب إاى أربش دقائب؟ تقصلوا إاى بعض للألقر لالث رة الاهتلام لن خلال ذاك.
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المدول 1 هجوذج لحسابات التجرلن والقدرة بلن الجحاولات الجعلارلة

فرلن )Fran(التدرلب
21-15-9

ثرستر، 95 رعلا
تلار ن-بل أب

عقل 6 أقدلمالرلاضي
200 رعل

xلكل تكرارالتجرلن =القوة التجرلن )بالتقرلب(الجسافة

1 قدم200 رعلبل أب
12 بقصق

400 قدم-رعل24 بقصق × 

ثرستر 
)لار اضي(

1 قدم200 رعل
12 بقصق

433 قدلًا-رعل26 بقصق × 

1 قدم95 رعلاثرستر )باربل(
12 بقصق

372 قدلًا-رعل47 بقصق × 

1205 أقدلم-رعلللإ0لااي

لكل تجرلن 
)Fran( فران

x =التكرارات الإمجالي )بالتقرلب(التجرلن

54225 قدلًا-رعل1205 أقدلم-رعل45

هتاج القدرة )بالتقرلب(وقت الاهتهاءالتارلخالقدرة

54225 قدلًا-رعل /4.5 دقائب = 12050 قدلًا-رعل / 4 دقائب ق30 ثاو قأبر ل 2015
دق  ق

54225 قدلًا-رعل / 2.75 دق  ق = 19718 قدلًا-رعل / دق  تان ق45 ثاو قلا ق 2016
دق  ق

التغلر في 
القدرة

التغلر )بالتقرلب(جالو 2016أبرلل 2015

12050 قدلًا-رعل / دق  قالقدرة
ل ابل

19718 قدلًا-رعل / 
دق  ق

60% ز ادة في لا درة

ل ابلالوقت 60% ز ادة في لاققت2.75 دق  ق4.5 دقائب

لاققت  شابه ت ر بًا لاتغ ر في وتاج لاعاقق.الخلاصة
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تلر ن فرلن هق 21-15-9 ثرستر )باستخدلم قزن 95 رعلاً( قتلار ن بل أب. أكلل لاتدر ب بأدلء 21 تكرلرل 
لن تلر ن ثرستر )سكقلت ألالي 95 رعلا، قبعدها تدفعه أعلى لارأس( قبعدها 21 تكرلرل لن تلر ن بل أب 
) 0ب أن  كقن ذقوك أعلى لابار(. لر0ش إاى لاثرستر بأدلء 15 تكرلرًل، ق15 بل أب، ق9 اكل لوها، قأققف لاساعق 

اتاصل على إ0لااي لاققت لالعلقب الل0هقد.

لا درة عبارة عن لا قة قعدد لاتكرلرلت )لاتلر ن( قلالسافق ل سقلق على لازلن.  كقن لاعلل لالعلقب ال  ام 
بتلر ن فرلن ثابت )لا قة قلاتكرلرلت قلالسافق(. لا  تغ ر إلا إذل تغ ر لرت اعك )لالسافق( أق تغ رت لالسافق لاتي 
وتو ل خلااها )وعاب لااركق( أق تغ ر لاالل )95 رعلاً( أق لاقزن. هذل  عوي أن كل لرة ت قم ف ها بتلر ن فرلن 

أق تلر ن ع اري لادد،  كقن لاعلل ثابتا.

اذل، عودلا ت قم بتلر ن فرلن اللرة للأقاى فستس0ل ققت 1 اتو  ذه )T1(. إذل قلت بااتلر ن بعد عام، فستوهي و س 
لاعلل قاكن ستستغرب فترة لختل ق لن لاققت )T2(. باال اروق ب ن لال0هقد ن سوكتشف أن كم لاعلل لا  تغ ر، 

قللاختلاف في لاققت هق لاتغ ر في لا درة لاتي أوت0ها لا0سم )0دقل 1(.

س كقن هواك خعأ في لا  اس في هذه لاعلل ق لااساب ق.  لكووي ق اس لا قة/لاقزن بل  اس، قلالسافق لاتي قععتها 
بشر ع ق اس، قلاققت بااساعق. ا س هواك خعأ فادح في هذل، قاكن هواك بعض لاو اع لالث رة ال لب خلال علل ق 
لاتساب إزلاق لا0سم باستخدلم لركز لاكتلق على سب ل لالثال. رغم ذاك، قعاالا أن لاعلل ثابت، فإن و س لاخعأ 
 تكرر لش كل ل0هقد. قباال اروق لن 0هد إاى آخر، فإن للأخعاء  لغي بعضها بعضًا )خعأ لن لادر0ق ص ر(. 
 صف لعدل لاققت هذل )T2/T1( لات دم لاذي أارزه بإت ان قبدقق بااساعق، قهي أفضل لاقسائل لاثلاثق لاتي أعتلد 

عل ها )ساعق للإ  اف، شر ع لا  اس، قلال  اس(.

بلتابعق للاختلاف في لاققت لاذي تستغرقه كل لااقاق تدر ب ق، ورصد تغ  رل في لا درة. ام  كن عل وا درلسق هذل 
للألر ا ترة أعقل القصقل إاى قواعق بأن ب اوات لاتدر ب لاتي ت قم بت0ل عها تلثل قدرتك على لاعلل في وعاب 

زلوي قلسش قعدد لتوقع لن للأوشعق لابدو ق. هذل هق لستقى ا اقتك لابدو ق.

قبقضش لا درة على لالاقر Y قلدة لال0هقد على لالاقر X،  لكن تاد د واتج لا درة لأي ل0هقد. خذ ل0لقعق 
لن لال0هقدلت لاتي لستغرقت اقلاي 10 ثقلن لأدلئها، ققم ب  اس واتج لا درة لاخاص بها كل على ادة، ثم لاصل 
على لتقسع هذه لال0هقدلت. كرر هذل لاتدر ب الدة 20 ثاو ق، دق  ت ن، عشر دقائب أق 60 دق  ق، إاخ. س0ل تلك 
لاب اوات. لش تاري لادقق لاعلل ق لاللائلق، قضعت لخععًا اسابً ا ا درة شخص على لاعلل في وعاب زلوي قلسش 

قعدد لتوقع لن للأوشعق لابدو ق )لاشكل 1(.

هجوذج رابع وتعرلف الصحة )2008(
عقلل لاققت لاذي كوا وستخدم ف ه تلك لاولاذج لاثلاثق، لااووا أ ضًا أن هواك سلسلق لن لا  اسات تترلقح ب ن 
لالرض قلاصاق قلال اقق لابدو ق. إذل كان هواك ق اس  لكووي إاصاؤه، لثل شيء  هم عب بًا أق أخصائي لاتلار ن، 

فسورى أوه س لائِم هذل لاولع.
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فلووور إاى وسبق لادهقن في لا0سم على سب ل لالثال. إذل كاوت وسبق لادهقن في 0سلك 40%، فهذل لؤشر على 
أوك تعاوي لن لاسلوق لالرض ق. قللأرقام تختلف باختلاف لال0تلعات، قاكن 15% تعتبر 0 دة أق عب ع ق. عادة 
لا تصل لاوسبق ب ن ر اض ي لاوخبق إاى 5%. كثافق لاعوام اها ولع لشابه. هواك لستقى لُرضي لن كثافق لاعوام 
 تلثل في لرلال لبكرة لن هشاشق لاعوام. قهواك لستقى عب عي. ورى أن كثافق عوام لاعبي لا0لباز تترلقح لا 
ب ن ثلاثق قخلسق ألثال لاوسبق لاعب ع ق.  لكووي أن أعبب و س للألر على لعدل ضربات لا لب في لارلاق قلالرقوق 
)أي لن لالهارلت لابدو ق لاعالق لاعشر(، قاتى بعض للألقر غ ر لالقضقع ق لاتي لا  لكن أن واددها بالأرقام 
لن خلال أساا ب تال ل ق )لااااق لالزل0 ق على سب ل لالثال(. لا أعرف أي ل  اس  تعارض لش هذل لاولع. قادتوا 

هذه لاللااوق إاى للاعت اد بأن لال اقق لابدو ق قلاصاق لع ارلن لختل ان او س لاقلقش.

هذل  عوي أ ضا أوك إذل كوت تتلتش بلستقى ا اقق بدو ق لرت ش فلن تصاب باالرض إلا إذل ترل0ش لستقلك لابدوي إاى 
لائب. هذل  خبروي بأن لال اقق لابدو ق تالي لاشخص لن لالرض بق0قد اااق لاصاق كلرالق لتقسعق.

إذل كان هواك أي شيء في ولع ا اتك، أقطووام تدر بك أق هقل اتك  0عل أاد هذه لالؤشرلت تس ر في للات0اه 
عودلا  أوه  ق0دواه  لا  الغا ق.  خاعئ  واق  على  بشيء  ت قم  أوك  لاتلاا ق  في  ت كر  أن  لوك  أر د  فإووي  لاخاعئ، 
وؤدي اركات CrossFit )لااركات لاقو   ق ذلت لاشدة لالرت عق لالتغ رة دقلًا( قوتواقل لالام قلاخضرقلت 
قلالكسرلت قبعض لا اكهق قلا ل ل لن لاوشق ات قلا وتواقل لاسكر، قواصل على قدر قلفر لن لاوقم كل ا لق، 
فإوه ان  اصل اوا هذل للأثر لا0اوبي لالوارف. للألر لا  س ر بصقرة  تاسن لعها كل شيء باستثواء ق لق قلادة. 

عرفوا أن هذه لاللااوق قد تكقن لختبارًل آخر ات   م ووام لال اقق لابدو ق الشخص.

الشكل 1. رسم تقض اي ال اقق لابدو ق لأاد للأشخاص )لا درة على لاعلل( في ققت لادد في ا اته.
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تذكر أووا وعتبر لال اقق لابدو ق لوع ق أس ل لالواوى برسم ب اوي تكقن ف ه لا درة على لالاقر -Y قلدة لال0هقد على 
لالاقر -X. بإضافق بعد ثااث، لاسن، على لالاقر -Z قلد لال اقق لابدو ق خلااه،  كقن لاواتج ل0سلًا ثلاثي للأبعاد 
)لاشكل 2(. هذه هي لاصاق. قبهذل لا  اس، تكقن ادي و س لاعلاقق لش للأش اء لاتي تهم على لا  بدق: قلابرقت ن 

لاشالي عااي لاكثافق )HDL( قثلاثي لاغل سر د قلعدل ضربات لا لب قأي شيء قد  خبرك لاعب ب بأوه لهم.

أوا أؤ د لارأي لا ائل بأوك تاافو على لاصاق على أفضل لا  كقن بتعز ز لالوع ق لاتي ت ش أس ل لالواوى لاتي توهر 
في لارسم لاب اوي قلاا او على قدرة لاعلل قدر لستعاعتك. بعبارة أخرى: تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت 
لن لاوشق ات قبدقن أي سكر ات ققم بللارسق تدر ب لتغ ر باستلرلر قتُوَ َّذ  قلاابقب قبعض لا قلكه ققل لاً 
بشدّة هائلق قتعلم ر اضات 0د دة قلارسها عقلل ا اتك. هذل س اافو على صاتك بصقرة أكبر ل اروق بلااقاق 

ضبع وسبق لاكقا سترقل في لادم أق كثافق لاعوام باستخدلم للأدق ق. هذل لوهج فاشل.

أر دك أن ت هم لدى لختلاف تعر  ات لال اقق لابدو ق تلك قلاصاق عن تلك لالق0قدة في لوشقرلت علقم لاتدر ب. 
في لابدل ق، عل ك أن تعي أن تعر  اتوا ال اقق لابدو ق قلاصاق  لكن ق اسها. تتلثل قلادة لن لالشكلات لش لاعلقم 

للأساس ق اللارسق لاتدر ب في أوها وادرل لا تلبي صرللق أي علم ا   ي )لاك ل اء، لا  ز اء أق لاهودسق(.

الوقت، دقائق

القدرة
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الشكل 2. رسم تقض اي اصاق أاد للأشخاص )لال اقق لابدو ق عقلل ا اته(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطلاثاوي(،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 39  لن  247

للأقصى  لااد  إاى  للأقكس0 ن  لستهلاك  ز ادة  لالثال،  سب ل  على  بااتدر ب.  لااالات  أغلب  في  تتعلب  لا  طثاو ا 
)VO2 max( قلااد للأقصى اترك ز لالاكتات في لادم لرتبعق قربلا تكقن أ0زلء لن لالقضقع، قاكوها ألر ثاوقي 
تلالا ل اروق بلا  ادث ا درة لاعلل. لن س  بل بز ادة في لا درة للأقكس0 و ق لا صقى )VO2 max( ل ابل ترل0ش 
في قدرة لاعلل في وعاب زلوي قلسش قعدد لتوقع لن للأوشعق لابدو ق؟ للألر س كقن أشبه باستوشاب كل ق لن لاهقلء 
أكبر لن أي ققت لضى خلال لختبار في لالعلل على 0هاز لالشي قاكوك تخسر سباقًا على لاعر ب. على واق 
لشابه،  لكن أن  زدلد ترك ز لالاكتات في لادم بااوسبق إاى شخص، قاكوه  ول في وزلل بسبب و ص في قدرة لاعلل.

 لكووي إعدلد قائلق بلئات لن هذه لا  اسات لاتي ام تصوش ر اض  ن عولاء لن خلال إارلز ت دم في كل قلادة 
لوها على ادة. هذل لا  ادث.  لكووي أن أعقرها لن خلال اركات قو   ق لتغ رة باستلرلر تُو ذ بشدّة هائلق، 
قلا  ام بألقر تبدق لثل فرلن قد ان قه ل ن قتاق ل لال اقق لابدو ق إاى ر اضق بااعلل لن خلال أالال ثابتق قلاعلل 
ا ب ن لازللاء. قعودلا أققم بذاك، فإن لا ورله هق أن تلك  على ت ل ص لا ترة لازلو ق ب0عل كل تلر ن 0هدًل توافسّ ً

لا  اسات ت قم بألقر رلئعق.

في لاتسع ن لن علره  ع ق بصقرة لست لق، ق هرقل على در0ات لاسلم صعقدًل قهبقعًا  فلو ترض أن ر0لاً 
ق لعب لش أا اده. ان  شغل بااوا إذل كاوت وسبق لاكقا سترقل في دله لرت عق. هواك لشكلق بااوور ف ع إاى عقل 
لاعلر. تخ ل لواوى  لتد إاى 90 عالًا أق اتى 105 قاكن اد ه قدرة علل لوخ ضق الغا ق بااوسبق إاى لالدة. قهذل 

ا س لا تهتم به CrossFit: فCrossFit تهتم بااوشاع قلا درة. لاذل  لكوك أن ت عل؟

لا بد لن ت د م تأك دلت ذلت لغزى بشأن لاتدر ب ت  د بأن لال اقق لابدو ق قلاصاق  لكن ق اسهلا. لالوع ق )أق لاا0م( 
لاتي ت ش أس ل لالواوى تلواوي ق اسا صاااا قدق ً ا علل ا الستقى ا اقق لار اضي )أق لاصاق(. وان أقل لن   عل 
ذاك على للإعلاب. عودلا عرضوا هذل على لا  ز ائ  ن قلاك ل ائ  ن قلالهودس ن أ0لعقل على عدم ق0قد عر  ق 
أخرى ات   م قدرة شيء لا، سقلء أكان صارقخا أق اافلق أق إوساوا. أخبروي بقزن هذل لاشيء قلالسافق لاتي قععها 

قلازلن لاذي لستغرقه. أي شيء آخر غ ر ذي صلق تلالًا. 
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الأسلوب
بقلا ق  شاراقت  في  د سلبر 2007   1 في  أ0ر ت  لاتي  غلاسلان  اللدرب  للأقاى  لالستقى  لااضرة  لن  ل تبسق 

كارقا وا لاشلاا ق.

لا  كلن قرلء هذل لابروالج، إاى ادٍ ا س باا ل ل، هق لات د ر لاكلي ال اقق لابدو ق. ُ  صَد بهذل أووا وضش رقلًا على 
لال اقق لابدو ق: أي لا درة على لاعلل في وعاب زلوي قلسش قأدلء عدد لتوقع لن للأوشعق لابدو ق. فلن لاللكن ت   م 
لال اقق لابدو ق لأاد للأشخاص لن خلال تاد د لالوع ق لاتي ت ش أس ل لواوى قدرته على لاعلل. س كقن هذل للألر 
لشابهًا ال0لقعق لن لار اض  ن  توافسقن في 25 إاى 30 تلر وًا. تُضلَّن ل0لقعق لن للأوشعق - لثل إ0رلء ثلاث 
سابات على 0هاز Concept2 الاعبي لات0د ف القصقل إاى لتقسع ارب دهقن  بلغ 10 أل ال في لادقرة - 
قعدد كب ر لن لاتلار ن ف لا ب وها. قُ 0لَّش قضعها للإ0لااي خلال هذه للأوشعق، قلن ثم  كقن اكلٍ لوها ل  اس 

لع قل ا درته للإ0لاا ق.

هذل لات د ر لاكلي ال اقق لابدو ق هق 0زء لن لال هقم للأقسش لاذي  كلن في قلب هذه لااركق: قهق لا وعلب عل ه 
لال اقق لالعتلدة على لادا ل. ُ  صَد بذاك لستخدلم ب اوات قابلق ال  اس قلاللااوق قلاتكرلر في تال ل قت   م بروالج 

لال اقق لابدو ق. هواك ثلاثق لكقوات لهلق اتال ل بروالج لال اقق لابدو ق: لاسلالق، قلا عاا ق، قلاك اءة.

ُ  صَد ب عاا ق لابروالج، "لا هي وت 0ته؟" فلن لاللكن أن  علن أاد برللج لال اقق لابدو ق أوه س 0عل لوك لاعب كرة 
قدم أفضل. ق ستدعي ذاك ق0قد أداق على هذل للألر لدعقلق بب اوات قابلق ال  اس، قلاللااوق، قلاتكرلر. ف لا 
 تعلب بCrossFit، فوان ور د أن وز د لن قدرتك على لاعلل في وعاب زلوي قلسش قأدلء عدد لتوقع لن للأوشعق 

لابدو ق. هذه هي فعاا ق هذل لابروالج. لا لاوتائج لالللقسق؟ لا لاتك ف لاذي  ا زه لابروالج؟

لاك اءة هي لالعدل لازلوي اهذل لاتك ف. ف د  علن بروالج لال اقق لابدو ق أن بإلكاوه ت د م 50 تلر ن بل أب. اكن هواك 
فارب كب ر ب ن أن  ستغرب تا  ب ذاك ستق أشهر قأن  ستغرب تسش سوقلت.

لاسلالق هي لا  وتهي للأشخاص بااقصقل إا ه في خع لاوها ق. فلو ترض أن ادي بروال0ًا ال اقق لابدو ق. قبدأت بـ 
10 أشخاص: أصبح لثوان لوهم لاشخص ن للأكثر ا اقق على لستقى لاعاام ب ولا تقفي لاثلاو ق للآخرقن. في لاققت 
ل أن أكقن ف ه أاد أكثر لاشخص ن ا اقق على أن أكقن ضلن لاثلاو ق لالتقف ن، قكوت لا أعلم لا إذل  لاذي أفضِّ
كوت أر د لالعب لن عدله، فلن أرفب أي ق لق لع ار ق بهذل للألر. لالأساة لاا    ق هي عدم لعرفق أرقام لاسلالق.

تت0ه هذه لالق0هات لاثلاثق لاخاصق بااسلالق، قلا عاا ق، قلاك اءة في و س للات0اه، لت0اه لا  تعارض ف ه أادها لش 
للآخر تعارضًا تالًا.  لكووي أن أز د لن سلالق لابروالج ز ادةً كب رة لن خلال ت ل ل لا عاا ق قلاك اءة اتصل إاى 
لاص ر. أق  لكووي أن أز د لاك اءة عن عر ب ز ادة لاكثافق قلن ثم للإضرلر لالاتلل بااسلالق. أق  لكووي للإضرلر 
باا عاا ق لن خلال ف دلن للأشخاص. لاسلالق، قلا عاا ق، قلاك اءة هي لا0قلوب لاثلاثق لالهلق في لابروالج. فهي 

ت دم اي كل لا أاتا0ه ات   م لابروالج.

هذل لات   م لاكلي ال اقق لابدو ق، لن خلال لخت ار لا درة على لاعلل باعتبارها لع اروا ا عاا ق لابروالج،  ستلزم لاتأهل 
الاركق . قلن ثَمَّ فإن ت د روا لاكلي ال اقق لابدو ق   دم لاتأهل الاركق.

للأسلقب
للأسلقب

 

تعرفطعلىطآا اتط
لااركاتطللأساس ق،ط
ثمطضشطولعًاطلتسً اط

اللارسقطهذهطلااركاتط
و سها،طقبعدهاطقمط
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هواك أربعق لصعلاات شائعق التأهل الاركق هي: للآا ات لاارك ق، قلاعر  ق، قلاشكل، قللأسلقب. ان أتواقاها 
بكث رٍ لن لات اص ل: فاا ارب ب وها ا س ذل أهل ق. قأوا أستخدم كلّاً لن لاعر  ق قلاشكل لستخدللًا لترلدفًا، إاى ادٍ 

لا، على لارغم لن أن هواك فارقًا ع  ً ا ب وهلا.

عودلا أتادث عن لاسرعق لازلق ق، أق لا قة لادلفعق، أق ققة لارفش، أق أصل لاعضلات أق لرتكازها، أق لاعزم، أق 
لا قة، أق لا درة، أق لازقل ا لاوسب ق، فإووي أتادث عن للآا ات لاارك ق. قعودلا أتادث عن ف ز اء لااركق، لا س َّلا 

لاسكقن قلااركق بدر0ق أقل، فإووي أتواقل للآا ات لاارك ق.

ُ  صَد بااعر  ق عر  ق لاو0اح في لستكلال لااركق. على سب ل لالثال، إن أردت إ0رلء تر0ل للتقٍ كالل على 
لاال ات، فستكقن لاعر  ق كلا  لي: لاساب، لاتارر، لاوور، رفش لاذرلع ن لأعلى، لادقرلن، إس اع لاكت  ن، لا إاى 
ذاك. قتتضلن لاعر  ق قضع ق لارأس ققضع ق لا0سم. كلا أن هواك عرقًا فعااق قعرقًا أكثر فعاا ق. تشلل لاعر  ق 

للآا ات لاارك ق، إلا أوها تشللها باالعوى للأقسش اـ "لاك   ق لاتي تستكلل بها لااركق دقن لا  ز اء"

ألا لاشكل فهق لا  لق لالع ار ق: أي هل هذل للألر 0 د أم س ئ - أي لا إذل كان " 0ب عل ك" أق "لا  0ب عل ك" 
لاتعب ب على للآا ات لاارك ق قلاعر  ق.

قف لا  خص للأسلقب، فهق، في 0قهره، لاتقق ش لاخاص باااركق؛ أي هق هذل لا0اوب لا ر د لن لااركق لاللائم 
اك.  لكن أن  وور أفضل لدربي رفش للأث ال إاى عر ب تارك لابار خلال لارفعق قأن  خبرك لن رلفش للأث ال 
فوا ب0ل ش اركاتوا لثل بصلق إبهام لا د. قهذه لا0قلوب هي لاتقق ش  لاذي ُ ؤدي لارفش. ا ث إن هواك 0قلوب تعرِّ
لاخاص بك. قا كقن للأسلقب هق لاتقق ش لاا   ي فاسب، لا  كقن اعواصره تأث ر في لاشكل، أق لاعر  ق، أق 
للآا ات لاارك ق. فالأسلقب لا  دخل في لات   م لالع اري، قلا  عد لهلًا العر  ق، قلا  غ ِّر لا  ز اء تغ  رًل 0قهرً ا.

قلاشكل  لاعر  ق  عن  عام  بشكلٍ  لاتادث  في  قأرغب  لااركق.  لؤهلات  0ل ش  هي  للأربعق  لالصعلاات  هذه 
ا شللا 0ل ش هذه لالصعلاات، اكن لا وتادث عوه هوا هق عدم لات د ر لاكلي الإوتاج، أق بلعوى آخر، لاك   ق 

لاتي تتارك بها.

لن خلال تواقل لاعاقق أق لا درة على لاعلل باعتبارها ق لتوا لارئ س ق لأسلقب لات   م - قهذل للاعتلاد على لااركق 
لاقو   ق -  وتهي بوا لااال إاى وقع لن للأقضاع لالث رة الاهتلام. وصل إاى لاقضش لاذي تكقن ف ه لاعاقق هي 

للاستكلال لاوا0ح الاركق لاقو   ق.

لا  تعلب للألر بااعاقق لالبذقاق فاسب.  لكوك أن تضش، على رسم ب اوي، لاعلل لالستكلل على لالاقر X قلاعاقق 
لالستهلَكق على لالاقر Y. لن لالاتلل أن  تلكن شخصٌ لا لن بذل لاكث ر لن لاعاقق قإ0رلء لا ل ل لن لاعلل 
اكقوه غ ر كفء. لن لاواا ق لالثاا ق، فإن لا قد  بذاه هذل لاشخص قد  شهد لستهلاك لا ل ل لن لاعاقق القصقل إاى 
لا در للأكبر لن لاعلل. إذن لاعر  ق هي لا تز د لن لاعلل لالكتلل قفً ا العاقق لالبذقاق )لاشكل 1(. قف لا  تعلب 
بأي قدرة لع َّوق، فلو ل بشكلٍ أ ضي، بااوسبق إاى لاعاقق لالستهلكَق، فإن لاشخص لاذي  عرف لاعر  ق س كقن قادرًل 

على إ0رلء أكبر قدر لن لاعلل.

او ترض أووي لخترت شخص ن لخت ارًل عشقلئً ا، قكلاهلا  ااقل إ0رلء و س لالهلق. أادهلا على درل ق بك   ق 
أدلء تلر ن د دا  ت قللآخر ا س على درل ق به. أادهلا على درل ق بك   ق أدلء تلر ن لاكل ن، قللآخر ا س على 
درل ق به. أادهلا على درل ق بك   ق دفش أعلى لارأس، قللآخر ا س على درل ق به. قاو ترض أوهلا ُ الِّلان شااوقً 

لا باارلال. فسُ و0ز لاشخص لاذي على درل ق برفش للأ0سام لاكب رة قو لها لاكث ر لن لاعلل.
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 لكن أن ُ ثار لا0دل بشأن لن لوهلا أققى لن للآخر. على سب ل لالثال،  لكوك لستخدلم لخعع كهرب ق لاعضل 
قلاتا ب لن لا قة لاتي تت لص بها لاعضلق ذلت لارأس ن. قإذل كوت تعرِّف لا قة بكقوها إلكاو ق ل لِّصق، ف د تكقن 
لاوت 0ق هي لاشخص ذل للإلكاو ق لال لِّصق لاهائلق - إلا أوه لا  عرف عر  ق أدلء تلر ن كل ن، قلا0رك، قلاد دا  ت، 

قلن ثَمَّ لا  لكوه إ0رلء لاكث ر لن لاعلل.

قلش ذاك، فإووا لا وعتبر للإلكاو ق لال لِّصق هي لالع ار لاذهبي ال قة. فاا قة هي لاتعب ب لالثلر ال قة. فإذل ام  كن 
بإلكاوك إتلام لاعلل، أق لاتعب ر عن لا قة باعتبارها هي لاعاقق، قإذل ام  كن بالإلكان لاتعب ر عن لا قة باعتبارها 
وت 0ق لثلرة، فإن للإلكاو ق لال لِّصق لا تُاْتَسَب. فالتلاك لاعد د لن لاعضلات ذلت لارأس ن قعضلات لا خذ ا س 

اه فائدة، إذل ام تكن قادرًل على لا0ري، أق لا  ز، أق لارفش، أق لارلي، أق لاضغع.

 تعلب ذاك بااسلالق، قلا عاا ق، قلاك اءة، لأن لاعر  ق )0قدة لااركق( هي 0قهر ز ادة كل لن هذه لاعواصر.

عودلا   ش لاشخص لاذي  عرف ك   ق أدلء لااركات في لققف عل ه أن  ؤد ها ف ه، فس اصل على وتائج أفضل 
ف لا  تعلب بااسلالق.  ااقل شخصان رفش 0سم ث  ل؛ أادهلا  عرف ك   ق رفش لاقرك ن قلاوزقل تاتهلا )تلر ن 
كل ن(، قللآخر بدأ  ساب بوهرٍ لستد ر.  لكووي أن أخبرك بلا س ادث على للأر0ح الشخص لاذي لا  عرف ك   ق 

لارفش. إذل كوت تر د أن تول سل لًا، فلن للأفضل أن تكقن اد ك عر  ق 0 دة قشكلٌ 0 د.

لا عاا ق هي أي اد لع َّن ا درتك للأ ض ق للإ0لاا ق لأي إلكاو ق ل لِّصق، فااشخص لاذي  عرف لاعر  ق س تلكن 
لن إو0از لالز د لن لاعلل قس ولق ولقًل أسرع. قإذل ام َ بْدُ أدلء كل ن، بعد ستق أشهر لن تعل لك إ اه، كلا أر د أن 

الأسلوب

الطاقة المستھلكة
العمل المنجز

الشكل 1.  ساعد للأسلقب على ز ادة لاتلر ن لالو0ز ل ابل لاعاقق لالستهلكق

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

للأسلقب،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 43  لن  247

 كقوه، فلن تاصل على تلر ن أقفر ه د بضعف قزن لا0سم أسرع لن لاشخص لاذي  بدق أدلء تلر ن كل ن اد ه 
عب عً ا. إذل كوت تر د لااصقل على بروالج فعال، فعل ك أن تت دم ت دلًا ذل 0قدة، ألا إذل كوت تر د لااصقل على 

لاوتائج سر عًا - فستكقن لاعر  ق ألرًل بااغ للأهل ق او0ااك.

لاعر  ق 0زء قث ب لاصلق بااسلالق، قلا عاا ق، قلاك اءة.

 لكووا أن ورى ك ف  ت0لَّى ذاك في تلار ن CrossFit عن عر ب لال اروق. أر دك أن توور إاى لاعباعق على للآاق 
لاكاتبق، قإعلاب لارصاص، قلاعزف على لاكلان، قلا  ادة في سباقات لاواسكار، قCrossFit. لا تشترك ف ه هذه 
لال0الات هق لالهارة لالل زة لاتي ت ترن بااسرعق. ا ث إن لا درة على إعلاب لاوار بدقق قبسرعق أفضل لن لا درة 

على للإعلاب بسرعق ف ع أق بدقق ف ع.

ققد تااقل لااصقل على علل بقو  ق كاتب على آاق لأوك لا ترتكب أي أخعاء. إلا أوك على لارغم لن هذل للإت ان، 
فإوك تكتب بلعدل 20 كللق في لادق  ق قلا تستخدم سقى إصبع ن فاسب. قلن ثَمَّ، ان   بل أاد بتع  وك على للإعلاب. 
ع. إلا أن أاد لاعازف ن لاذ ن  عزفقن  ق عد لاعزف على لاكلان بسرعق قدقن أخعاء ألرًل ا قً ا اعازف لاكلان لالبدِّ
"ل عقعق رالقطع رلنطلاوالقطلاعواوق" )Flight of the Bumblebee( في 12 دق  ق ام  صل إا ها بعد. قعلى 
لاسائب في سباقات لاواسكار أن   قد بسرعق قألا تتاعم س ارته. في CrossFit، فإن أدلء فرلن فائب لا0قدة لالثااي 

ا س ذل أهل ق إذل لستغرب 32 دق  ق.

على لارغم لن ذاك، ُ عْرَح على لالدرب ن بCrossFit لاسؤلل، "هل علي أن أستخدم لاشكل لا0 د أم للأدلء 
لاسر ش؟" لا أاب لخت ارلتي. لا  لكن أدلء أادهلا دقن للآخر.

ألا لاعر  ق قلاسرعق فلا تختلف إادلها عن للأخرى، ا ث ترتبع "لاسرعق" ب0ل ش لات د رلت لاكل ق الاركق: 
لاعاقق، قلا قة، قلالسافق، قلا ترة لازلو ق. قهي تختلف واهرً ا. إلا أن هذل لا هم خاعئ ققهلي.

هل  لكوك تعلم لا  ادة سر عًا دقن أن تتاعم س ارتك؟ هل  لكوك لاكتابق على للآاق سر عًا دقن لرتكاب أخعاء؟ 
هل  لكوك إعلاب لاوار سر عًا دقن أن ت  د لاهدف؟ في لاوها ق  لكوك إ0رلء كل ذاك، اكن ا س أثواء لاتعلُّم. لا  لكن 

أدلء أادهلا دقن للآخر.

ان تتعلم لاكتابق على للآاق سر عًا دقن أن تكتب قترتكب لاكث ر لن للأخعاء، قلن ثم  تم لاعلل على ت ل ل للأخعاء 
في لعدل لاسرعق هذل. ثم تكتب أسرع، ثم ترتكب أخعاء لرة أخرى، ثم تكتب أسرع قترتكب أخعاء لرة أخرى. 

ت قد أسرع قأسرع قلن ثم تدقر لاس ارة ق تعذر لاس عرة عل ها في ا ل لاسباب أق تدخل في لا0دلر.

إذل كوت سائً ا في سبابٍ لا، قام تخرج للألقر عن س عرتك قع في ا ل لاسباب، أق ام تتاعم س ارتك قع، فأوت 
إذن استَ بسائبٍ لاهر. إذل كوت كاتبًا على للآاق قام ترتكب أخعاء قع، فأوت بعيء الغا ق. في CrossFit، إذل كاوت 

عر  تك لثاا ق، فدلئلًا لا تكقن شدتك لوخ ضق.

هذل هق لا0زء لاذي  صعب فهله: ان تز د لن شدتك أق سرعتك دقن لرتكاب للأخعاء. إلا أن للأخعاء ا ست هي 
لا ت0علك سر عًا. للألر لا  تعلب بسهقاق لاقصقل إاى ارف "P" بإصبعك للأصغر قلاعزف على ارف "O". لا 
 تعلب للألر بااعزف على لاوقتق لالقس   ق لاخاعئق اتعزف عزفًا أسرع. كلا أن ت0اقزك لاهدف ب دل ن ان  0عل 
لوك رللً ا 0 دًل. قا س لا0ري واق لااائع هق لا س 0عل لوك سائً ا أسرع. اكوك ان تصل إاى لاسرعق دقن ذاك. 

فالأخعاء هي لاعقلقب لاتي لا  لكن لااقل دقن ادقثها الولق.
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تُسلَّى  لاسرعق  ت ل ل  دقن  للأخعاء  ت ل ل  ثم  قلن  هذل  تقسش  للأخعاء  وعاب  ا0عل  لالتكررة  لاعلل ق  هذه 
"لاتدر ب على لاادقد."

ف لا  خص تلار ن CrossFit، إذل كوت تتارك 0 دًل، فسأخبرك بااسرعق لاتي ستوت  ها. فلو ترض أن لااركق لا 
تزلل تبدق 0 دة في لاسرعق للأعلى: سأش0عك ا وئذٍ على لات دم على واقٍ أسرع. قإذل كاوت لااركق لا تزلل تبدق 

0 دة، فسأش0عك على لات دم أسرع لن ذاك. قللآن تبدأ لااركق في لاتهاقي.

لا أر د لوك للإبعاء بعد. أقلاً، أر دك أن تصلح عر  تك في هذه لاسرعق. لا تاتاج إاى فعله هق تعق ر لاهقللق 
ن ف ها لاتعثرلت تعق رًل لستلرًل قثابتًا. لاتي تتكقَّ

في لابدل ق قد تكقن عر  تي لثاا ق تبلغ 10000 رعل-قدم في لادق  ق، اكوها تتدلعى عود 12000 رعل-قدم في 
لادق  ق. فلتعلل عود هذه لاعلالق لاتي تبلغ لن 10000 إاى 12000 رعل-قدم في لادق  ق لإصلاح لاشكل، ققر بًا لا 
ستكقن اد ك عر  ق رلئعق عن 12000 رعل-قدم في لادق  ق. لاخعقة لاتاا ق هي تا  ب هذه لاعر  ق عود 14000 

رعل-قدم في لادق  ق.

في لابدل ق ستعاوي لن لاعر  ق عود 14000 رعل- قدم في لادق  ق. قلن ثم  0ب عل ك ت ل ل هذه لالعاواة. هذه هي 
لاعلل ق. فهذل للألر اتلي، قلا  لكن ت0وبه قلا  لكووي أن أفعل ش ئًا ا ااه. هذه ا ست قاعدتي.

وان أصااب لاعر  ق. فوان وتدرب تدر بًا عللً ا على لاعر  ق، اكن في و س لاققت ور د لوك للإسرلع. ان تتعلم 
ك   ق لاعلل بشدة أعلى باستخدلم عر  ق 0 دة إلا لن خلال تصع د لاشدة إاى لاو عق لاتي  ستا ل ف ها ق0قد عر  ق 
0 دة. ُ  صَد بهذل للاو صام لستاااق لرلعاة 0ل ش لات اص ل عود ادقد قدرتك لش ق0قد فارب ع  ف في لاعر  ق. 

بعض أشكال علل لالقتقر لالص قاق ان تبدق دلئلًا لثاا ق لاشكل.

ر كلً ا للإوتاج في  ام أسلش قع عن أي ل0ال تكقن لاسرعق ف ه لهلق قلا تكلن لاعر  ق في 0قهره.  لكووا أن و دِّ
0ل ش لساع وا لار اض ق، قهواك عر  ق لدهشق في لالستق ات للأعلى لن للأدلء.

او ترض أن شخصًا لا قد س0ل لارقم لاعاالي ارلي لاكرة إلا أن عر  ته س ئق. فهذل  عوي أاد ألر ن: إلا أوه كان لن 
لاللكن أن  ت دم إاى لستقى أفضل اق كاوت عر  ته 0 دة، أق أووا أخعأوا في فهم لاه ق لاعر  ق لا0 دة.

لاعر  ق هي كل شيء. فهي تكلن في قلب ت د روا لاكلي. ان تعبر عن لاعاقق ب  اس بارز دقن ق0قد عر  ق. قد 
تبذل لاكث ر لن لاعاقق، اكوك ان تشهد لاتعب ب لالثلر ال قة. ان تتلكن لن إتلام لالهام لاقو   ق إتلالًا ك ئًا أق فعالاً. 

قان تكقن سل لًا عود لالااقاق.

هواك ل ارقق لدرَكق هوا ا ست في قلقش للألر ل ارقق عود فهم لاعقللل عود لالعب. 
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التغذلة: تمهب الأجراض وتحسلن الأداء
ل تبسق لن لالدرب غلاسلان في 9 د سلبر 2007، لااضرة لالستقى للأقل في كقلوت كق، بقلا ق ف ر0 و ا، ق14 

أكتقبر 2007، لااضرة لالستقى للأقل في فلاغستاف بقلا ق أر زقوا.

رسااق CrossFit رسااق لتضاربق. فهي ضد لاابقب لاتي  تم تواقاها في أغلب لاصالات لار اض ق لات0ار ق. اد هم 
آلات؛ قوان لا وابها.  ستخدلقن اركات لاعزل، قوان وستخدم لااركات لالركبق.  ستخدلقن لاشدة لالوخ ضق، 
ه إاى لاعد د لن للأشخاص لالتواقض ن بشأن 0ل ش  قوان وستخدم لاشدة لالرت عق. كل لا  تعلب بهذه لارسااق لق0َّ

لا  عت دقن أوهم  عرفقوه. لالقضقع  ستلر لش لاتغذ ق: قهق للألر لاذي  عت د لا0ل ش أوه ألرٌ خاعئ.

كتب وقرلان كابلان، في  قا ق سوق 1989، في 0ر دة "Archives of Internal Medicine" ل ااق باث ق 
لذهلق بلا شك. قهي تال ل أ0ُري دقن أدوى لعترلض. ا ث تلكن لن أن  برهن بآا ق فعااق، لن خلال للارتباع، 
قللأهم لن ذاك للارتباع لاسببي، أن فرع للإوسقا ن في لادم  كلن في 0ذقر "لارباع ق لالل تق" )أي لاسلوق في 
لا0زء لاعلقي لن لا0سم، قعدم تالل لا0لقكقز، قفرع للإوسقا ن في لادم، قلرت اع ضغع لادم(. فرع للإوسقا ن 

في لادم - ق0قد كل ق زلئدة لن للإوسقا ن في لادم - كان لاسبب في ذاك.

إذل كوت سل لًا، فالإوسقا ن هق للاست0ابق لاعب ع ق قللأساس ق لابتلاع لاكربقه درلت. للإوسقا ن هق هرلقن  وت0ه 
لابوكر اس، قلا  لكن لاع ق بدقوه.  لكوك إلا إوتاج للإوسقا ن لن خلال لابوكر اس، أق  لكوك ا وه، أق ستلقت. 

لاتغذ ق: ت0وب للألرلض قتاس ن للأدلء
لاتغذ ق: ت0وب للألرلض قتاس ن للأدلء
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للإوسقا ن لسؤقل عن تخز ن لاعاقق في لاخلا ا. )لاغلقكاغقن هق لاهرلقن لاتوو لي لالعارض الإوسقا ن: فهق 
 ارر لاعاقق لن لاخلا ا(. قأاد للأش اء لاتي  ضعها للإوسقا ن في لاخلا ا هق لادهقن.

 لكوك أن ترى أن عر  ق رفش لستقى للإوسقا ن اد ك )فرع للإوسقا ن في لادم( هي تواقل لاكث ر لن لاكربقه درلت. 
لا كل ق لاكربقه درلت هذه؟ لن لاواا ق لاوقع ق،  كقن لستقى للإوسقا ن اد ك "عالٍ الغا ق"، إذل كان   قد ضغع 
لادم اد ك، أق  0علك بد وًا، أق   لِّل لن قدرتك على كبح لاسكر في لادم بعد تواقل لاكربقه درلت. إذل كوت لصابًا 
بعدم تالل لا0لقكقز، أق كان اد ك فرع في ضغع لادم، أق كاوت لادهقن لاثلاث ق اد ك عاا ق الغا ق، ف عوي ذاك 
أوك تاصل على لاكث ر لن للإوسقا ن قبااتااي لاكث ر لن لاكربقه درلت. هذه هي عقللل لاخعر لألرلض لا لب، 
قلاعلل ق لاتي وا ز لن خلااها لرض لاتصلب لاعص دي - ا ث تكقن للأقردة للهَّدة باالق اات. ق ؤدي ذاك 
إاى لاخثار، قللإعباب، قلاتشاء عضلق لا لب، قلاضعف، قلالقت. اكن عودلا  ستعلش لاعب ب "لا لاذي تر د ألا 

 ص بك؟" فلا  بلغ لاسرعان قلرض لا لب لعدلاً عااً ا الغا ق لثل لرض لاسكري لن لاوقع لاثاوي.

ق لكووي أن أخبرك ك ف  لكن للإصابق به.  ادث لرض لاسكري لن لاوقع لاثاوي بسبب واهرة لوخ اض لستقى 
لالست بلات في لاكبد، قلاعضلات، قخلا ا لادهقن. ا ث  كقن بها لققش اللست بلات  رتبع به للإوسقا ن. للألر لشابه 
الل تاح لاذي  لائِم لا  ل - ا ث تت ح للأشكال لالاددة في كلٍ لوهلا للارتباع لعًا. عودلا  رتبع للإوسقا ن باالست بل، 

تتلكن لاخل ق ا وئذٍ لن لااصقل على 0ل ش للألقر لا0 دة، بلا ف ها لاالض للأل وي )لابرقت وات(، قلادهقن.

إذل لا 0علت و سك عُرضق الكث ر لن للإوسقا ن، فإن لاخلا ا قلالست بلات تصبح "ل  لق" ألاله. قلا  علل لال تاح 
أ ضًا في لا  ل، بعبارة أخرى واهرة لوخ اض لستقى لالست بلات. لا تختلف هذه للآا ق، في قلقش للألر، لختلافًا 
ل كاو كً ا كث رًل عن لاتاد ب في لاشلس. في لابدل ق ترى ع و ك لاضقء، اكن إذل لستلررت في ذاك اعدة دقائب، فلن 

ترى أي ضقء لرة أخرى. ف د أارقت لالست بلات التق. قهذل هق لا  ادث في لرض لاسكري لن لاوقع لاثاوي.

لا كان ثقرً ا ف لا  خص علل كابلان هق أوه داض ولقذ0ًا ل بقلاً. لن لاواا ق لات ل د ق، لا كان للاقوًا عبر 
عشرلت لاسو ن هق ز ادة لاقزن ادى للأفرلد أقلاً )لاسلوق(، ثم لرت اع لستقى لاكقا سترقل اد هم )فرع كقا سترقل 
لادم(، قلن ثم لرت اع ضغع لادم )فرع ضغع لادم(، قبعد ذاك للإصابق بااسكري. كان هواك لفترلض - قهق لغااعق 
لوع  ق قد لق - أن لاترت ب  ش ر إاى لاسبب ق. لأن هذل للألر ادث أقلاً، قلن ثم ادث ذاك - فكان هذل هق لاسبب 
للأساسي في ادقث 0ل ش لااالات للأخرى. ققد أدُْرِك للآن أن هذل لاولقذج ولقذج خاعئ خعأ فاداًا )أي لغااعق 

ادثت بعده، إذًل هق سببها(. فترت ب للأادلث لا  ستلزم لاسبب ف ها.

تلكن كابلان لن أن  برهن بالأداق لا ق ق أن فرع للإوسقا ن في لادم هق لاسبب في 0ل ش هذه لااالات، قلاسبب في 
.)CHD( لرض لاتصلب لاعص دي قلالقت لا لبي. ُ عرَّف كل هذل لعًا باسم لرض لا لب لاتا0ي

لٌ قإعادة فهم شد د او عق أن تواقل لادهقن لاغذلئ ق ا س لاسبب في لرض لا لب، إولا للاستهلاك  قأصبح هواك تاقُّ
لال رع الكربقه درلت هق لا  سبب ذاك. تُوهر ألقر لثل لال ارقق لا روس ق أوه ا ست هواك ل ارقات. ا د كان 
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لاولقذج لع بًا.  تواقل لا روس قن وسبق دهقن تضاعف وسبق تواقل للألر ك  ن بكث ر، اكن إصابتهم بألرلض لا لب 
لتساق ق كث رًل. كلا أوهم  ستهلكقن وسبق أقل قل لاً لن 5 باالائق لن لاسكر ات لالكررة أقل للا وستهلكه وان. فوان 

وتواقل اقلاي 150 رعلا لن لاسكر اكل لن لار0ال قلاس دلت قللأع ال سوقً ا.

قاك أن تتخ ل لال0هقد لاهائل لاذي  0ب أن وبذاه كي وستهلك هذل لاكم لن لاسكر. إن لهتلالك بااكربقه درلت، 
قهق ألر لتأصل اد ك، لا  ختلف في لاقلقش عن لهتلالك بااكاقل قلالقلد للأف قو ق. فااسكر  دلعب لالخ ق لواك 

شعقرًل 0 دًل. قلا  لكن أن تصدب للأعذلر قللأسباب لاتي   دلها للأفرلد اتى  اصلقل على كل ق كب رة لوها.

قللآن سأخبرك ك ف  لكوك ت0وب كل هذل.

لتبش ووالًا غذلئً ا  اتقي على لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر، قبعض لا قلكه، ققل ل لن لاوشق ات، 
قللتوش عن لاسكر ات.

لفعل ذاك بار ق.

تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر، قبعض لا قلكه، ققل لاً لن لاوشق ات، قللتوش عن لاسكر ات، 
قعودها ان تتعرض الرض لا لب لاتا0ي.

إن هذل للألر لا علاقق اه باا0 وات لاقرلث ق. فاا0اوب لا0 وي لا  سلح اك بالإفرلع في تواقل كل ات لن لاكربقه درلت. 
فهق لا  ختلف كث رًل عن كقن أوك لستعد 0 وً ا اتواقل لاكاقا ات. لأن ق0قد 0 ن قرلثي  دفعك إاى تواقل لاكاقا ات 
لا  عوي أوه س وهر اك بااضرقرة. قإولا عل ك أن تتواقل لاكاقل. قإذل ام تتواقل لاكاقل، فربلا ان تعاوي لن إدلان 

لاكاقل، أق ربلا ان  وهر ذاك في للاختبارلت لاسر ر ق على للأقل.

للألر لا  ختلف لش تصلب لاشرل  ن. لا  هلوي لاسبب لاذي أدى إاى قفات 0دك أق ألك أق علك أق أخ ك. على 
سب ل لالثال، لادكتقر باري س رز لات كل أعلاله قأبقه في علر 49 عالًا بعد إصابتهم ب0لعق وا0لق عن تصلب 
لاشرل  ن قلاتشاء عضلق لا لب قلاوقبق لا لب ق. 0ل عهم كذاك. اكوه ان  كقن لثلهم. فهق لا  تواقل لاكربقه درلت 

لاتي كاوقل  تواقاقوها.

تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر، قبعض لا قلكه، ققل لاً لن لاوشق ات، قللتوش عن لاسكر ات. اكي 
تاصل على لاوت 0ق و سها، و دم إا ك ف لا  لي لسترلت 0 ات غذلئ ق فعااق ات0وب ألرلض لا لب قلاقفاة قلالعاواة:

طقإن ام تكن هذه للأععلق عاز0ق كلا اق كوت قد زرعتها قاصدتها لن اد  تك قتواقاتها بعد ( 1
ساعق لن اصادها، فإوها ان تكقن للأععلق لالعلقبق.

لشتر لا تاتا0ه لن لا ع لت0ر لاب ااق، قلا تدخل إاى لاللرلت.( 2

طإذل كان هواك للصب ععام لثبت على للأغذ ق، فإوها ا ست ععالًا. إذ إوك لا ت0د أي للص ات ( 3
على لاد0اج. قلا على لاعلاعم كذاك. اكن ت0دها على لارقائب قلاكعك.

إذل ام  كن قابلا ال ساد، قلدقن عل ه "ُ  ضل لستخدلله قبل 2019"، فإوه ا س بععام.( 4
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في عام 1995، كوا و دم لالااضرة و سها اكن خبرتوا لاسر ر ق كاوت أقل. قكان رد فعل لاااضر ن كااتااي: "هل 
تلازاوي؟" ق"لادهقن تؤدي إاى لاسلوق، أا س كذاك؟ هذل غ ر صا ح.

تحسلن الأداء
لا0اوب لاتااي لالتعلب بااووام لاغذلئي هق تاس ن للأدلء. لن خلال تواقل ووام غذلئي  اتقي على ااقم قخضرقلت 
قلكسرلت قبذقر، فأوت اتلًا ستاسن لن وتاج لا درة اد ك. اكي تؤدي تلر ن فرلن )Fran( الدة ثلاث دقائب، 
فأوت باا0ق إاى قزن قتاد د ل دلر لالاقم قلاكربقه درلت قلالكسرلت قلابذقر قلا قلكه قلاوشق ات، قتاتاج 

كذاك إاى للالتواع عن لاسكر ات.

كوت أتلوى اق ام  كن للألر صا اًا. كوت أتلوى اق كان لسار لال اقق لابدو ق  عتلد على ركقب لادرل0ق قتواقل 
لاكاقا ات. كوت أتلوى أن    دوا ذاك. اكوه لا    د. كل لا عل ك لا  ام به هق تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت 
قلابذقر، قبعض لا قلكه، ققل ل لن لاوشق ات، قللالتواع عن لاسكر ات؛ قبعد ذاك أاضر ل زلوًا قكقب ق اس. 
 0ب أن تتسم باادقق لاشد دة عودلا  تعلب للألر باستهلاكك الععام، قإلا فلن تسلك لات ار لاسر ش القصقل إاى 

للأدلء لاللتاز.

إذل كوت تر د تا  ب أفضل أدلء للكن، فأوت باا0ق إاى أفضل لاعواصر لالؤد ق إاى ذاك. كوت أتلوى اق كان للألر 
بااعكس. لا لاذي أعتلد عل ه في هذل لارأي؟ ا د أثبت اي لا0ل ش أن 0ل عهم  صلقن إاى قدرلت أقل في ووالهم 

لاغذلئي ا ولا لا  وتبهقن إاى لاقزن قلا  اس.

أوا لا أققل هوا أوه عل ك قزن ععالك قتاد د ق اسه. اكووي أققل إوك ان تا ب أي شيء ف لا  تعلب بتاس ن للأدلء 
قأوت تتبش ووالًا غذلئً ا ضارًل. ققد شهدوا لاكث ر لن لااالات لاتي تثبت ذاك للآن. ا د عللت لش لئات للآلاف لن 

للأشخاص: ق0ل عهم ام   قلقل بذاك.

 0ب أن تزن ععالك قتادد ل اد ره. ا س إاى للأبد، قاكن في لابدل ق على للأقل. قلن لال  د أ ضًا أن تر0ش إاى 
د لال اد ر لرة قلادة كل فترة. إن لا  ادث هق أن لااصق لاتي تتعلبها لن كل للأععلق لاتي تابها  لاقزن قتُادِّ
تو ص دلئلًا. وعم، أوا لا أاتاج أكثر لن برعم قلاد لن وبات لاهل قن. لاذل عن للآ س كر م؟ أعت د أوك تتواقل لوها 

رعلاً. ستوااز إذن إاى للات0اه لاخاعئ.

 لكووي أن أختار شخصًا لن أي ل0لقعق قأعلب لوه أن  زن ق ادد ل اد ر ععاله، ان ت0د لوه ردًل قس وساب. 
هواك أش اء قل لق قبس عق إذل لا فعلتها فإوها تغو ك عن لاكث ر لن تلار ن لابل أب لثل تواقل ععالك بااعر  ق لاتي 

أوصاك بها.  بدق للألر كااتقلفب ب ن ش ئ ن هلا أدلء CrossFit لاللتاز قتاد د لستهلاكك الععام بدقق.

قلا ستاصل عل ه هق تاس ن للأدلء لرة بعد لرة، اكوك في لرالق لع وق ستعلب لن لار اضي ألا  تلادى في هذل 
للألر أكثر لن ذاك اتى لا  واف 0سله. قربلا تصل إاى لرالق لن لاواافق تلكوك لن للأدلء لا0 د. فربلا تبلغ 
لرالق لن لست رلر وتاج لا درة، قلن ثَمَّ تاتاج إاى ز ادتها. )إووي أققم بااشيء و سه لش للأشخاص لاذ ن  صعب 
عل هم كسب لاقزن، ا ث أز د لن لستهلاكهم الععام قلا أر د لأ0سالهم أن تضعف(. لاخعقة للأقاى هي: عودلا 
تصل إاى لرالق لن لاواافق لاتي تر دها ققبل أن  ضعف أدلؤك، قم بلضاع ق لادهقن. قإذل ام تشعر بتاسن في 
أدلئك، ف0رب أن ت0علها ثلاثق أضعاف. قإذل ام تشعر بأي تاسن في 0سلك، بل قربلا كوت تزدلد واافق، إذن 
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فعل ك أن تر0ش إاى ضعف لاكل ق لن لادهقن ف ع. إووي أقرر لا علي تغ  ره قفً ا الأدلء. فعود لا  ام بااتعد لات، 
أر د أن أرى شكلاً لن أشكال لاتغ  ر في لالوهر لاخار0ي. عودلا  كقن لاشخص بد وًا الغا ق تتاح اي فرصق إضافق 

تعد لات؛ اكووي أكقن أكثر ارصًا لش لاشخص لاضع ف باا عل.

تعد كتلق لا0سم بدقن دهقن قلستقى لاوشاع هلا لاعوصر ن لالذ ن  0ب قضعهلا في للاعتبار عود اساب لا هق 
لواسب قلتقلفب لش قص ق ععالك. هذل كل شيء. لا  ق0د فرب لتأصل ب ن لار0ال قلاوساء، أق لاصغار قلاكبار. 
كل لا أر د لعرفته هق إاى أي لدى أوت وش ع قل دلر كتلق لا0سم بدقن دهقن. قأي شيء آخر غ ر قث ب لاصلق 

قغ ر لهم. ربلا تكقن هذه لعلقلات غر بق. 

في لالقلقف لالتغ رة غ ر لالتققعق قلااالات لاعارئق لاتي تادث في لاا اة لا قل ق لثل 0دلقل للأعلال قلستقى 
لاشه ق، تادث ت لبات في تواقل لاععام قس ادث ذاك دقن أي قزن أق تاد د ل اد ر. اكن للاوص اع إاى هذه لات لبات 
لاعاد ق قد  ضعك على لسار صعب لليء بااتاد ات، قهذل على عكس لالسار لاسهل لاذي تاتا0ه القصقل إاى 
 CrossFit للأدلء لالُاسن. قاهذل لاسبب فإوك ان تصل إاى هدفك هذل باااو. قربلا  لكن لأي ر اضي عادي في
أن  صبح لاعبًا لستثوائً ا بهذه لاعر  ق. فالااتزلم قلاترك ز س تغلبان على لا  قد لا0 و ق. إذل لاتزلت باا0هد لاذي 
تبذاه، ف رصتك ستكقن أفضل. ققد صوعوا ت0ارب رلئعق العب لعتلادًل على هذه لاعر  ق. في أي ل0لقعق لن 
للأشخاص، ست0د أن شخصًا لا  وساب عودلا   قم بقزن لاععام قتاد د ل اد ره بلعدل 40-30-30 لن لستهلاك 

لالغذ ات لاكب رة. 
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الللاقة البدهلة والحظ والصحة
ل تبس لن لااضرة لالستقى للأقل اللدرب غلاسلان لاتي أق لت في 27 فبرل ر 2016 في سان خقس ه بكاا  قرو ا؛ 
قلااضرة لالستقى للأقل لاتي أق لت في 27 لارس 2016 في أرقلاس بكاا  قرو ا؛ قلااضرة لالستقى للأقل 

لاتي أق لت في 24 أبر ل 2016 في أقكلاود بكاا  قرو ا.

في عام 2002، لااووا أن أي لع ار صاي  لكن قضعه على سلسلق لن لا  م تترلقح ب ن لالرض قلاصاق ثم 
لال اقق لابدو ق. لابرقت ن لاشالي لرت ش لاكثافق )كقا سترقل لابرقت ن لاشالي لرت ش لاكثافق( لثلا: عود أقل لن 
35 للغ/د س لتر تتعرض الشكلق، ق50 للغ/د س لتر  عد لستقى صاّ ًا، ق75 للغ/د س لتر  لثل أفضل ا اقق 
بدو ق. ضغع لادم: 115/195 لم/زئبب تتعرض الشكلق، ق70/120 لم/زئبب  عوي لستقى صاّ ًا، ق50/105 
لم/زئبب  شبه كث رًل لستقى لالاعب لار اضي. لادهقن لاثلاث ق قكثافق لاعوام قكتلق لاعضلات قدهقن لا0سم 
قلاه لقغلقب ن HbA1c( A1c، أق لالعرقف باسم لاه لقغلقب ن لاسكري( — كلها عواصر  لكن تصقرها بلا 

 تواسب لش هذه لا  م لاثلاثق.

قتكلن أهل ق هذه لا  م في أوها تتوبأ قتعد سببًا قدا لاً على للإصابق بالألرلض لالزلوق. تشلل للألرلض لالزلوق 
لاسلوق، قلرض لاشر ان لاتا0ي، قلاسكري لن لاوقع لاثاوي، قلاسكتق لادلاغ ق، قلاسرعان )ق ضم لاثدي، قلا قاقن 
قلارئق، قاكووي أرى أوه  ضم كل لاسرعاوات لاتي تكقن ف ها وت 0ق لاتصق ر لال ععي بالإصدلر لابقز ترقوي 
إ 0اب ق، قلاتي تلثل في لاوها ق 95 باالائق لن كل أوقلع لاسرعاوات(، لرض أازها لر، قلرض لاشر ان لالا عي، 

قلاش خقخق لاب قاق0 ق لالت دلق، قإدلان لالخدرلت، قغ رها.

قلن لالر0ح 0دًل إذل كوت لصابًا بلرض لزلن أن توهر عل ك لضعرلبات لختلعق. فإذل كوت لصابًا بلرض 
أازها لر، فربلا  كقن لابرقت ن لاشالي لرت ش لاكثافق اد ك لكبقتًا، قلرت اع في ضغع لادم، قز ادة في لادهقن 
 HbA1c لاثلاث ق، قز ادة في دهقن لا0سم، قلوخ اض كتلق لاعضلات، قلوخ اض كثافق لاعوام، قوسبق ه لقغلقب ن

لرت عق قهكذل. ق وعبب لاشيء و سه على لعوم أوقلع لاسرعان.

ام  تقصل علم لاعب إاى علاج فعال الألرلض لالزلوق: قإولا هق علاج الأعرلض ف ع. ا ث  صف اك لاعب ب 
دقلءً اخ ض وسبق لاكقا سترقل، قدقلء آخر ارفش كثافق لاعوام. ربلا تاتاج إاى إ0رلء 0رلاق اعلاج لابدلوق إذل كوت 
تعاوي لن لاسلوق لالرض ق. إذل كاوت اد ك شرل  ن تا0 ق للت ق، فربلا  خضعك للأعباء لإ0رلء ل0ازة الشرل  ن. 
إذل أصبات اساسًا ال0لقكقز، ف لكن أن  صف اك لاعب ب للإوسقا ن. اكن كل هذه للأساا ب ا ست القلاً. قإولا 
هي تغعي على لالشكلق. إذل كوت تعاوي لن فرع ضغع لادم لاخب ث، ف وبغي أن تتواقل خافضًا اضغع لادم إذل كوت 

لا تستع ش أن تخ ض ضغع لادم بأي عر  ق أخرى. اكن ك ف اك أن تخ ضه بأي عر  ق أخرى؟

تلتلك لؤسسق CrossFit LLC الاً أو ً ا قفر دًل اعلاج أصعب لالشكلات لاتي تقل0ه عاالوا في لاققت لااااي. قهذه 
لالشكلق ا ست للااتباس لاارلري أق تغ ر لالواخ. فهاتان لالشكلتان ا ستا أسقأ شيء  لكن تخ له اااً ا. قإولا هي 
للألرلض لالزلوق. إن اافز CrossFit، لاذي  شلل اركق قو   ق ذلت شدّة لرت عق قلتوقعق باستلرلر إاى 0اوب 
تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر قبعض لا قلكه ققل ل لن لاوشق ات قللالتواع عن لاسكر،  لكن 
أن  ساعدك على ت ادي لاتعرض لأي لرض لزلن. قكللق أو ب هوا ترد بلعواها لار اضي لاذي  تل ز باابساعق 

قلا عاا ق. قهق ال بس ع الغا ق.

لال اقق لابدو ق قلااو قلاصاق
لال اقق لابدو ق قلااو قلاصاق
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سبعقن باالائق لن لاقف ات في لاقلا ات لالتادة سببها للألرلض لالزلوق. فلن 2.6 لل قن شخص لاتقل في 
لاقلا ات لالتادة عام 2014، لات 1.8 لل قن بسبب للإصابق بالألرلض لالزلوق. قهذل لاولع في ز ادة عدد 
لاقف ات بسبب للألرلض لالزلوق ت0ده أ ضًا في لابلدلن لاتي تعاوي لن للألرلض لالعد ق. هذه للأعدلد في تزل د 
لستلر، قعودلا  ضاف إا ها أخ رًل عدد لاقف ات لاوا0لق عن لاسرعاوات لاتي 0اءت وت 0ق لاتصق ر لال ععي 
بالإصدلر لابقز ترقوي لاخاص بها إ 0اب ق، فربلا تصل لاوسبق إاى 80-85 باالائق في لاقلا ات لالتادة. قتش ر 
ت د رلت لرلكز لكافاق للألرلض )CDC( إاى أن عدد لالرضى بااسكري في لاقلا ات لالتادة  لكن أن  صل 
إاى لائق لل قن لر ض في عام 2050. قاهذل للألر تأث ر في لا0ل ش. فلن تدخل غرفق لاعقلرئ بعدها اعلاج لشكلق 
بس عق كذرلع لكسقرة: قاكن سورى لاوقبات لا لب ق تادث في كل لكان. لاعب ام  0د الاً اهذه لالشكلق، قام ت0د 
أوت أ ضًا. اكن CrossFit، قووالها لاذي  اتقي على لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر قبعض لا قلكه 

ققل ل لن لاوشق ات ق خلق لن لاسكر ات، س ساعدلوك على ت0وب كل هذل.

ألا لاوسبق لاباق ق قهي 30 باالائق لن لاقف ات فتادث وت 0ق ااقلدث تودرج تات أربش فئات: ارك ق، ق0 و ق، 
قسالق، قل كرقب ق. لاارك ق: لاصدلات لابدو ق، للاصعدلم بس ارة، قللإصابق بدرل0ق. لا ئق لاسالق: لاسلقم لاب ئ ق 
لثل لاتسلم باارصاص. لا0 و ق: للاضعرلبات لا0 و ق لثل لاتل ف لاك سي، قهي اااق تكقن لقاقدًل بها. ل كرقب ق: 
لا  رقسات، لابكت ر ا، لابر قوات. قهوا و0د أن لاعلاج هق علاج الأعرلض. قهوا تادث لالع0زلت لاعب ق. إذل كوت 
تعاوي لن لضعرلب 0 وي  0علك تشعر باالرض، فأوت باا0ق إاى عب ب. إذل تعرضت التسلم، فأوت باا0ق إاى 
عب ب. إذ س عر عل ك ف رقس ضار أق بكت ر ا آكلق الاقم لابشر، فأوت باا0ق إاى عب ب. في هذه لااالات است 
باا0ق إاى لاذهاب إاى صااق للأاعاب، قاست باا0ق إاى تلار ن ب ربي.  ؤدي للأعباء دقر لالو ذ ن، ب ولا لالدربقن 
في CrossFit  ؤدقن دقر لدرب لاسبااق. أوت است باا0ق إاى لدرب سبااق عودلا تتعرض الغرب. كوت تاتاج 
إا ه سابً ا قاكوك ام تسش اذاك. اكن كل لا تاتا0ه هق لو ذ اك. إووا وعلم للأشخاص ك ف  سباقن، قعودلا لا  قاقن 

لهتلالًا بلا وعلِّلهم إ اه قتسقء اااتهم، فإوهم  ل0ؤقن إاى للأعباء العوا ق بهم.

لااقلدث هي لقلقف س ئق 0دل لا  ق0د لا ت عله بشأوها، اكن هواك لستثواء قلاد. أن تتالى باال اقق لابدو ق. لاارك ق: 
وسلش عن قصص ر اض ي CrossFit لاذ ن تعافقل لن اقلدث ام  كن لأي شخص أن  تعافى لوها لن قبل. لاسالق: 
لن لالر0ح 0دًل أن  تعافى شخص أكثر ا اقق لن و س اااق لاتسلم أكثر لن لاشخص للأقل ا اقق. لا0 و ق: هواك بعض 
لا0 وات لالقرقثق اد ك  لكن اها أن توهر أق لا توهر بسبب سلقك اتك ب ضل لاووام لاغذلئي قلاتلار ن لار اض ق. 
ل كرقب ق: لن للأكثر عرضق الإصابق بالااتهاب لارئقي لا  رقسي؟ هم أصااب لا0سم لاقلهن قلاضع ف. اذل فإن 

لال اقق لابدو ق تقفر لاالا ق في هذل لاخصقص.

اكن او ترض أن لال اقق لابدو ق ا ست الا ق لأن كل لا تاتاج إا ه الققا ق لن لااقلدث هق لااو إاى ادٍ كب ر. لااو 
— لا  ق0د لا ُ عرف "باااو لاع ب" ل ابل "لااو لاس ئ" — عوي أوه لا  وبغي اهذه للأش اء أن تادث اك.  لكن 
علاج سبع ن باالائق للا  ؤدي إاى قتل للأشخاص عن عر ب لا   قم به لدربق CrossFit، في ا ن ت ش 30 باالائق 
لن االات لاقفاة اسبب خارج عن للإرلدة، فتال بل اقق بدو ق عاا ق قلا ت كر كث رًل بشأن لااو. إذل وللت قلً ا بشأن 
لاصالات لار اض ق، قلً ا لن للإعار لاذي س دخل إا ك عبر لاز0اج للألالي، خائً ا لن تو س هقلء سام، لتق0سًا 
بشأن لا0 وات لاتي تاللها، فأوت بذاك تض ش ققتك بلا فائدة. ان  ؤدي هذل لاشعقر إاى إسعادك. ان  0علك في اال 

أفضل. ان  0علك أكثر ألاوًا. ان  0علك تا ا الدة أعقل.

" لخص هذل للألر "لاوور ق لاارك ق الصاق" لاخاصق بي". لاترك ز لال0رد على علم لااركق - لن خلال ز ادة 
سعق لاعلل، قز ادة ا اقتك لابدو ق - هق لاذي  لكن لن خلااه ت ادي للإصابق بلرض لزلن. لا عل ك إلا أدلء تلر ن 
فرلن في ققت 0 د، قأدلء د دا  ت على واق أفضل، قأدلء تلر ن د ان بتقق ت 0 د، قلا  ام بكل للأش اء لاتي تدعم 
أدلء تلر ن فرلن خلال ققت 0 د، لثل تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر قبعض لا اكهق قلا ل ل لن 
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لاوشق ات قعدم تواقل لاسكر، قلااصقل على قسع قلفر لن لاوقم، قربلا تواقل بعض ز ت لاسلك. قبذاك وكقن 
قد أد وا لا عل وا. قلش هذل لاترك ز للأقاد على سعق لاعلل،  لكووا ت ادي للإصابق بالألرلض لالزلوق قا س ثلق 
اا0ق للاق إاى لا لب. ا ث اد ك للإ0ابق لاتي تتكقن لن ولع لاا اة. لذهب إاى لاصااق لار اض ق، قتواقل لاععام 

قفب إرشادلتوا، قلستلتش. ا د لخترقوا لاصاق. ها هي لاص غق لاسار ق:

لال اقق لابدو ق + لااو )لاس ئ( = لاصاق.

فالألر  تكقن لن لا0زء لاذي بإلكاوك صوش شيء ا ااه بالإضافق إاى لا0زء لاذي لا تستع ش فعل شيء لعه، 
قبا0تلاع لا0زأ ن تأتي لاوت 0ق. فعل ك أن تست  د أكبر لست ادة لن لال اقق لابدو ق قان تصبح 0زءًل لن لاسبعق أشخاص 
لن كل 10 لاذ ن  تقفقن بسبب ولع لاا اة، للألر لاذي كان لن لاللكن ت0وبه. قفي وها ق للألر، لالرض لالزلن 

لا هق إلا لتلازلق عقز. هق عبارة عن ولع ا اة قائم على عدم لااركق بالإضافق إاى سقء تغذ ق.

بلغت تكل ق للألرلض لالزلوق لااد لاذي قصل ف ه للإو اب لاعبي للألر كي اااً ا إاى 4 تر ل قوات دقلار سوقً ا. 
في عام 2008، قدرت لؤسسق PricewaterhouseCoopers أن وصف للإو اب لاعبي للألر كي ت ر بًا أهُدر 
على للإ0رلءلت غ ر لاضرقر ق قأق0ه لا صقر للإدلر ق قعلاج لااالات لالرض ق لاتي  لكن لاققا ق لوها قلا 
إاى ذاك. أضف إاى ذاك للاات ال قسقء للاستغلال قوكقن بذاك قد أهدروا أكثر لن تر ل قن دقلار. كلا أووا وعلم أن 
86 باالائق لن إ0لااي إو اب لارعا ق لاصا ق  ذهب اعلاج للألرلض لالزلوق على واق غ ر فعال. قبااوسبق إاى لاـ 
14 باالائق لالتب  ق، فإن وص ها  ذهب إاى لااالات لاتي  لكن الدقلء أن   عل ش ئًا ا ااها. للا  عوي أن سبعق باالائق 

ف ع لن إو اب لارعا ق لاصا ق غ ر لهدر. قأن لا در لالو ب على للألرلض لالزلوق  ض ش.

لا   دله لدربق CrossFit هق رعا ق صا ق غ ر عب ق. عودلا   قم للأعباء بعلاج للأشخاص لالصاب ن في اقلدث 
)وسبق لاـ 30 باالائق(، فهذه رعا ق صا ق عب ق. إذل كوت لا تستع ش لاتل  ز ب ن للاثو ن، فلن لاسهل لات ر ب ب وهلا 
لن خلال للأساا ب قللأدقلت. إذل أص ب شخص لا ب0رح، قصوش اه تصق ر بالأشعق، ققُصَِ ت اه أقرلص دقلء، 

قا ن بلااقن، فوان ألام عب. هذل علاج   قم به لاعب ب.

ألا لن 0اوبوا، فااعلاج  بدق CrossFit. اد وا ال ات قدلبلز قبارلت بل أب قأ0سالوا، ألا لاقص ق فهي عالق 
قشاللق. ا س لاهدف لوها علاج للألرلض. فلا  هم لعرفق اااتك قورقفك. فسقف تقضش على و س لابروالج. قإذل 
كاوت لاقص ق عالق، فلا  لكن أن تكقن عب ق. إذل كان للألر  اتا0ه لا0ل ش - لثل لاهقلء أق للأقكس0 ن - فالألر لا 
صلق اه بااعب. بدقن تواقل ف تال ن سي، قد تصاب بالأس ربقع )و ص ف تال ن سي(. هل  0ب على للأعباء لاتاكم 
في بسات ن لابرت ال قلال لقن قإوتاج لابصل قلاكروب لأوها تاتقي على ف تال ن سي لاذي لا  لكن أن تا ا دقوه؟ لا 
ور دهم أن   علقل ذاك ت0اه لاععام. لا  لكووا أن وتركهم   علقن ذاك بااتدر ب، قتق0د اركق قق ق تزقد بااكث ر لن 
للألقلل تس ر على قدم قساب ا عل و س لاشيء. تو ب للا  ن لادقلارت ا0لب لاتدر ب ا تم لاتاكم ف ه لن لا عاع 

لاعبي، با ث  ودرج تات قاوقن لارعا ق لاصا ق للألر كي.

اد وا في لاققت لااااي 13000 صااق ر اض ق بها 2 لل قن إاى 4 للا  ن شخص غ ر لصاب بلرض لزلن.   قم 
هذل لال0تلش بااكث ر لن للأش اء لا0 دة على أصعدة كث رة. اكن صالاتوا لار اض ق وا0اق ا س بسبب تأث روا في 
للألرلض لالزلوق. تو0ح صالاتوا بسبب أن لالستخدل ن لاوهائ  ن قلاعللاء سع دقن الغا ق بااتغ  ر لاذي  لاوقوه. 
قللألر عبارة عن 0زء 0سدي ق0زء عاع ي ق0زء  تعلب باالؤشرلت لاصا ق ق0زء ذي صلق بااعلاقات للإوساو ق. 

قهذه هي لع0زة CrossFit: ا ث  اصل للأشخاص على شيء ام  كقوقل على علم برغبتهم ف ه أق اا0تهم إا ه. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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خطط ومبات "زون"
وُشر أقل لرة في لا ق 2004.

وقصي بأن "تواقل لالاقم قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر قبعض لا قلكه ققل ل لن لاوشق ات قعدم تواقل 
لاسكر ات" لواسب 0دًل الوش أخعاء للألرلض لالتعل ق بالأوولق لاغذلئ ق، اكن لالز د لن لاقص ات لاعب ق لادق  ق 

قلالواسبق ضرقري اتاس ن للأدلء لاعام ال رد.

إن لتباع أي ووام غذلئي 0 د، عود تعد له بشكل 0 د، س ؤدي إاى ز ادة لاعاقق قللإاساس لاعام بااصاق قلالهارة، 
ق ذ ب في لاققت و سه لادهقن ق ز د ا0م لاعضلات. ق لكن الووام لاغذلئي إذل تم إعدلده إعدلدًل 0 دًل أن  دفش كل 

لاعلالات لاصا ق لا0 دة في للات0اه لاسل م.

 عد لاووام لاغذلئي لهلًا لن أ0ل تاس ن قوائف لا0سم، ققد أثبتت ت0ربتوا لاسر ر ق أن ووام "زقن" لاغذلئي 
اباري س رز هق أقرب لاولاذج إاى لاووام لاغذلئي لالثااي.

أفضل لتدربي CrossFit هم لن  تبعقن ووام "زقن" لاغذلئي. عودلا بدأ ر اض ق لادر0ق لاثاو ق للااتزلم بلعا  ر 
"زقن" بشكل صارم، أصبح أدلؤهم أفضل ا رت قل بسرعق إاى لادر0ق للأقاى.  بدق أن ووام "زقن" لاغذلئي  ز د 

.CrossFit لن تأث رلت ووام

الأسف تعقد لا ائدة لاكاللق اووام "زقن" لاغذلئي على هؤلاء لاذ ن قالقل على للأقل في لابدل ق بقزن قق اس ععالهم.

خعع ق0بات "زقن"
خعع ق0بات "زقن"

 
خععطق0باتط"زقن"

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

خععطق0باتط"زقن،ط تبش

http://library.crossfit.com/free/pdf/CFJ_2015_05_Zone6.pdf


ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 54  لن  247

على لدى ع د كالل، أ0ر وا ت0ارب باستخدلم لسترلت 0 ات خاصق بااا0م قلااصص لاغذلئ ق تت0وب لالقلز ن 
قأكقلب قللاعب لا  اس، قذاك اوصل إاى وت 0ق قهي أن لالتغ رلت لاعب ع ق في لدخقل لاسعرلت لاارلر ق 
قلكقوات لالغذ ات لاكب رة بدقن ق اسها هي أكبر لن لاال لالازم الاوت ال لن للأدلء لا0 د إاى لالثااي. اق ام  كن 

للألر كذاك اكاوت لاا اة أسهل بكث ر.

خعع  لن  قولقذج  قلا0دقل 3(  قلاكربقه درلت )لاشكل 1  البرقت وات  قلادة  كتلق  لن  لالكقوق  لالكافئات  إن 
أفضل  أصااب  لار اض  ن  اتاد د  لالواسبق  لاقسائل  أكثر  هي  لاخ   ق )لا0دقل 4(  قلاق0بات  ق0بات "زقن" 

أدلء قأاسن صاق.

اتى عود غض لاوور عن أي لاتقى ووري أق فوي، لا زلات بقلبق لاتغذ ق لاسل لق هذه تتعلب بعض لاعلل ات 
لااساب ق للأساس ق ققزن قق اس لااصص الأساب ش للأقاى.

لا  زلل لاكث ر 0دًل لن لار اض  ن، اتى بعد قرلءة كتاب س زر "واق ووام زقن" أق Enter the Zone  سأاقن 
"لا لاذي  0ب أن وتواقاه على لاعشاء؟" ا د اصلقل على 0دلقل الق0بات قرسقم ب او ق توو ل ق.  لكن أن و0عل 

لن ووام "زقن" أكثر تع  دًل أق أسهل، اكن لا  لكووا أن وز د لن فعاا ته.

. إذل  إووا وقصي كل شخص بقزن قق اس لااصص لأسبقع ن لأن لاوت 0ق تستاب هذل لا0هد قا س لأن هذل لسلٍّ
لخترت أن تخلن ل دلر "لااصص"، فلن تاصل على لاوت 0ق لاتي  اصل عل ها لالاعبقن أصااب أفضل أدلء 

إلا إذل كوت لاوقوًا.

خلال أسبقع ن لن لاقزن قلا  اس، ستتعقر اد ك قدرة غر بق على ت   م ل دلر اصص للأععلق لاشائعق، اكن 
للأهم لن ذاك أوه س كقن اد ك إاساس بصري 0 د لاات ا0اتك لاغذلئ ق. قهذل هق لاقعي لاعل ب.

في لخعع "زقن"،  اسب كل لاواس با ث  اصلقن على ق0بات لكقوق لن 2 أق 3 أق 4 أق 5 كتل على للإفعار 
قلاغدلء قلاعشاء، لش ق0بات خ   ق لكقوق لن كتلق قلاد أق كتلت ن ب ن لاغدلء قلاعشاء قلرة أخرى ب ن لاعشاء 
لش  لاخ   ت ن  تواسب  قلاق0بت ن  للأساس ق  لاق0بات  لن  ا0م  أفضل  تاد د  علل ق  بتسه ل  قلوا  ا د  لاوقم.  قققت 

.CrossFit لات ا0اتك )لا0دقل 1(. وان و ترض أوكم لن للأشخاص لاوشع ن لالتبع ن ابروالج

على سب ل لالثال، كقوك شخصًا لعتادًل على ووام "4 كتل"  عوي أوك تتواقل ثلاث ق0بات  قلً ا على أن تتكقن 
أق  لاا0م  لتقسع  ا "صغ رًل"  شابًّ أكوت  قسقلء  لادهقن.  لن  كتل  ق4  لاكربقه درلت،  لن  كتل  لن 4  ق0بق  كل 
لرت ن  كتلت ن  أق  قلادة  كتلق  لن  لكقوق  خ   ق  ق0بات  إاى  تاتاج  كوت  إذل  لا  فستادد  لاا0م،  لتقسع  "كب رًل" 

 قلً ا )لا0دقل 2(.

"خعع لاق0بات" لاتي و دلها هي ولاذج اق0بات لكقوق لن  4 قأ 3 قأ 2أق 5 كتل، ب ولا   دم "0دقل لاكتل" لاكل ات 
لن للأععلق لاشائعق لاتي تكافئ كتلق قلادة لن لابرقت ن أق لاكربقه درلت أق لادهقن.

بل0رد تاد د لا إذل كوت تاتاج إاى ق0بات لكقوق لن 4 كتل لثلاً، س كقن لن لاسهل بعدها لستخدلم 0دقل لاكتل 
قتاد د شيء لا لن قائلق لابرقت ن اتتواقاه أربش لرلت، قشيء لا لن قائلق لاكربقه درلت اتتواقاه أربش لرلت، 

قشيء لا لن قائلق لادهقن اتتواقاه أربش لرلت كل ق0بق.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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لن  قلادة  خ   ق  اق0بق  للاسل ق  باا  لق  لاكتل  0دقل  لن  قلادة  كتلق  لن  لالكقوق  لاخ   ق  لاق0بات  لخت ار   تم 
لابرقت ن قلاكربقه درلت قلادهقن، ب ولا لاق0بات لاخ   ق لالكقوق لن كتلت ن عادة لا تتأاف لن شيء لا لن قائلق 
لاكربقه درلت لكرر لرت ن لش شيء لا لن قائلق لابرقت ن لكرر لرت ن قشيء لا لن قائلق لادهقن لكرر لرت ن.

 0ب أن تاتقي كل ق0بق أساس ق قكل ق0بق خ   ق على كتل لتعاداق لن لابرقت ن قلاكربقه درلت قلادهقن.

إذل كان لصدر لابرقت ن لا  اتقي على دهقن، ف 0ب أن تضاعف كتل لادهقن عن لالعتاد اهذه لاق0بق. لقرأ كتاب 
"Enter the Zone" اتعرف لاسبب.

بااوسبق إاى هؤلاء لاذ ن  أكلقن قفً ا العا  ر زقن، و قل اهم إن لادهقن تذهب سر عًا. فعودلا ت ل وسبق لادهقن 
عن 10 باالائق قتبدأ في لاقصقل إاى 5 باالائق ادى لتدرب وا، و قم بز ادة لدخقل لادهقن. إن لاغااب ق لاعولى لن 
لار اض  ن لالتل ز ن اد وا  تواقاقن X لن كتل لابرقت ن، قX لن كتل لاكربقه درلت، قX أق 5X لن كتل لادهقن. 

تعرف على ك   ق تعد ل تواقاك الدهقن اتصل إاى لستقى لن لاقعي  ساعد في تاس ن أدلئك.

لا  لوش ووام "زقن" لاغذلئي أق  تعلب وقعًا لن لاععام؛ قإولا  لكن أن  تضلن أوقلعًا لختل ق لن لاععام، سقلء 
لاباا ق أق للأععلق لاوبات ق أق لاعضق ق أق لالقلف ق الشرلئش لاد و ق أق للأععلق لاسر عق أق لا اخرة، ق سلح في 

لاققت و سه بالاست ادة لن لاتغذ ق لاتي تساهم في ز ادة للأدلء. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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المدول 1 المدول 1
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2222210أوثى صغ رة

3313111أوثى لتقسعق

3323213أوثى كب رة

4414114أوثى ر اض ق 0 دة لاعضلات

4424216ذكر صغ ر

5515117ذكر لتقسع

5525219ذكر كب ر

4444420ذكر كب ر 0دًل

5535321هز ل لا  كتسب قزوًا

5545423هز ل لا  كتسب قزوًا قكب ر

5555525ذكر ر اضي 0 د لاعضلات

المدول ح ولقذج لن لالتعلبات لن لاكتل ا قم قلاد 
اذكر صغ ر )16 كتلق(
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44242لابرقت ن

44242لاكربقه درلت

44242لادهقن

لاكتلق هي قادة ق اس تُستخدم اتسه ل علل ق تاد د 
لاق0بات لالتقلزوق.

 7 0م لن لابرقت ن = كتلق قلادة لن  	
لابرقت ن

 9 0م لن لاكربقه درلت = كتلق قلادة لن 	 
لاكربقه درلت

3 0م لن لادهقن = كتلق قلادة لن لادهقن	 

وورًل لأن لعوم لصادر لابرقت ن تاتقي على 
دهقن )لثل لالاقم(، ف وبغي الأشخاص إضافق 
1.5 0م ف ع إاى كل كتلق لن لادهقن عود إعدلد 

لاق0بات.  عرض 0دقل لاكتل لاقلرد في لاص اات 
لاتاا ق كل ق كل عوصر لاتي تا ب 1.5 لن لادهقن.

عودلا تكقن لاق0بق لكقوق لن كتل لتساق ق لن 
لابرقت ن قلاكربقه درلت قلادهقن، فإن 40 باالائق 

لن لاسعرلت لاارلر ق تكقن لن لاكربقه درلت، 
ق30 باالائق لن لابرقت ن، ق30 باالائق لن لادهقن.

تعرض لاص اات لاتاا ق للأغذ ق لاشائعق في فئق 
لالغذ ات لاكب رة )لابرقت وات أق لاكربقه درلت أق 
لادهقن(، إاى 0اوب تاق ل قادلت لا  اس إاى كتل.

 عتبر "0دقل لاكتل" اللكافئات لالكقوق لن 
كتلق قلادة أدلة لواسبق لإعدلد ق0بات لتقلزوق. 

فلا عل ك إلا أن تختار عوصرًل قلادًل لن 
قائلق لابرقت ن، قعوصرًل قلادًل لن قائلق 

لاكربقه درلت، قعوصرًل قلادًل لن قائلق لادهقن 
اتكقن ق0بق ت قم على كتلق قلادة لن كل وقع. أق 
لختر عوصر ن لن كل علقد اتكقن ق0بق لكقوق 

لن كتلت ن، قهكذل

ف لا  لي ولقذج اق0بق لن 4 كتل:
4 أقوصات لن صدقر لاد0اج	 
1 خرشقف	 
طكقب قلاد لن لاخضرقلت لالعهقة 	 

باابخار لش 24 ابق لساققق لن لا قل 
لاسقدلوي

ت ااق قلادة ل ععق	 

تاتقي هذه لاق0بات على 28 0م لن لابرقت ن، 
ق36 0م لن لاكربقه درلت، ق12 0م لن لادهقن. 

لن لاسهل لعتبار هذه لاق0بق ق0بق لكقوق لن 4 
كتل.

الشكل 1. تكق ن لاكتل.
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البروتلهات

ا0م ل لق لاع نلاععام
طلعهق
  0 دًل
)0م(

غ ر لعهق 
ط0 دًل
)0م(

1.53458طأقوصقإسكااقب
1.53038طأقوصقلابع

12535طأقوصقلاب كقنطلاكودي

)sole(1.54656طأقوصقلاسلكطلال لعحط

1.52748طأقوصقلالاار

70—4/1طكقببد لطلاب ض،طسائل

2/1طقععقطاامطبر0رطلاصق ا
)Patty(45—

26464طا0مطكب رب اضطلاب ض

15256طا0مطكب رب ضقطكاللق

—286طأقوصقتقفق،طصلب

—3107طأقوصاتتقفق،طا ن

—136طأقوصقتقوقطلعلبق

—156طأقوصق0بنطلاصق ا

62—2طأقوصق0بن،طر كقتا

29—1طأقوصق0بن،طش در

49—1.5طأقوصق0بن،طف تا

63—4/1طكقب0بن،طقر ق

1.52951طأقوصق0لبري

—128طأقوصقسرد ن

1.53742طأقوصقسرعانطلابار

1.52834طأقوصقسللقن
1.53036طأقوصقسلكطأبقطس ف

1.53846طأقوصقسلكطلاسلقر

1.52429طأقوصقشرلئحطلاتقوق

12333طأقوصقصدقرطد0اج

12330طأقوصقصدقرطد كطرقلي

1.53945طأقوصقكاا لاري

13734طأقوصقاامطلاخواز ر
1.53939طأقوصقاامطلاكابقر ا

12634طأقوصقاامطب ري

اامطب ريطل رقم،طخالٍطلنط
1.52741طأقوصقلادهقنطبوسبقط%80

اامطخاصرةطلاخوز رطل رقمط
12733طأقوصق)اغ رطلالسلل ن(

اامطخوز رطل رقمط)اغ رط
1.52741طأقوصقلالسلل ن(

اامطخوز ر،طب كقنط)اغ رط
12056طأقوصقلالسلل ن(

—1.532طأقوصقاامطد كطرقليطبارد

1.52636طأقوصقاامطد كطرقليطل رقم

1.52842طأقوصقاامطضأنطل رقم

12434طأقوصقاامطضأنطلنطلاخاصرةط

—37ال تانو اوبطلاصق ا،طال ات

الدهون

طلعهق 0 دًلا0م ل لق لاع نلاععام
)0م(

لالكسرلت قلابذقر
3اقلايط6لا قلطلاسقدلوي

3اقلايط3لالقز

4/13طللع قطصغ رةبذقرطعبادطلاشلس

2 1طللع قطصغ رة0قزطلابودب

2/13طللع قطصغ رةزبدةطلا قلطلاسقدلوي

1/33طللع قطصغ رةزبدةطلالقز

3اقلايط3كا0ق

2اقلايط1لكسرلتطلكاد ل ا

غ ر ذاك
10ط1طللع قطكب رةأفاقكادق

5 1طللع قطصغ رة0بنطكر لي
ال بطلالقز،طغ رط

1/حطكقب2/1طكقبلالى

7 2/1طللع قطكب رةال بط0قزطلاهود

2 1/3طللع قطصغ رةزبدة

2 1/3طللع قطصغ رةز تط0قزطلاهود

2 1/3طللع قطصغ رةز تطز تقن

14 اقلايط5ز تقن
شامطلاخوز رط)اغ رط

2 1/3طللع قطصغ رةلالسلل ن(

2/19طللع قطصغ رةصقصطلاتارتار
3 1/3طللع قطصغ رةعا وق

8 1طللع قطصغ رةكر لقطاالضق

8 2/1طللع قطصغ رةكر لقطخ   قطلادسم

4 1/3طللع قطصغ رةكر لقطدسلق

2 1/3طللع قطصغ رةلا قو ز

5 1طللع قطصغ رةلا قو ز،طخ  ف

13 1طللع قطكب رةلز جطال بطقكر لق

المدول 3. لالكافئاتطلالكقوقطلنطكتلقطقلادةطالبرقت نطقلادهقنطقلاكربقه درلت

جلاحظات:
طلاكل ق لن كل عوصر هي لالازلق الاصقل على ( 1

7 0م لن لابرقت ن أق 9 0م لن لاكربقه درلت 
أق 1.5 لن لادهقن.

لاب اوات لادق  ق ل ربق إاى أقرب 0رلم كالل.( 2
طلاب اوات لادق  ق لن ققلعد ب اوات لاترك ب لاغذلئي ( 3

لاتي تقفرها قزلرة لازرلعق للألر ك ق لا ام 
تكن لتااق هواك.

 تم خصم للأا اف لن لاكربقه درلت اتاد د لاكتلق.( 4
 *  ش ر إاى لاكل ات غ ر لالادقدة باات ر ب )أكثر ( 5

لن 5 أكقلب الكتلق(.
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جلاحظات:
طلاكل ق لن كل عوصر هي لالازلق الاصقل على ( 1

7 0م لن لابرقت ن أق 9 0م لن لاكربقه درلت 
أق 1.5 لن لادهقن.

لاب اوات لادق  ق ل ربق إاى أقرب 0رلم كالل.( 2
طلاب اوات لادق  ق لن ققلعد ب اوات لاترك ب لاغذلئي لاتي ( 3

تقفرها قزلرة لازرلعق للألر ك ق لا ام تكن لتااق هواك.
 تم خصم للأا اف لن لاكربقه درلت اتاد د لاكتلق.( 4
 *  ش ر إاى لاكل ات غ ر لالادقدة باات ر ب )أكثر لن ( 5

5 أكقلب الكتلق(.

الخضروات

طلعهق 0 دًلا0م ل لق لاع نلاععام
)0م(

غ ر لعهق 
ط0 دًل
)0م(

3/1250180طكقبلابازلاء

3/16768ط)9طبقصات(لا0زرطللأب ض

250—5طأكقلبلاهودباطلابر ق

1.5144313طكقبباذو0ان

0.75448212طكقببال ق

3265217طأكقلببرلعمطلا اصقا ا

1.25232223طكقببرقكلي

2/1103118طكقببصل

3/14868طكقببعاعس،طب ضاء

0.489100طكقببلقعطلهرقس

2/1112135طكقببو0ر

1.253511450طكقببو0رطأخضر

31,155761طأكقلببقكطتشقي

439—*0ر0 ر

2/1173132طكقب0زر

3/112393طكقب0قزطلعاقن

4/14518طكقبالص

1270177طا0مطصغ رخرشقف

508—1طرأسخس،طأ سبرج

760—6طكقبخس،طرقل ن

285—1ط)9طبقصات(خ ار

4/14854طكقبذرة
639—3ط)3طبقصات(شبت
4/17417طكقبعدس

3291399طأكقلبع قطلاغرلب

4/15219طكقبفاصقا اطلابوتق

4/16521طكقبفاصقا اطب ضاء

1193211طكقبفاصقا اطخضرلء

4/16019طكقبفاصقا اطسقدلء

1.25165230طكقبفل لطأالر

3/16327طكقبفقلطلدلس

1.25500304طكقبقروب ع

113773طكقبكرلث

2375657طكقبكرفس

1.3250272طكقبكروب

75200174.قطكقبكروبطبرقكسل

5405300طأكقلبكروبطوابا

1.25545635طكقبكقلاردطأخضر

1.25247175طكقبا ت

4/15526طكقباقب اء

الخضروات

طلعهق 0 دًلا0م ل لق لاع نلاععام
)0م(

غ ر لعهق 
ط0 دًل
)0م(

12425500طقرققطهل قنوباتطلاهل قن

1178167طكقبإسبا0 تيطلساققق

0.75211182طكقببازلاءطسكر ق

3/15253ط)5طبقصات(بعاعسطالقة

1140—*0ر0 ر

1.3667628طكقبسباوخ

1.25443423طكقبسلبطلضلش

190—2/1طكقبصااصا

—1235/حطكقبصقصطلاعلاعم

1273335طكقبعلاعم

493500حطكقبف0ل

3309400طأكقلبقرعطص  ي،طلاكل

—1650طكقبكروبطلخلل

3536428طأكقلبكقسق

75295195.قطكقبا تطإفرو0ي
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جلاحظات:
طلاكل ق لن كل عوصر هي لالازلق الاصقل على ( 1

7 0م لن لابرقت ن أق 9 0م لن لاكربقه درلت 
أق 1.5 لن لادهقن.

لاب اوات لادق  ق ل ربق إاى أقرب 0رلم كالل.( 2
طلاب اوات لادق  ق لن ققلعد ب اوات لاترك ب لاغذلئي لاتي ( 3

تقفرها قزلرة لازرلعق للألر ك ق لا ام تكن لتااق هواك.
 تم خصم للأا اف لن لاكربقه درلت اتاد د لاكتلق.( 4
 *  ش ر إاى لاكل ات غ ر لالادقدة باات ر ب )أكثر لن ( 5

5 أكقلب الكتلق(.

الفواكه

غ ر لعهق ا0م ل لق لاع نلاععام
0 دًل )0م(

699.قطكقبلابابا ا
396لابرت الطلاذهبي

177/حطكقبأواواس

199/حبرت ال

189برققب

1125/حطكقببع خ

179/حت اح

113تلر

1210/حطكقبتقتطأسقد

6167.قطكقبتقتطلاعل ب

4/1117طكقبتقتطبري،طو ئ

7555.قت ن

1140/ح0ر بطفرقت

1100/حطكقب0قلفق

1102/حخقخ

1112خقخ

112طللع قطكب رةزب ب

1110/حشلامطكقزطلاعسل

489.قطكقبصقصطت اح،طغ رطلالى

153/حطكقبعوب

175/حطكقبعوبطبري

1160طكقبفرلقاق

4/1125كاوتااقب

765كرز

175/حكلثرى

175ك قي

3/167طكقبلاو0ق

399طا0مطصغ رلشلق

3/145ط)9طبقصات(لقز

178 قس ي

الكربوهلدرات الجعالمة

لعهق 0 دًل )0م(ا0م ل لق لاع نلاععام

332طللاع كب رةأرز

112/حطأقوصقلابسكق تطلالللح

113/حطأقوصقلاتقستطلال رلق

120/حطأقوصقلا0رلوقلا

4/117لاخبزطلاعربي

4/190طكقبلا قلطلال لي

4/139طكقبآ سطكر م

115/حطأقوصقبارطشقكقلاتق

4/138طكقبباستا،طلعبقخق

132/حط)4طبقصات(باوك ك

4/119بسكق ت

537بعاعسطل ل ق

120/حط)6طبقصات(تقرت لاط)دق ب(

123ط)6طبقصات(تقرت لاط)ذرة(

114/حطأقوصقابقب

120/حطشر اقخبز

114طبقصقطلربعقخبزطلاذرة

1.512طللع قطصغ رةدق ب

3/163طكقبذرةطل0رقشق

118/حطكقبرقائبطلابعاعس

115/حطأقوصقشرلئحطلاتقرت لا

شع رةطلاتاكقطعلىطشكلط
116قققعق

3/190طكقبشقفان

120/حطأقوصقفتاتطلاخبز

19حطكقبفشار

1.512قرلق قطغرلهام

118/حقرصطخبزط)العشاء(

قرصطخبزط)الهالبر0ر،ط
4/118لاهقتطدقج(

4/121كرقلسقن

113/حطأقوصقكرقتقن
4/117كعكطبا0ل
4/120كعكطدقوت

112ك كطللأرز

4/121لافنطإو0ل زي

413ل رلشاتطساات ن

410طللاعبطصغ رةوشاطلاذرة

127/حقلفل
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الإفطار
إفطار كولسادلا
1 تقرت لا لاذرة

4/1 كقب فاصقا ا سقدلء
ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(

1 أقوصق 0بن
2 للع ق كب رة أفقكادق

ساهدوتش فطور
2/1 رغ ف خبز عربي
ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(

1 أقوصق 0بن
  دم لش 2 لن ابقب لالكادلل ا

سلطة فواكه
2/1 كقب 0بن قر ق لخلقع لش

4/1 كاوتااقب، لكعبات
2/1 كقب فرلقاق

4/1 كقب عوب
عل ه 6 ابات اقز ل رقم

إفطار سهل
وخلع لا  لي لعا:

1 كقب ال ب
1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن

1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق
6 ابات لن لاكا0ق

شوفان
3/1 كقب شقفان لعهق )رعب قل لا(

2/1 كقب عوب
4/1 كقب 0بن قر ق

2 للع ق صغ رة لن لا0قز لال رقم
1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن
تقلبل لش لستخلص لا او ل ا قلا رفق

إفطار سهل التحضلر
2/1 كاوتااقب، لكعبات

2/1 كقب 0بن قر ق
6 ابات اقز

الستلك والبلض
1 أقوصق لن لاست ك، لشقي

1 ب ضق ل ل ق
شر اق تقست لش

3/2 للع ق صغ رة لن لازبدة

الغداء
ساهدوتش توهة

2 أقوصق لن لاتقوق لالعلبق
2 للع ق كب رة لن لالا قو ز قل ل لادسم

شر اق قلادة لن لاخبز

التاكو
1 تقرت لا لاذرة

3 أقوصات لن لالام لال رقم لالتبل
2/1 كقب لن لاعلاعم، لكعبات

3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم
خس )التز  ن(، ل رقم

10 ابات ز تقن ل رقم 

ساهدوتش دللي
شر اق قلادة لن لاخبز

3 أقوصات لن شرلئح لالام لاد لي )لابارد(
2 للع ق كب رة أفقكادق

كولسادللا
1 تقرت لا لاذرة
2 أقوصق 0بن

2 للع ق كب رة لن للأععلق لاوبات ق
هااب وق قصلصق كل بلات

ت دم لش 2/1 برت ااق

سلطة الدماج الجشوي
2 أقوصق لن لاد0اج لالشقي

2 كقب لن لاخس
4/1 كقب لن لاعلاعم لال رقلق

4/1 ابق خ ار ل رقم
4/1 كقب لن لا ل ل للأخضر )و ئ( ل رقم

4/1 كقب فاصقا ا سقدلء
2 للع ق كب رة أفقكادق

غداء بسلط
3 أقوصات لن لالام لاد لي )لابارد(

1 ت ااق
ابتان لن لالكادلل ا

العشاء
سجك طازج

3 أقوصات لن لاسلك لاعازج، لشقي
1-3/1 كقب كقسق )لعهقة(، بالأعشاب

ت دم لش سلعق كب رة لش 1 للع ق كب رة لن 
صقص صلصق لن لخت ارك

لحم جطهو
سقت ه:

3/2 للع ق صغ رة ز ت ز تقن
3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم
0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

اقلاي 4 أقوصات لن لالام )و ئ(، 
لكعبات
إضافق:

1.5 ع ق لاغرلب )و ئ(، ل رقم
4/1 كقب لن صقص لاعلاعم

لتبلق بااثقم قصقص رس ست رشا ر 
قلاللح قلا ل ل

الفلفل الحار )لكفي 3(
سقت ه:

3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم
0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

لش لاثقم، قلاكلقن، قلساقب لا ل ل 
لااار، قفل ل أالر لعاقن

إضافق:
9 أقوصات لن لالام لال رقم، للأالر

1 كقب لن صقص لاعلاعم
2/1 كقب فاصقا ا سقدلء

4/1 كقب اقب اء
30 ابق ز تقن ل رقم

لش إضافق لاكزبرة لاعاز0ق الوكهق

الدلك الروجي والخضروات
2 أقوصق لن صدقر لاد ك لارقلي، 

لشقي
1-4/1 كقب ا ت، ل رقم أق لعهق 

باابخار
ثقم بعر  ق لاسقت ه قلساقب لا ل ل 

للأالر في 3/2 للع ق صغ رة 
لن ز ت لاز تقن، لش إضافق 
لاكروب لالسلقب قخلعها لعا.

ت دم لش ابق خقخ ل ععق شرلئح

عشاء دماج بسلط
4 أقوصات لن صدقر لاد0اج، لالالرة

برت ااق
ابتان لن لالكادلل ا

المدول 4 ولقذج لن خعع ق0بات "زقن" قلاق0بات لاخ   ق
قائجة الومبات الجكوهة جن كتلتلن

قائلقطلاق0باتطلالكقوقطلنطكتلت ن
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الإفطار
إفطار كولسادلا
1 تقرت لا لاذرة

4/1 كقب فاصقا ا سقدلء
3/1 بصلق )و ئق(، ل رقم

0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم
2 ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(

1 أقوصق 0بن
3 للاعب كب رة أفقكادق

ساهدوتش فطور
2/1 رغ ف خبز عربي
ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(

1 أقوصق 0بن
1 أقوصق لن شرلئح اام لاخوز ر )اغ ر 

لالسلل ن(
ت دم لش 2/1 ت ااق ق3 ابات لالكادلل ا

سلطة فواكه
4/3 كقب 0بن قر ق

4/1 كاوتااقب، لكعبات
1 كقب فرلقاق

2/1 كقب عوب
عل ها 9 ابات اقز ل رقم

إفطار سهل
وخلع لا  لي لعا:

1 كقب ال ب
2 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن

1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق
2/1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق

9 ابات لن لاكا0ق

شوفان
6/1 كقب شقفان لعهق )رعب قل لا(

2/1 كقب عوب
2/1 كقب 0بن قر ق

3 للاعب صغ رة لن لا0قز لال رقم
1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن
تقلبل لش لستخلص لا او ل ا قلا رفق

إفطار سهل التحضلر
0.75 كاوتااقب، لكعبات

4/3 كقب 0بن قر ق
9 ابات اقز

الستلك والبلض
2 أقوصق لن لاست ك، لشقي

1 ب ضق ل ل ق
شر اق تقست لش 1 للع ق صغ رة لن 

لازبدة
4/1 كاوتااقب، لكعبات

الغداء
ساهدوتش توهة

3 أقوصات لن لاتقوق لالعلبق
3 للاعب كب رة لن لالا قو ز قل ل لادسم

شر اق قلادة لن لاخبز
ت دم لش 5 ت ااات

التاكو
2 تقرت لا لاذرة

3 أقوصات لن لالام لال رقم لالتبل
1 أقوصق 0بن ل تتق

2/1 كقب لن لاعلاعم، لكعبات
6/1 بصلق )و ئق(، ل رقم

خس )التز  ن(، ل رقم
15 ابق ز تقن ل رقم 

ساهدوتش دللي
شر اق قلادة لن لاخبز

3 أقوصات لن شرلئح لالام لاد لي )لابارد(
1 أقوصق 0بن

3 للاعب كب رة أفقكادق
ت دم لش 5 ت ااات

كولسادللا
1 تقرت لا لاذرة
3 أقوصات 0بن

3 للاعب كب رة لن للأععلق لاوبات ق
هااب وق قصلصق كل بلات

ت دم لش برت ااق قلادة

سلطة الدماج الجشوي
3 أقوصات لن لاد0اج لالشقي

2 كقب لن لاخس
4/1 كقب لن لاعلاعم لال رقلق

4/1 ابق خ ار ل رقم
4/1 كقب لن لا ل ل للأخضر )و ئ( ل رقم

4/1 كقب فاصقا ا سقدلء
4/1 كقب اقب اء

3 للاعب كب رة أفقكادق

غداء بسلط
3 أقوصات لن لالام لاد لي )لابارد(

1 أقوصق لن شرلئح لا0بن
1-2/1 ت ااق

3 ابات لن لالكادلل ا

العشاء
سجك طازج

4.5 أقوصات لن لاسلك لاعازج، لشقي
1-3/1 كقب كقسق )لعهقة(، بالأعشاب
ت دم لش سلعق كب رة لش 1.5 للع ق كب رة 

لن صقص صلصق لن لخت ارك
1 كقب فرلقاق

لحم جطهو
سقت ه: 

للع ق قلادة صغ رة ز ت ز تقن
3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم
0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

اقلاي 6 أقوصات لن لالام )و ئ(، 
لكعبات
إضافق:

1.5 كقسق )و ئق(، ل رقم
1.5 ع ق لاغرلب )و ئ(، ل رقم
2/1 كقب لن صقص لاعلاعم

لتبلق بااثقم قصقص رس ست رشا ر 
قلاللح قلا ل ل

الفلفل الحار )لكفي 3(
سقت ه:

6/1 بصلق )و ئق(، ل رقم
1.25 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

لش لاثقم، قلاكلقن، قلساقب لا ل ل 
لااار، قفل ل أالر لعاقن

إضافق:
13.5 أقوصق لن لالام لال رقم، للأالر

1 كقب لن صقص لاعلاعم
4/3 كقب فاصقا ا سقدلء

2/1 كقب اقب اء
45 ابق ز تقن ل رقم

لش إضافق لاكزبرة لاعاز0ق الوكهق

الدلك الروجي والخضروات
3 أقوصات لن صدقر لاد ك لارقلي، 

لشقي
1-2 / 2 كقب ا ت، ل رقم أق لعهق 

باابخار
ثقم بعر  ق لاسقت ه قلساقب لا ل ل 

للأالر في للع ق صغ رة قلادة لن ز ت 
لاز تقن، لش إضافق لاكروب لالسلقب 

قخلعها لعا.
ت دم لش ابق خقخ ل ععق شرلئح

عشاء بسلط
3 أقوصات لن صدقر لاد0اج، لالالرة

1.5 برت ااق
3 ابات لن لالكادلل ا

لتك 3 نم ةنوكملا تابجولا ةمئاق

قائلقطلاق0باتطلالكقوقطلنط3طكتل
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الإفطار
إفطار كولسادلا
1 تقرت لا لاذرة

2/1 كقب فاصقا ا سقدلء
3/1 بصلق )و ئق(، ل رقم

0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم
2 ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(

2 أقوصق 0بن
4 للاعب كب رة أفقكادق

ساهدوتش فطور
2/1 رغ ف خبز عربي

2 ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(
1 أقوصق 0بن

1 أقوصق لن شرلئح اام لاخوز ر )اغ ر 
لالسلل ن(

ت دم لش 1 ت ااق ق3 ابات لالكادلل ا

سلطة فواكه
1 كقب 0بن قر ق

2/1 كاوتااقب، لكعبات
1 كقب فرلقاق

2/1 كقب عوب
عل ها 12 ابق اقز ل رقم

إفطار سهل
وخلع لا  لي لعا:

2 كقب ال ب
2 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن

1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق
2/1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق

12 ابق لن لاكا0ق

شوفان
1 كقب شقفان لعهق )رعب قل لا(

2/1 كقب عوب
4/3 كقب 0بن قر ق

4 للاعب صغ رة لن لا0قز لال رقم
1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن
تقلبل لش لستخلص لا او ل ا قلا رفق

إفطار سهل التحضلر
1 كاوتااقب، لكعبات

1 كقب 0بن قر ق
12 ابق اقز

الستلك والبلض
3 أقوصات لن لاست ك، لشقي

1 ب ضق ل ل ق
1 شر اق خبز لش 3/1 للع ق صغ رة لن 

لازبدة
2/1 كاوتااقب، لكعبات

الغداء
ساهدوتش توهة

4 أقوصات لن لاتقوق لالعلبق
4 للاعب كب رة لن لالا قو ز قل ل لادسم

شر اق قلادة لن لاخبز
ت دم لش 1 ت ااق

التاكو
2 تقرت لا لاذرة

4.5 أقوصات لن لالام لال رقم لالتبل
1 أقوصق 0بن ل تتق

2/1 كقب لن لاعلاعم، لكعبات
3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم

خس )التز  ن(، ل رقم
20 ابق ز تقن ل رقم 

ت دم لش 5 ت ااات

ساهدوتش دللي
2 شر اق لن لاخبز

4.5 أقوصات لن شرلئح لالام لاد لي 
)لابارد(

1 أقوصق 0بن
4 للاعب كب رة أفقكادق

كولسادللا
2 تقرت لا لاذرة
4 أقوصات 0بن

4 للاعب كب رة لن للأععلق لاوبات ق
هااب وق قصلصق كل بلات

ت دم لش برت ااق قلادة

سلطة الدماج الجشوي
4 أقوصات لن لاد0اج لالشقي

2 كقب لن لاخس
4/1 كقب لن لاعلاعم لال رقلق

4/1 ابق خ ار ل رقم
4/1 كقب لن لا ل ل للأخضر )و ئ( ل رقم

2/1 كقب فاصقا ا سقدلء
4/1 كقب اقب اء

4 للاعب كب رة أفقكادق

غداء بسلط
4.5 أقوصات لن لالام لاد لي )لابارد(

1 أقوصق 0بن
1 ت ااق

1 0ر ب فرقت
4 ابات لن لالكادلل ا

العشاء
سجك طازج

6 أقوصات لن لاسلك لاعازج، لشقي
1-3/1 كقب كقسق )لعهقة(، بالأعشاب

ت دم لش سلعق كب رة لش 2 للع ق كب رة لن 
صقص صلصق لن لخت ارك

2 كقب فرلقاق

لحم جطهو
سقت ه:

1-3/1 للع ق صغ رة ز ت ز تقن
3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم
0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

اقلاي 8 أقوصات لن لالام )و ئ(، 
لكعبات
إضافق:

1.5 كقسق )و ئق(، ل رقم
1.5 ع ق لاغرلب )و ئ(، ل رقم

1 كقب لن صقص لاعلاعم
لتبلق بااثقم قصقص رس ست رشا ر 

قلاللح قلا ل ل
ت دم لش 1 كقب فرلقاق

الفلفل الحار )لكفي 3(
سقت ه:

1/6 بصلق )و ئق(، ل رقم
1.25 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

لش لاثقم، قلاكلقن، قلساقب لا ل ل 
لااار، قفل ل أالر لعاقن

إضافق:
18 أقوصق لن لالام لال رقم، للأالر

2 كقب لن صقص لاعلاعم
4/3 كقب فاصقا ا سقدلء

4/3 كقب اقب اء
60 ابق ز تقن ل رقم

لش إضافق لاكزبرة لاعاز0ق الوكهق

الدلك الروجي والخضروات
4 أقوصات لن صدقر لاد ك لارقلي، 

لشقي
2 / 2-1 كقب ا ت، ل رقم أق لعهق 

باابخار
ثقم بعر  ق لاسقت ه قلساقب لا ل ل 

للأالر في 1-3/1 للع ق صغ رة لن ز ت 
لاز تقن، لش إضافق لاكروب لالسلقب 

قخلعها لعا.
ت دم لش 2 ابق خقخ ل ععق شرلئح

عشاء بسلط
4 أقوصات لن صدقر لاد0اج، لالالرة

2 برت ااق
4 ابات لن لالكادلل ا

قائجة الومبات الجكوهة جن 4 كتل

قائلقطلاق0باتطلالكقوقطلنط4طكتل
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الإفطار
إفطار كولسادلا
2 تقرت لا لاذرة

2/1 كقب فاصقا ا سقدلء
3/1 بصلق )و ئق(، ل رقم

0.63 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم
3 ب ضات )لخ ققق أق ل ل ق(

2 أقوصق 0بن
5 للاعب كب رة أفقكادق

ساهدوتش فطور
2/1 رغ ف خبز عربي

2 ب ضق )لخ ققق أق ل ل ق(
2 أقوصق 0بن

1 أقوصق لن شرلئح اام لاخوز ر )اغ ر 
لالسلل ن(

ت دم لش 1-2/1 ت ااق ق5 ابات لالكادلل ا

سلطة فواكه
1-4/1 كقب 0بن قر ق
2/1 كاوتااقب، لكعبات

1 كقب فرلقاق
1 كقب عوب

عل ها 15 ابق اقز ل رقم

إفطار سهل
وخلع لا  لي لعا:

2 كقب ال ب
3 للاعب كب رة لن لساقب لابرقت ن

2 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق
2/1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق

15 ابق لن لاكا0ق

شوفان
1 كقب شقفان لعهق )رعب قل لا(

1 كقب عوب
1 كقب 0بن قر ق

5 للاعب صغ رة لن لا0قز لال رقم
1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن
تقلبل لش لستخلص لا او ل ا قلا رفق

إفطار سهل التحضلر
1.25 كاوتااقب، لكعبات
1-4/1 كقب 0بن قر ق

اقلاي 15 ابق اقز

الستلك والبلض
3 أقوصات لن لاست ك، لشقي

2 ب ضق ل ل ق
1 شر اق خبز لش 3/2-1 للع ق صغ رة 

لن لازبدة
0.75 كاوتااقب، لكعبات

الغداء
ساهدوتش توهة

5 أقوصات لن لاتقوق لالعلبق
5 للاعب كب رة لن لالا قو ز قل ل لادسم

شر اق قلادة لن لاخبز
ت دم لش 1-2/1 ت ااق

التاكو
2 تقرت لا لاذرة

6 أقوصات لن لالام لال رقم لالتبل
1 أقوصق 0بن ل تتق

2/1 كقب لن لاعلاعم، لكعبات
3/1 كقب بصل )و ئ(، ل رقم

خس )التز  ن(، ل رقم
25 ابق ز تقن ل رقم 

ت دم لش 1 ت ااق

ساهدوتش دللي
2 شر اق لن لاخبز

4.5 أقوصات لن لالام لاد لي )لابارد(
2 أقوصق 0بن

5 للاعب كب رة أفقكادق
2/1 ت ااق

كولسادللا
2 تقرت لا لاذرة
5 أقوصات 0بن

5 للاعب كب رة لن للأععلق لاوبات ق
هااب وق قصلصق كل بلات

ت دم لش 1-2/1 برت ااق

سلطة الدماج الجشوي
5 أقوصات لن لاد0اج لالشقي

2 كقب لن لاخس
4/1 كقب لن لاعلاعم لال رقلق

4/1 ابق خ ار ل رقم
4/1 كقب لن لا ل ل للأخضر )و ئ( ل رقم

2/1 كقب فاصقا ا سقدلء
2/1 كقب اقب اء

5 للاعب كب رة أفقكادق

غداء بسلط
4.5 أقوصات لن لالام لاد لي )لابارد(

2 أقوصق 0بن
1-2/1 ت ااق

1 0ر ب فرقت
5 ابات لن لالكادلل ا

العشاء
سجك طازج

7-2/1 أقوصات لن لاسلك لاعازج، 
لشقي

1-3/1 كقب كقسق )لعهقة(، بالأعشاب
ت دم لش سلعق كب رة لش 4/1 للع ق كب رة 

لن صقص صلصق لن لخت ارك
2 كقب فرلقاق

لحم جطهو
سقت ه:

1.6 للع ق صغ رة ز ت ز تقن
1/6 بصلق )و ئق(، ل رقم

1.25 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم
اقلاي 10 أقوصات لن لالام )و ئ(، 

لكعبات
إضافق:

1.5 كقسق )و ئق(، ل رقم
1.5 ع ق لاغرلب )و ئ(، ل رقم

1 كقب لن صقص لاعلاعم
لتبلق بااثقم قصقص رس ست رشا ر 

قلاللح قلا ل ل
ت دم لش 2 كقب فرلقاق

الفلفل الحار )لكفي 3(
سقت ه:

1/6 بصلق )و ئق(، ل رقم
2.5 فل ل أخضر )و ئ( ل رقم

لش لاثقم، قلاكلقن، قلساقب لا ل ل 
لااار، قفل ل أالر لعاقن

إضافق:
22.5 أقوصق لن لالام لال رقم، للأالر

2 كقب لن صقص لاعلاعم
1 كقب فاصقا ا سقدلء

1 كقب اقب اء
75 ابق ز تقن ل رقم

لش إضافق لاكزبرة لاعاز0ق الوكهق

الدلك الروجي والخضروات
5 أقوصات لن صدقر لاد ك لارقلي، 

لشقي
2 / 2-1 كقب ا ت، ل رقم أق لعهق 

باابخار
ثقم بعر  ق لاسقت ه قلساقب لا ل ل 

للأالر في 2/3-1 للع ق صغ رة لن ز ت 
لاز تقن، لش إضافق لاكروب لالسلقب 

قخلعها لعا.
ت دم لش 3 ابات خقخ ل ععق شرلئح

عشاء بسلط
5 أقوصات لن صدقر لاد0اج، لالالرة

2.5 برت ااق
5 ابات لن لالكادلل ا

قائجة الومبات الجكوهة جن 5 كتل

قائلقطلاق0باتطلالكقوقطلنط5طكتل
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1 ب ضق لسلققق تلالًا
1/2 برت ااق

6 ابات فقل سقدلوي

2/1 كقب زبادي سادة
عل ها 3 ابات كا0ق، ل رقم

1 أقوصق 0بن
1/2 ت ااق

1 ابق لن لالكادلل ا

1 أقوصق لن لاتقوق أق لاد0اج لالعلب
1 خقخق

2/1 للع ق صغ رة لن زبدة لا قل 
لاسقدلوي

1.5 أقوصق لن اام لاد ك لارقلي أق 
لاهام بعر  ق لاد لي

1 0زرة
5 ابات ز تقن

1 أقوصق 0بن لالقزلر لا لاخ ع ق
1/2 كقب عوب

1 للع ق كب رة أفقكادق

1 أقوصق لن 0بن 0اك
1 للع ق كب رة لن للأععلق لاوبات ق

1 كقب لن لاعلاعم

1 كقب فرلقاق
1/4 كقب 0بن قر ق

1 ابق لن لالكادلل ا

1 ب ضق بقش ه
2/1 شر اق لن لاخبز

2/1 للع ق صغ رة لن زبدة لا قل 
لاسقدلوي

1/4 كقب 0بن قر ق
1/2 0زرة

3 س  ان كرلفس
5 ابات ز تقن

3 أقوصات لن لاتقفق لال ن
1/2 ت ااق

2/1 للع ق صغ رة لن زبدة لا قل 
لاسقدلوي

1 أقوصق تقوق
1 سلعق كب رة بااتقلبل

1 للع ق صغ رة لن لاصقص لن 
لخت ارك

1 ب ضق لسلققق تلالًا
1 سلعق سباوخ كب رة

1 للع ق صغ رة لن لاصقص لن 
لخت ارك

1 أقوصق لن صدقر لاد ك لارقلي 
لالشقي

1/2 كقب لن لاعوب لابري
3 ابات لن لاكا0ق

قم بخلع:
1 كقب لن لالاء

1 للع ق كب رة لن لساقب لابرقت ن
1/2 كقب عوب

1/3 للع ق صغ رة لن ز ت 0قز 
لاهود

قم بخلع:
1 كقب لن لالاء

2/1 أقوصق سب رقا وا
1 كقب لن لا رلقاق لالثل0ق

3 ابات لن لاكا0ق

1 أقوصق لن لا0بن لاش در لالذلب
1/2 ت ااق

عل ها 1 للع ق صغ رة لن لا0قز 
لال رقم

1/4 كقب 0بن قر ق
2/1 كقب أواواس

6 ابات فقل سقدلوي

1 أقوصق سرد ن
1/2 خقخق

5 ابات ز تقن

1.5 أقوصق 0بن ف تا
1 كقب لن لكعبات لاعلاعم

5 ابات ز تقن

1.5 أقوصق سللقن
12 عقد هل قن

1/3 للع ق صغ رة لن ز ت لاز تقن

1.5 أقوصق 0لبري
2 كقب برقكلي )و ئ(
6 ابات فقل سقدلوي

1 أقوصق لاب كقن لاكودي
1 ابق برققب

1 ابق لن لالكادلل ا

1.5 أقوصق لن اام لاد ك لارقلي 
بعر  ق لاد لي
1 ثلرة  قس ي

1 للع ق كب رة أفقكادق

1/4 كقب 0بن قر ق
1 كقب لن شرلئح لاعلاعم

1/3 للع ق صغ رة لن ز ت لاز تقن

1/2-1 أقوصق إسكااقب
1 ت ااق شرلئح

2/1 للع ق صغ رة لن صلصق 
لاتارتار

1 أقوصق اام لاضأن
4/1 كقب الص

3/1 للع ق صغ رة عا وق

قائجة الومبات الجكوهة جن كتلة واحدة

قائلقطلاق0باتطلالكقوقطلنطكتلقطقلادة

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

خععطق0باتط"زقن،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 65  لن  247

الهجوذملة على   CrossFit وصفات وتعدللات 
الغذائلة الكتل 

س رز  باري  دكتقر  كتاب   CrossFit لاعبق  أن   رأ  أفضل،  0ب  واق  على  لاغذلئي  "زقن"  ووام  و هم  اكي 
"Enter the Zone".  ستعرض هذل لال ال لالز د لن لالعلقلات لالتعل ق بقص ات لاكتل قتعد لات لادهقن 

الاعبي CrossFit لار اض  ن.

 عد لا0دقل لا ائم على لا0وس قوقع لا0سم في لا سم لاخاص "بخععطق0باتطزقن" عر  ق لثاا ق البدء. في اااق 
لخت ار لار اضي اا0م خاعئ الكتلق لاتي لا ت ي بااوتائج لالر0قة، فإوه  لكن تعد ل لاخعق بعد بضعق أساب ش. إن 
لاخعأ في لخت ار لاكتلق قد  بعئ لن ت دم لار اضي، اكن للأخعاء للأقا ق  لكن لقلزوتها بااكل ق لاهائلق عود لابدء 

في لاتدر ب على ق اس ققزن لالدخقل.

ُ  دم دكتقر س رز عر  ق أكثر ت ص لا ااساب قص ق لاكتل لأي لن للأشخاص في كتابه "Enter the Zone". قهي:
قص ق زقن الكتل = ككتلق لا0سم بدقن دهقن )باارعل( x لستقى لاوشاع )0م/رعل لن كتلق 

لا0سم بدقن دهقن( / 7 )0م برقت ن/كتلق(

 تدرج لستقى لاوشاع على ل ا س لن 0-1. بااوسبق إاى هؤلاء لاذ ن  تلروقن عدة أ ام في للأسبقع قا ست اد هم 
قو  ق تتعلب لاكث ر لن لا0هد، فإن لستقى وشاعهم  0ب أن  كقن 0.7 )كلعوم لار اض  ن في CrossFit(. قعن 

قسلق 0.7 على 7 0م في لالعاداق، تسهل بذاك قص ق زقن الكتل قهي 10 باالائق لن كتلق لا0سم بدقن دهقن.

 0ب أن  ز د عالل لاوشاع إذل كان لار اضي  ؤدي تلار ن CrossFit لرت ن أق أكثر  قلً ا، أق  تلرن ار اضق 
أخرى بخلاف CrossFit، أق   قم بقو  ق وهار ق لره ق )لثل للإوشاء، لازرلعق، أق لاتدر ب إذل كان  تعلب 
لاكث ر لن لا0هد(. باارغم لن أن تلار ن CrossFit قق ق إاى ادٍ لا، اكوها لا تستلر اققت عق ل. فلا  اتاج لا رد 

إاى ز ادة لستقى لاوشاع بواءً على كثافته قادها، ا ث إن ا0م لاوشاع  ادد ذاك أ ضًا.

حساب هجوذمي لوصفة زون للكتل
 CrossFit ا  زن 185 رعلا )84 ك0م( قدهقن 0سله تلثل 16 باالائق. قهق  ؤدي تلار ن او ترض أن هواك ر اضّ ً

خلسق أ ام في للأسبقع ق علل في ب ئق لكتب ولقذ0 ق.  كقن لااساب لاولقذ0ي اقص ق زقن الكتل كااتااي؛

أقلا،  تم اساب كتلق لا0سم بدقن دهقن )لا ر0ار أدلة لواسبق قسهلق للاستخدلم قدق  ق اهذل لاغرض(:
 29.6  - رعلا   185  = رعلا(   185  x  0.16(  - رعلا   185  = دهقن  بدقن  لا0سم  كتلق 

رعلا. = 155.4 رعلا.

قلأن عالل لاوشاع هق 0.7 تكقن لالعاداق لالبسعق كااتااي:
قص ق لاكتل = 155.4 رعلا x 0.10 = 15.54 أق 15 كتلق ت ر بًا

قهذل  عوي أن لار اضي لالثااي  0ب أن  تواقل أكثر لن 15 كتلق  قلً ا )لا0دقل 1(.

قص ات قتعد لات CrossFit لاولقذ0 ق على لاكتل لاغذلئ ق
قص ات قتعد لات CrossFit لاولقذ0 ق على لاكتل لاغذلئ ق
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المدول 1 إمجالي الجغذلات الكبلرة والسعرات الحرارلة لـ 15 كتلة لوجلًا

ا(15 كتلق x 7 0مالبروتي = 105 0م )420 سعرًل ارلرّ ً

ا(15 كتلق x 9 0مالكربوهلدرا = 135 0م )540 سعرًل ارلرّ ً

= 45 0م )405 سعرلت ارلر ق(15 كتلق x 3 0مالدهو

= 1,365إمجالي السعرات الحرارلة

لااو أن إ0لااي لاسعرلت لاارلر ق لالعرقض هوا تم ت ل له بسبب لاسعرلت لالخ  ق.  تم تصو ف لعوم للأععلق 
باسب كل لن لالغذ ات على ادة، باارغم لن لاتقلئها على لغذ ات كب رة أخرى )لثل لالكسرلت لالصو ق على 
أوها دهقن اكوها تاتقي أ ضًا على سعرلت ارلر ق لن لابرقت ن قلاكربقه درلت(. لا  تم لاتساب هذه لالغذ ات 

لاكب رة غ ر لاسائدة اكل لصدر في اساب لاسعرلت لاارلر ق للإ0لاا ق.

ق لكن اهذل لار اضي لخت ار أي عدد اتى  صل إاى 16 كتلق، قلا س لا إذل كاوت اد ه لشاكل في للااتزلم بااعدد. 
قص ق زقن هي ووام ل  د السعرلت لاارلر ق ق لكن أن  كقن صعبًا على لالتبع ن لا0دد اه بشكل خاص. قد 
 ؤدي لات ر ب إاى أقرب كتلق كاللق عودلا  شتلل لااساب على ق لق عشر ق إاى بعء في لات دم، اكن قد  تاسن 
ذاك لش للااتزلم على لالدى لاعق ل. قبل0رد أن  صبح لار اضي لعتادًل لاووام لاغذلئي،  لكن ت ل ل لاكتل إاى 

15، خاصق عودلا لا  تم لاقصقل إاى شكل لا0سم لالعلقب.

زلادة جدخول الدهون
ت   د لاسعرلت   لل لن لادهقن في 0سم لار اضي أثواء تقف ر كل ق كاف ق لن لابرقت ن قلاكربقه درلت لالازلق 
الستق ات ولقذ0 ق لن وشاع CrossFit. قلش ذاك، قد  صبح 0سم لار اضي أواف بشكل كب ر. ق عتبر لار اضي 
"وا ً ا 0دًل" ا ولا  وخ ض أدلؤه لش لالز د لن لاخسارة في لاقزن. لا  0ب للاعتلاد على قزن لا0سم أق لالوهر 
قادة اتاد د أن شخصًا "وا ف 0دًل". عودلا  ادث ف دلن في لاكتلق لش تدوي في للأدلء، ف وبغي الر اضي أن  ز د 
لن لاسعرلت لاارلر ق في وواله لاغذلئي. ق لكن أن  تا ب ذاك عن عر ب لضاع ق لدخقل لادهقن )لا0دقل 29.

 المدول 2 إمجالي الجغذلات الكبلرة والسعرات الحرارلة لـ 15 كتلة
 لوجلًا ودهون جضاعفة جرتلن

ا(15 كتلق x 7 0مالبروتي = 105 0م )420 سعرًل ارلرّ ً

ا(15 كتلق x 9 0مالكربوهلدرا = 135 0م )540 سعرًل ارلرّ ً

= 90 0م )810 سعرلت ارلر ق(30 كتلق x 3 0مالدهو

= 1,770إمجالي السعرات الحرارلة

باالائق  ق40  برقت وًا،  باالائق  لن 30  لاسعرلت  على  بواءً  لاكب رة  لالغذ ات  وسبق  تتغ ر  لادهقن،  لضاع ق  عود 
كربقه درلت، ق30 باالائق دهقوًا إاى 23 باالائق برقت وًا، ق31 باالائق كربقه درلت، ق46 باالائق دهقوًا.  لكن 
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للاستلرلر في لضاع ق لادهقن إذل كان لار اضي  تعرض اللز د لن ف دلن لاكتلق قلاتدوي في للأدلء. بعض لن 
ر اض ي CrossFit  تبعقن ووالًا غذلئً ا  شتلل على دهقن بلعدل خلسق أضعاف )لا0دقل 3(.

 المدول 3 إمجالي الجغذلات الكبلرة والسعرات الحرارلة لـ 15 كتلة
 لوجلًا ودهون جضاعفة خجس جرات

ا(15 كتلق x 7 0مالبروتي = 105 0م )420 سعرًل ارلرّ ً

ا(15 كتلق x 9 0مالكربوهلدرا = 135 0م )540 سعرًل ارلرّ ً

= 225 0م )2,025 سعرلت ارلر ق(75 كتلق x 3 0مالدهو

= 2,985إمجالي السعرات الحرارلة

عود لضاع ق لادهقن خلسق أضعاف، تتغ ر وسبق لالغذ ات لاكب رة بواءً على لاسعرلت إاى 14 باالائق برقت وًا، 
ق18 باالائق كربقه درلت، ق68 باالائق دهقوًا. 
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الجكجلات
للاستهلاك  ا ث  لن  قلاصغ رة  لاكب رة  لالغذ ات  لن  اكل  لصدر  أفضل  لالصوعق  غ ر  لاكاللق  للأغذ ق  تعد 
غذلئي  ووام  تواقل  أن  على  قوؤكد  علقلًا.  بتواقاها  ُ وصح  لا  لالكللات  فكل  اذل  عام،  بشكل  قلاكثافق  قلاتوقع 
لكقن لن كل ات لعرقفق قأععلق كاللق عاا ق لا0قدة هق أهم 0اوب لن 0قلوب لاتغذ ق لن أ0ل تاس ن للأدلء 
قللاستلتاع بصاق 0 دة. ا س ف ع لأن لالكللات بق0ه عام تعد لن لالصادر لاغذلئ ق للأكثر ف رًل، قاكن أ ضًا 
لأوها قبشكل غ ر ضرقري تركز على شخص لا  تبش ووالوا لاغذلئي للأساسي لالكقن لن لالاقم قلاخضرقلت 

لاددة لاقزن قلاكل ق.

ا ل  دًل بشكل كاف بااوسبق إا وا قوقصي به أ ضًا هق: ز ت لاسلك.  قفر ز ت  قلش ذاك، و0د أن هواك لكولاً غذلئّ ً
لاسلك أالاض أقل 0ا 3 لادهو ق لاتي تعد وقعًا لن لادهقن غ ر لالشبعق لاعد دة.

تُعرف لادهقن لا س قاق0 ق باالصعلح لاب قاق0ي لادهقن لاثلاث ق؛ قتتكقن أساسًا لن لا0لسرقل لش ثلاثق أوقع 
لن للأالاض لادهو ق لالترلبعق )لاشكل 1(. للأالاض لادهو ق لالترلبعق هي خل ع لن لادهقن لالشبعق قغ ر 
لالشبعق للأااد ق قلادهقن غ ر لالشبعق لالتعددة. قعلى لارغم لن س عرة أاد للأالاض لادهو ق على أي لن 
للأععلق، فإن لاثلاثق أوقلع لق0قدة في و س لاععام قاكن بدر0ق أقل.  عرض لاشكل 2 للخصًا لأوقلع لادهقن 

قولقذج لن لصادر للأععلق.

كث رًل لا و0د لاوقع ن للآخر ن لن لادهقن غ ر لالشبعق لالتعددة في للأععلق لاتي تاتقي على دهقن أقل 0ا 3 
قأقل 0ا 6.  عتلد تصو ف الض دهوي بأوه أقل 0ا 3 أق أقل 0ا 6 على لابو ق لاك ل ائ ق. لادهقن غ ر لالشبعق 
لاووام  لن  عل ها  لااصقل  ضرقرة  للا  عوي  لاضرقر ق،  لادهو ق  للأالاض  لن  لاثو ن  لصادر  هي  لالتعددة 
لاغذلئي. قهلا الض أا ا ا وقا و ك )ALA( )أقل 0ا 3( قالض لال وقا ك )LA( )أقل 0ا 6(. قلن لالعرقف أن 
دهقن للأقل 0ا 3 "لضادة الااتهاب"، ب ولا دهقن للأقل 0ا 6 "لوشعق الااتهاب" قذاك تبعًا القوائف لا س قاق0 ق. 

قكلاهلا ل  د بوسب لتساق ق وسبً ا.

لالكللات
لالكللات

 

دھنیة أحماض   3 لجلیسیرول ا

الشكل 1. لادهقن في لاععام تأخذ شكل لادهقن لاثلاث ق.
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الأحماض الدھنیة

متعددة غیر مشبعة

النسبة التقریبیة لعصر بالیو
3 اجیموأ 1 : 6 اجیموأ 2 

النسبة الحالیة
3 اجیموأ 1 : 6 اجیموأ 20 

مشبعةأحادیة غیر مشبعة

أومیجا 6

(LA) حمض اللینولیك

  (GLA) حمص جاما لینولیك

(AA) حمض الأراكیدونیك

أومیجا 3

 (ALA) حمض ألفا لینولیك

 (EPA) حمض إیكوسابنتانویك
(DHA) حمض الدوكوساھیكسانویك

الأقل استقرارًا
زیت الزیتون، الأفوكادو

الأكثر استقرارًا
زیت جوز الھند، الزبدة

تاباھتللال ةلباق

أقل استقرارًا

قابلة للالتھابات

المكسرات، والحبوب، وزیوت الخضروات، 
ولحوم الحیوانات التي تتغذى على الحبوب، 

وبیض الطیور

مضادة للالتھابات

بذور الكتان

زیت بذور لسان الثور، زیت الأخدریة

الدھون الحیوانیة (اللحوم والبیض)

السمك، والطحالب، ولحوم الحیوانات العشبیة، 
وبیض الطیور/المرباة في المراعي

الشكل 2. للخص للأالاض لادهو ق قألثلق على لصادر لاععام.

لاعلل ات  واق  لاتقلزن  دفش  لش  للأقل 0ا 6،  دهقن  لن  لاكث ر  على  لاتقلئها  إاى  لاااا ق  لاغذلئ ق  للأوولق  تل ل 
لا س قاق0 ق لالوشعق الااتهاب. قلاوسبق لاااا ق لأقل 0ا 6:أقل 0ا 3 هي 20:1 ت ر بًا أق أكثر، ب ولا كاوت لاوسبق 
ادى لاسكان لابدلئ  ن أقرب لن 2:1. لصادر دهقن للأقل 0ا 6 في لاووام لاغذلئي هي لاز قت لاوبات ق، قلالكسرلت، 
قلالاقم قلاد0اج لن لاا قلوات لاتي  تم ترب تها بشكل ت ل دي، قللأسلاك لن لالزلرع لاسلك ق. إن لااد لن للأغذ ق 
لالصوعق في ووالوا لاغذلئي  وبغي أن   لل لن تعرضوا ادهقن أقل 0ا 6 لاتي  تم لااصقل عل ها لن لاز قت 
لاوبات ق. على لارغم لن ذاك، فإن لعوم لوت0ات لالاقم قلاب ض لاتي  تم إوتا0ها بشكل ت ل دي تكقن غو ق بلاتقى 
أقل 0ا 6 أكثر إذل كاوت لاا قلوات قلاع قر بر ق قتتغذى على لاعشب لاعب عي. قتاتقى لالكسرلت قلابذقر كذاك 
على وسبق لن دهقن أقل 0ا 6 أكثر لن أقل 0ا 3. اذاك، على لارغم لن أن لاشخص  تواقل للأععلق لاقلردة في 

ققلئلوا فإوه لا  زلل  لكن اوواله لاغذلئي أن  كقن لوشعًا الااتهاب لأسباب قرلث ق.

تعلل لكللات ز ت لاسلك على تاس ن لاوسبق ب ن للأالاض لادهو ق أقل 0ا 6 إاى أقل 0ا 3 قت لل لن للاست0ابات 
 )EPA( إ كقسابوتا وق ك الض  لادهو ق:  أقل 0ا 3  أالاض  لن  وقع ن  لاسلك  ز ت  لا0سم.  قفر  في  للااتهاب ق 
قالض دقكقساه كساوق ك )DHA(، قهق لاشكل لن دهقن أقل 0ا 3 لال ضلق اللخ قلا0سم.  لكن ال0سم أن 
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لاتاق ل و سها تكقن غ ر كاف ق.  قصي   اقل الض ALA إاى كل لن لاالض ن EPA قDHA، اكن علل ق 
أن  لن  لارغم  على  شخص،  لأي   DHAق  EPA الضي لن  0رللات  قدرها 3  ل0لعق  ب0رعق  قل ق  للأعباء 
لاكل ق لادق  ق تتادد بعد لاتعرف على إ0لااي لدخقل دهقن أقل 0ا 6.  اتقي كل وقع لن أوقلع ز ت لاسلك 
على ترك ز لختلف لن الضي EPA قDHA اكل اصق لن لاععام كلا هق لدقن على لاللصب. ربلا  تع ن على 
للأفرلد تواقل لاعد د لن لااصص لاغذلئ ق الاصقل على 3 0رللات لن الضي EPA قDHA، لأن لالوت0ات 
ربلا تاتقي على أقل 0ا 3 بدقن أي لن EPA أق DHA )لثال ALA(. قلا تعد بذقر لاكتان أق ز ت لاكتان لن 
 ،ALA لالكللات لاغذلئ ق لالواسبق الاصقل على أالاض أقل 0ا 3. اكن لاكتان لصدر 0 د الاصقل على الض
اكن وورًل اعدم قدرته على لاتاقل إاى EPA قDHA، فإوه لا ُ وصح به. إذل كان لاشخص وباتّ ًا، ف لكن لااصقل 

على DHA لش لستخدلم ز ت لاعاااب.

ا د أقضات للأبااث لا قلئد لاصا ق للإ 0اب ق لاتخاذ ز ت لاسلك كلكلل غذلئي. تساعد دهقن أقل 0ا 3 في ز ادة 
س قاق أغش ق لاخلا ا، ققد أقضات للأبااث أوه  لكن اللكللات أن تاسن لن اساس ق للإوسقا ن ققو  ق لا لب 
قللأقع ق لادلق ق ققو  ق لا0هاز لاعصبي قصاق لالواعق قلاذلكرة قلالشكلات لالزل0 ق. تعلل دهقن أقل 0ا 
3 أ ضًا كلضاد التخثر، اذاك  وبغي العسكر  ن لرلعاة عدم تواقل لكللات ز ت لاسلك في ووالهم لاغذلئي قبل 
أسبقع ن لن إرسااهم إاى أي لهام. ققد  كقن لن لاللائم أ ضًا اهؤلاء لاذ ن س خضعقن اعلل ق 0رلا ق أن  تقق قل 
عن تواقل ز ت لاسلك قبل ل عاد لا0رلاق بأسبقع ن. ق وبغي اهم أ ضًا لاتشاقر لش لاعب ب بشأن هذه لاورقف.

لن لاللكن أن تت0وب لكللات للأقل 0ا 3 تبعًا لاستهلاك لاععام، على لارغم لن أوه  وبغي الشخص أن  وتبه 0 دًل 
إاى وواله لاغذلئي. ق لكن تا  ب ذاك عبر ت0وب كل أوقلع لاز قت لاوبات ق )لاتي  تم لستخدللها في كل لالعاعم( 
قلالكسرلت قلابذقر.  وبغي أن تكقن لالاقم لن ا قلوات تغذت على لاعشب لاعب عي ق كقن لاب ض لن لاد0اج 
لاذي  تم ترب ته في لالزلرع، ق وبغي تواقل للأسلاك لاتي  تم لصع ادها لن لالصادر لاعب ع ق عدة لرلت في 

للأسبقع. قوورًل لأن هذل للألر ا س عللً ا اكث ر لن للأشخاص، فستكقن لالكللات هوا ذلت فعاا ق.

قب0اوب وسبق للأقل 0ا 6 إاى للأقل 0ا 3 في لاووام لاغذلئي،  0ب أن ترلعي بشدة إ0لااي كل ق لادهقن غ ر 
لالشبعق لالتعددة. قا س لن لالثااي تواقل 0رعات كب رة سقلء لن دهقن للأقل 0ا 6 )لاز قت لاوبات ق قلالكسرلت(، 
أق دهقن للأقل 0ا 3 )لالعتلدة على ثبات لادهقن غ ر لالشبعق لالتعددة بااتواسب لش لادهقن للأخرى، لاشكل 2(. 
لا  و ي لستخدلم لكللات ز ت لاسلك تأث رلت لاووام لاغذلئي لاضار )لثل تواقل أععلق سر عق أق كل ات هائلق لن 
لالكسرلت قزبدة لا قل لاسقدلوي(. ام  تم تاد د إ0لااي لادهقن غ ر لالشبعق لالتعددة لالقصى بها في أي ووام 
غذلئي بشكل 0 د؛ اذل لن لااكلق تواقل لادهقن لاثلاثق بشكل لتساقٍ.  وبغي الأفرلد أن  تعاقوقل لش عب ب رعا ق 

أقا ق اتاد د لا إذل كاوت لالكللات للائلق أم لا، خصقصًا في لااالات لاتي تعاوي لن ورقف عب ق خاصق. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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CrossFit قالب هظري لبرجمة 
وُشر أقل لرة في فبرل ر 2003.

"لاطهيطلال اقق؟ط)لا0زءطللأقل(" أهدلف بروال0وا قلاغا ق لوه. ادى لعولكم فهم قلضح اعر  ق تو  ذوا البروالج 
قرلء  للأسباب  هق  قضقاًا  أقل  هق  لا  اكن  للإاكترقوي.  لققعوا  عبر   )WOD( لا قم تلر ن  لعرفق  خلال  لن 
تلر ن لا قم، أق اوكن أكثر تاد دًل، لادقلفش لاتي ش0عت على قضش لقلص ات ابروالج CrossFit. قهدفوا في 
لالاتلل  قلن   ،CrossFit ل هقم تعق ر  ألل  على  لاتلار ن  ابروالج  قاابًا  أق  ولقذ0ًا  وعرض  أن  لال ااق  هذه 
تا  ز للأفكار لالتعل ق بلقضقع قصف لاتلار ن )بق0ه عام( قبو ق لاتدر ب )بق0ه خاص(. إووا ور د ف ع ت ر ب 
لا 0قة ب ن فهم فلس توا ال اقق لابدو ق قلاتدر بات و سها؛ بلعوى ك ف  لكووا تاق ل لاوور ات إاى للارسق فعل ق. 
ام  ستخدم لققش CrossFit.com هذل لا ااب في برل0ته، اكوه  قفر اللتدرب ن لا0دد عر  ق اتعب ب لاتبا ن ب عاا ق 

.CrossFit ضلن لبادئ لوه0 ق

 بدق هذل لا ااب لن لاقهلق للأقاى أوه  عرض رقت وًا أق ووالًا. ققد  بدق ذاك غر بًا قخصقصًا لش لدعائوا بأن 
لاتدر بات تاتاج إاى قدر كب ر لن لاتبا ن أق عدم لاتققش اتى تااكي بشكل أفضل لاصعقبات لاتي لا  لكن تققعها 
كث رًل، قلاتي  تعلبها لا تال قلار اضات قلارغبق في لاب اء على ق د لاا اة ق دعلها. فوان كث رًل لا و قل إن "لا 
 اتا0ه ووالك هق ألا  صبح رقت وًا". اكن لاولقذج لاذي وعرضه  سلح بتبا ن كب ر في لاقضش قلاتلار ن قلالسار 
للأ ضي قلارلاق قلاشدّة قلال0لقعات قلاتكرلرلت. في لاقلقش، لن لالر0ح لن لاواا ق لااساب ق أن كل دقرة 

.CrossFit تتأاف لن ثلاثق أ ام تعتبر اافزًل فر دًل لا  تكرر في دقرة ا اة تدر بات

بعض  ضلن  عشقلئً ا  لخت اره  باستلرلر،  تم  قلتوقع  كب ر  اافز  بق0قد  با ث  سلح  لا ااب  هذل  تصل م  تم  ا د 
لالعا  ر، اكن  ب ى لعابً ا لأهدلف قأغرلض CrossFit.  شتلل قاابوا على بو ق كاف ق اتشك ل أهدلف بروال0وا 
أق تاد دها لش عدم قضش لعا  ر صلبق لأوه  0ب أن تُترك التبا ن إذل كاوت لاتدر بات ست ي باات ا0اتوا. هذه هي 

لهلتوا؛ لزج لابو ق لش لالرقوق بشكل لثااي.

إووا لا وهدف إاى لقترلح أن تدر باتك  وبغي، أق أن تدر باتوا باا عل، تتواسب دلخل هذل لا ااب بدقق ققضقح، لأن 
قععًا ا س هذل هدفوا. اكن هذل لا ااب  قفر باا عل بو ق كاف ق تساعد على لا هم، قتعكس لا0زء للأكبر لن لالخاقف 
لالتعل ق ببرلل0وا، قعدم إغ ال لااا0ق إاى لااافز لالتغ ر تغ رًل 0ذرً ا. قت0وبًا الإسهاب دقن اا0ق، لا وقد ققاه 

هوا هق أن لاغرض لن هذل لا ااب هق أن  كقن قص ً ا ب در كقوه تق0 هً ا.

عرض جصغر للهجوذج
في رأ وا للأقسش، ورى أوه ولع لكقن لن ثلاثق أ ام التلر ن ق قم قلاد الرلاق. قلكتش وا أن هذل لاولع  لوح قدرًل 
وسبً ا لن لاتلر ن عااي لاشدّة أكبر لن لاكث ر لن لاتلار ن للأخرى لاتي 0ربواها. قبهذل لاتوس ب  لكن الر اضي 
أن  تدرب عود أعلى لستق ات لاشدة أق باا رب لوها الدة ثلاثق أ ام لتقلصلق، قاكن في لا قم لارلبش  صل لا0هاز 

لاعصبي قلاعضلي قلا0سم إاى لرالق ت0عل لستلرلر لاتدر ب أقل تأث رًل بل قلستا لا دقن ت ل ل لاشدّة.

      CrossFit قااب ووري ابرل0ق
     CrossFit  قااب ووري ابرل0ق

 

 كلنطلاسارطفيط
لااركق،طقلا نطفيط

لابروالج،طقلاعلمطفيط
لات س ر،طقلالتعقط

فيطلال0تلش"ح

-لالدربطغلاسلان

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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المدول 1 عرض جصغر للهجوذج
تجرلن 3 ألام وراحة لوم واحد

123456789101112اللوم

الهجط
MG

W
M
G
W

GWراحة
M

G
W
M

WMراحة
G

W
M
G

راحة

تجرلن 5 ألام وراحة لوجان

1234567اللوم

الأهجاط
ا لتكلف الألضي   =  M
أحادي التكولن

المجباز  =  G
= رفع الأثقال  W

الأسبوع 
الأول

MG
W

M
G
W

M
G

Wراحةراحة

الأسبوع 
الثاهي

GW
M

G
W
M

G
W

Mراحةراحة

الأسبوع 
الثالث

WM
G

W
M
G

W
M

Gراحةراحة

اكن لاع ب للأساسي في لاتدر ب اثلاثق أ ام قلارلاق ا قم هق أوه لا  تقلفب لش ولع لاتدر ب اخلسق أ ام قلارلاق 
ا قل ن لاذي  بدق أوه  تاكم في لعوم عادلت لاتدر ب على لستقى لاعاام. كلا أوه غ ر لتقلفب لش أ ام للأسبقع 
لاسبعق. لاكث ر لن عللائوا  تبعقن برللج ذلت إعدلدلت لاترفق ت0عل لن لاتلر ن الدة خلسق أ ام في للأسبقع 
0دلقل  أن  آخرقن  قلكتشف  اااً ا.  لاسائد  للات0اه  لش  لالتقلفب  لاولع  هق  للأسبقع ق  لاععلق  في  قلي  قلارلاق 
لات ا0ات للأسرة قلاعلل قلالدرسق ت رض تاد د لقلع د لاتدر ب في أ ام لاددة كل أسبقع. بااوسبق إاى هؤلاء 

للأشخاص قلوا بابتكار ووام خلسق أ ام التلر ن ق قل ن الرلاق لاذي  تواسب لعهم 0دًل.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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ا د كان تلر ن لا قم في للأساس عبارة عن ووام خلسق أ ام التلر ن ق قل ن الرلاق، قكان ل  دًل بشكل لثااي. اكن 
تم لبتكار ووام ثلاثق أ ام التلر ن ق قم قلاد الرلاق از ادة كل لن شدة لاتدر بات قلستعادة لاوشاع لوها، ققد أثبتت 

لاتعل  ات لاتي تل  واها قكذاك للااواتوا أوه و0ح في هذل لاصدد.

إذل كاوت ا اتك أسهل لش ولع لاتدر ب اخلسق أ ام قرلاق ا قل ن، فلا تتردد في لتباعه. لأن لا رب لالاتلل ب ن 
لاووال ن لا  ستاب إعادة ترت ب ووام ا اتك بأكلله اكي  تقلفب لش ولع أكثر ك اءة. فهواك لاعد د لن لاعقللل 
لاتي تل ي بولااها على أي ع قب لتأصلق في لاووام لاذي لن لالاتلل أن  كقن أقل ك اءة، لثل لارلاق قلاسلقك 

قتاد د لاتلار ن قلاسرعق.

 واقق لا0زء لالتب ي لن هذه لال ااق ولع لاثلاثق أ ام، اكن لعوم أشكال لاتال ل قلالواقشق توعبب بشكل لثااي 
على ولع لاخلسق أ ام. 

العهاصر حسب الهجط
بااوور إاى عرض لا ااب لالصغر )لا0دقل(،  لكن بسهقاق لعرفق أن لاولقذج قائم على تبادل ثلاثق أولاع لل زة: 
لاتك ف للأ ضي أاادي لاتكق ن )M(، قلا0لباز )G(، قرفش للأث ال )W(. ُ شار إاى أوشعق لاتك ف للأ ضي أاادي 
لاتكق ن في لاغااب بالأوشعق لا لب ق "لاكارد ق"، قلاغرض لوها بشكل أساسي هق تاس ن لا درة لا لب ق قلاتو س ق 
قلا درة على لاتالل. تكقن هذه لااركات لتكررة قبشكل دقري ق لكن أن تستلر ا ترة عق لق لن لاققت.  تكقن 
ولع لا0لباز لن تلار ن/عواصر تعتلد على قزن لا0سم أق لاتلار ن لا0لباز ق قهدفه للأساسي هق تاس ن لاتاكم 
في لا0سم عن عر ب تعز زلت لا درة لاعصب ق لثل لاتوس ب قلاتقلزن قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلادقق قز ادة 
قلارفعات  بالأث ال  لاتلر ن  أساس ات  لن  للأث ال  رفش  ولع  لا0ذع.  تكقن  قققة  لا0سم  لن  للأعلى  لا0زء  فعاا ق 
للأقا لب ق قرفش للأث ال، با ث  كقن لاهدف للأساسي هق ز ادة لا قة قلا درة لابدو ق ققدرة لا خذ/لاساب. قتتضلن 

هذه لا ئق أي تدر ب بالإضافق إاى لاالل لاخار0ي.

المدول .2 التجارلن حسب الهجط

رفع الأثقالالتكلف الألضيالمجباز

سكقلت لاهقلء
بل أب

بقق أب
لادب

لابقق أب لش لاقققف على 
لا د ن

لاتسلب بااابال
لصل أب

لابرس بااقققف على لا د ن
باك إكستوشن

لاست أب
لا  ز

للاودفاع

لا0ري
ركقب لادرل0ات

لات0د ف
لا  ز بااابال

د دا  ت
لاكل ن
لابرس

لاسواتق
كل ن ق0رك

تلار ن بااكرة لار اض ق
تلر ن كاتل بل سق وغ
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اتكق ن  لاولع،  اسب  ب وها  لا صل  ق تم  بروال0وا،  في  تُستخدم  لاتي  لاعالق  لاتلار ن   2 0دقل   ستعرض 
للأوشعق لارقت و ق.

بااوسبق إاى لاتك ف للأ ضي تكقن لاتلار ن عبارة عن لا0ري قركقب لادرل0ق قلات0د ف قلا  ز بااابال.  تضلن 
ولع لا0لباز سكقلت لاهقلء قتلار ن لابل أب قلابقق أب قلادب قلابقق أب لش لاقققف على لا د ن قلاتسلب 
بااابال قلصل أب قلابرس لش لاقققف على لا د ن قباك/هب إكستوشن قست أب قلا  ز )علقدً ا أق على صودقب 
لا0رك  لش  قلاكل ن  قلاسواتق  قلابرس  قلاكل ن  لاد دا  ت  تلار ن  للأث ال  رفش  ولع  غ ره(.  تضلن  أق  اقح  أق 

قتدر بات لارلي باستخدلم لاكرة لاعب ق قتلار ن كاتل بل سق وغ. 

تم لخت ار لاعواصر قلاتلار ن اكل ولع الاست ادة لن قدرلتها لاقو   ق قلست0ابق لاغدد لاعصب ق لاصلاق ق ققدرتها 
لاشاللق قتأث رها بق0ه عام في لا0سم لابشري.

بهلة التجرلن
تختلف بو ق لاتلر ن بإدرلج ولع تلر ن قلاد أق لثو ن أق ثلاثق تلار ن  قلً ا )لا0دقل 3(. للأ ام 1 ق5 ق9 هي أ ام 
تدر بات ر اض ق أااد ق لاولع، ب ولا للأ ام 2 ق6 ق10 تتضلن ولع ن في كل  قم )ثوائ ق(، قأخ رًل للأ ام 3 ق7 
ق11 تستخدم للأولاع لاثلاثق في كل  قم لوها )ثلاث ق(.  تلثل لاولع في كل اااق بتلر ن أق عوصر قلاد؛ على سب ل 
لالثال كل ارف M قW قG  لثل أولاع لاتدر ب لاقلاد لن لاتك ف للأ ضي قرفش للأث ال قلا0لباز على لاترت ب.

عودلا تتضلن لاتدر بات تلر وًا قلادًل )للأ ام 1 ق5 ق9(،  كقن لاترك ز على لاتلر ن أق لا0هد لاقلاد. عودلا  كقن 
قبع ئًا السافات  لاعوصر هق "M" )لا قم 1(  كقن لاتدر ب عبارة عن 0هد قلاد قعادةً لا  كقن 0هدًل عق لاً 
عق لق. قعودلا  كقن لاولع هق "G" فردي )لا قم 5(  كقن لاتدر ب عبارة عن للارسق لهارة قلادة قعادة لا 

المدول .3 بهلة التجرلن

ألام بعهصر واحد الألام
)1, 5, 9(

ألام بعهصرلن 
)2, 6, 10(

ألام بثلاثة عهاصر 
)3, 7, 11(

أقاق ق لاققتأقاق ق لالهلقأقاق ق لاعوصرالأولولة

M: 0هد فرديالبهلة )إعداد البهلة(
G: لهارة قلادة
W: رفعق قلادة

تلار ن لزدق0ق لااركق 
لتكررة 5-3 لرلت في لالرة 

لاقلادة

تلار ن ثلاث ق لكررة الدة 20 
دق  ق التكرلرلت

M: بع ئق بلسافق عق لقالشدة
G: لهارلت عاا ق

W: ث  ل

عوصرلن بصعقبق تترلقح ب ن 
لعتداق قشد دة

ثلاثق عواصر بصعقبق تترلقح 
ب وخ   ق قلعتداق

سجة استعادة الهشاط 
جن التجرلن

لستعادة لاوشاع ا س عاللا 
فاصلا

إدلرة لا اصل ب ن لاتلر ن/
لارلاق ألر ضرقري

إدلرة لا اصل ب ن لاتلر ن/
لارلاق عالل هالشي

إنطلاووامطلاذيط عتلدط
علىطلا قةطقلاتك فط

لار اضيطق خلقطلنط
لهارلتطقللارساتط

لا0لبازط عدط
ووالًاطضع ً ا"ح

-لالدربطغلاسلان
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لاط ق0دطأيطبروالجط
وا0حطال قةطقلاتك فط

لار اضيطفيطأيطلكانط
علىطللإعلابطلستلدط

لنطلبادئطعلل قحطقلنط
 زعلقنطفعاا قطأقط

أهل قطهذهطلابرللجطبواءط
علىطلاوور اتطلاتيط
إلاطأوهمطلستادثقهاط
أقط0لعقهاطاشرحط
برلل0هم،طلدلوقنط
ب0ر لقطللاات الحط

لابرللجطلالستلدةطلنط
لاللارسقطلاعلا0 قطهيط
تلكطلاتيط لكنطتبر رهاط

أقطإثباتطصاتهاط
لنطخلالطوتائجط
هذهطلاللارسق"ح

-لالدربطغلاسلان

تكقن هذه لالهارة صعبق بلا ف ه لاك ا ق اتتعلب 0هدًل هائلا، قربلا لا تكقن للائلق بعد لإدرل0ها في لاتدر بات 
لار اض ق لالاددة زلوً ا لأن للأدلء غ ر كاف لإدرل0ها ب عاا ق. عودلا  كقن لاولع هق "W" فردي )لا قم 9(  كقن 
لاتدر ب عبارة عن رفعق لو ردة عادة لا  تم أدلؤها بقزن لرت ش قتكرلرلت لوخ ضق. 0د ر بااذكر أن لاترك ز 
على للأ ام 1 ق5 ق9  كقن في ول 0هد لو رد "كارد ق" السافات عق لق، للا  اسن اركات لا0لباز لاتي تتل ز 
بلهارة عاا ق قصعقبق أكبر؛ قأساس ات رفش للأث ال لاث  لق لالو ردة/ذلت لاتكرلرلت لالوخ ضق على لاترت ب. 
ا س هذل لا قم هق لالواسب اسباقات لاعدق أق تلار ن لابل أب أق تلار ن كل ن ق0رك بتكرلرلت لرت عق - ستكقن 

للأ ام للأخرى أكثر للاءلق اذاك.

في أ ام لاعوصر لاقلاد )1 ق5 ق9(، لا  لثل لستعادة لاوشاع عوصرًل ل  دًل التلر ن. في أ ام "G" ق"W"، تكقن لارلاق 
ا ترة عق لق قعن قصد، ق كقن لاترك ز بشكل قلضح على تاس ن لاعوصر قا س على إ0لااي لاتأث ر للأ ضي.

في للأ ام ذلت لاعوصر ن )2 ق6 ق10(، عادة لا تكقن لابو ق عبارة عن زقج لن لاتلار ن لاتي  تم أدلؤها بااتبادل 
اتى تتكرر بإ0لااي 3-5 0قلات. وعلب على هذه للأ ام أ ام "أقاق ق لالهام" لأن لالهلق تكقن لاددة ب ولا لاققت 
 كقن لختلً ا. غاابًا لا تُس0ل لاتدر بات بااققت لالازم لاستكلال لا0قلات لالقصقفق. تم تصل م لاعوصر ن ا تل زل 
بشدة لتقسعق إاى لرت عق؛ كلا أن إدلرة لا اصل لازلوي ب ن لاتلر ن قلارلاق ألر غا ق في للأهل ق. تصبح هذه 
لاعواصر شد دة باسب لاسرعق قلاالل قلاتكرلرلت أق بعض لات0ل عات. عادة لا تكقن لا0قاق للأقاى صعبق 

اكوها للكوق، قلا  ل ها لن 0قلات  تعلب سرعق قرلاق قت س م لالهام إاى ل0لقعق 0هقد  لكن لاتاكم ف ها. 

في أ ام لاعواصر لاثلاثق )3 ق7 ق11(،  كقن لاشكل عادة عبارة عن تلار ن ثلاث ق، ق تم تكرلرها في هذل لاققت 
بأوها  لار اض ق  لاتدر بات  هذه  تعر ف  لالستكللق.  لكووا  قلاتكرلرلت  لادقرلت  بعدد  قتُس0ل  لاددة  دقائب  الدة 
"أقاق ق الققت"؛ لأن لار اضي  تارك ا ترة لاددة قلاهدف لوها هق إتلام أكبر قدر للكن لن لادقرلت. تم لخت ار 
لاعواصر اتى  ق0د وقع لن لاتادي لاذي  وهر ف ع لن خلال لادقرلت لالتكررة. لاعواصر لاتي  تم لخت ارها 
عادة لا لا تكقن ب در عال خارج لاسرعق لاكب رة لالعلقبق اتا  ب لااد للأقصى لن لادقرلت لالستكللق خلال 
لاققت لالخصص )لاذي  كقن عادة 20 دق  ق(. ق كقن هذل في لاتواقض لاصارخ ب ن أ ام لاعوصر ن، ا ث تكقن 
لاعواصر ذلت شدة عاا ق قدر للإلكان. هذل لاتدر ب لار اضي صعب، بل صعب 0دًل، قاكن إدلرة فترة لارلاق في 

لاتلر ن عالل هالشي.

إاى  عوصر  لن  لاعواصر  عدد  لرت ش  كللا  عالق،  بص ق  خاصق.  بسلق  لالتبا وق  لاثلاثق  للأ ام  لن  كل  قم   تل ز 
للاخت ار  عل ه  ققش  لاذي  لا ردي  لاعوصر  لن  أقل  لار اض ق  لاتدر بات  تأث ر  كان  عواصر،  ثلاثق  إاى  عوصر ن 

قتأث ره أكبر بااوسبق إاى لا0هقد لالتكررة.  قضح لا0دقل رقم 4 ألثلق التلار ن لار اض ق ع ب هذل لاولقذج.

التطبلق
لاولقذج لالق0قد في لالواقشق لا  ؤدي إاى لاتلر ن لا قلي لالق0قد على لققش CrossFit.com، قاكن وقع ق 
لاتلار ن لار اض ق ذلت لاعوصر أق لاعوصر ن أق لاثلاثق لالقضاق هوا، هي لادلفش قرلء تصل م لاولقذج. أثبتت 
خبرتوا في لاصالات لار اض ق قتعل  ات لار اض  ن ع ب تلر ن لا قم )WOD( أن لا0لش ب ن لز ج لن تلار ن 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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ذلت عوصر أق عوصر ن أق ثلاثق، اها تأث ر سااب لو عش لاوو ر على للاست0ابق لا0سد ق. إن لالعلقلات لاتي اصلوا 
عل ها لن تعل  ات لار اض  ن على لاتلار ن لا قل ق لوات CrossFit أفضل ق في ت د ر قت   م تأث ر لاتلر وات لاتي 

قد تستغرب ع قدل أق ربلا كاوت لستا لق بدقن ق0قد للإوتروت.

لعوم لاتلار ن للأكثر فعاا ق بص ق عالق، لثل لا ن،  0ب أن تكقن رلئعق في تكق وها قتواس ها قتقلزوها قفكرتها 
لا س قاق0 ق  الاست0ابق  لاعلل ق  لالعرفق  لن  لالستلد  لالبذقل  ال0هد  اركات"  قسلاتها.  ق0د "تصل م  لارئ س ق 
قللإاساس لالتعقر اادقد للأدلء لابشري، قلستخدلم لاعواصر لا عااق قلات0ربق قاتى لااو. وألل أن  ساعدك هذل 

لاولقذج في إت ان هذل لا ن.

 اث هذل لاولقذج على تول ق لهارة 0د دة قتقا د عقللل ضغع فر دة قأولاع لتدلخلق ق دلج تاركات ذلت 0قدة 
لاتي  لاتلار ن  قل0لقعق  قلاتكرلرلت  لال0لقعات  إعار  في  بهذل  ق  قم  لاثلاثق.  للأ ض ق  لالسارلت  كافق  ق س0ل 
لختبرها CrossFit لرلرل قأثبتت فعاا تها. قلن 0اوبوا وؤكد أن هذل لاولقذج أثبت فاعل ته رسل ا في ت0س د لاعد د 

لن أهدلف قق م CrossFit لالاددة لسبً ا. 

المدول .4 أجثلة على التجارلن التي تستخدم هذا القالب

العهاصرالهجطاللوم

1Mلا0ري السافق 10 كم

2G W/ً5 تلار ن بقق أب لش لاقققف على لا د ن/225 × 5 د دا  ت + 20 رعلا(
دقرة( x 5 اللرة لاقلادة

3M G W 15 الدة 20 دق  ق x لا0ري 400 لتر/10 بل أب/لاثرستر 50% لن قزن لا0سم
التكرلرلت

راحة4

5Gلاتلر ن بااقققف على لا د ن الدة 45 دق  ق

6W M 10/ت0د ف 500 لتر( × 5 في لالرة x بوق برس 75% لن قزن لا0سم(
لاقلادة

7G W M 15/ت0د ف 500 لتر x تلار ن لاو0ز 100 قدم/بق برس 50% لن قزن لا0سم
الدة 20 دق  ق التكرلر

راحة8

9W5-3-3-2-2-2-1-1-1 د دا  ت

10M G10( × 5 في لالرة لاقلادة x لا0ري 200 لتر/لا  ز على صودقب 30 بقصق(

11W M G 20/ركقب لادرل0ق السافق ل ل قلاد/15 بقق أب x كل ن 50% لن قزن لا0سم
الدة 20 دق  ق التكرلر

راحة12

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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CrossFit الجعدلة حسب قدرة الشخص تدرلبات 
 تم تصل م تلر وات CrossFit، قخاصق تلك لاتلر وات لالق0قدة على لققش CrossFit.com، بهدف تادي أكثر 
لار اض  ن ت دلًا.  اتاج لاكث ر لن لار اض  ن إاى "تدر ج" )أي تعد ل( لاتلر وات القصقل إاى أفضل صقرة آلوق 
اتو  ذ لابروالج.  عدطلاعثقرطعلىط0هقطلوتسبقطلros  مهف أاد للأساا ب الاصقل على تدر ب قتق0 ه على واق 
0 د خلال هذه لاعلل ق. قفي ول غ اب لدرب لتلرس،   دم هذل لال ال بعض لال اه م للأساس ق التلر وات لالعداق 
خاصق اللبتدئ ن. وققق لقضقع لاتعد ل ال ئات للأخرى )لار اض  ن لالت دل ن أق لالصاب ن( بت ص ل أكثر في 

دقرةطشهادةطلالستقىطلاثاوي، بالإضافق إاى دقرةطلاتعد لطعلىطللإوتروت.

سقف  اتاج لار اض قن إاى تعد ل لاتلر وات اسب أققات زلو ق لتغ رة.  تادد عقل لدة لاتعد ل لالعلقبق قفً ا 
الخل  ق لار اض ق الشخص بالإضاف ق إاى اااته لاصا ق ققدرته لابدو ق في لاققت لااااي.  لكن لستخدلم لالوه0 ق 
لال دلق هوا بلا اد زلوي، قاكن شهر هق لااد للأدوى لاذي  وبغي تعب ب تعد ل للاقو خلااه. تهدف هذه لا ترة 
لاتله د ق إاى تا  ب غرض ن: 1( تعق ر ك اءة لااركات لالستخدلق في CrossFit، ق2( تعر ض لار اضي بشكل 

كافٍ از ادة لتدر0ق لن ا ث لاشدة قلاا0م.

جلكاهلكا الحركة والاتساق أولاً
 تلثل ل ثاب CrossFit لإوشاء تقلزن لثااي ب ن لاسلالق قلا عاا ق قلاك اءة في: ل كاو كا لااركق قللاتساب، قا وئذٍ 
ف ع، تأتي لاشدة.  أتي لاتعرض للأقاي لCrossFit في لاققت لاذي  وبغي ف ه أن تععى ل كاو كا لااركق للأقاق ق 
عن لاشدة. قبااوسبق اى لابعض، فإن ل0رد للارسق لااركات  وور إا ها على أوها شد دة.  تاتم لاتأكد لن إلكاو ق 
ا ابروالج  أدلء لااركات على واق صا ح قلتسب قبل إضافق للأالال قلاسرعات. في ا ن تعد لاشدة 0زءًل لهلًّ
CrossFit، فإوها تضاف بعد لاتأكد تلالًا لن إ0ادة لااركق.  ؤدي ت0اهل هذل لاترت ب إاى ز ادة خعر للإصابق 
قلااد لالاتلل العلل ق على للأ0ل لاعق ل، خاصقً إذل تم لا0لش ب ن ل كاو كا لااركق غ ر لاسل لق قب ن للأالال.

التعدلل الفعال: الحفاظ على الحافز
لالبدأ لارئ سي لاذي  0ب لتباعه ف لا  تعلب بتعد ل لاتلر وات هق "لاا او على لااافز".  ش ر لا ز لاتلر ن إاى 
آثار لاترك بق لالاددة لن لااركات قلال0ال لازلوي قللأالال.  لكن تعد ل 0قلوب هذه لاترك بق اكل فرد، با ث 

 وتج عن لاتلر ن آثار لشابهق وسبً ا اكل ر اضي - بغض لاوور عن لا درلت لا0سد ق.

تؤدي سعق وعاب لاتلر وات قلالستق ات لالختل ق ادى لالبتدئ ن في CrossFit إاى لستاااق ت د م قاعدة قلادة 
اتعد ل لاتلر وات. قعلى واق للاثل، قد  كقن لاخرقج عن للإرشادلت لالب وق هوا خ ارًل فعالاً في بعض للأا ان 
)خاصقً الر اض  ن لالت دل ن(. قالاصقل على أفضل لاوتائج،  وبغي ال رد لستخدلم ت د ره لاشخصي، أق لشقرة 
لش  ف ه.  لابدء  بعد  لاتلر ن  تعد ل  لن  قلالدربقن  لار اض قن  ألا  خاف  اه.  وبغي  لاللائم  اتاد د  لؤهل،  لدرب 
وهقر أي صقرة غ ر آلوق،  وبغي الر اضي أق لالدرب إوهاء لاتلر ن أق ت ل ل لاالل إاى لادر0ق لاتي تسلح 

بل كاو كا اركق سل لق.

تدر بات CrossFit لالعداق اسب قدرة لاشخص
تدر بات CrossFit لالعداق اسب قدرة لاشخص
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لاشدة قلاا0م
 0ب تعد ل عالل ن اكل شخص لبتدئ: 1( لاشدة ق2( لاا0م.  عد أاد للأساا ب لالثلى اللبتدئ ن ت ل ل لاشدة ق/أق 
لاا0م إاى لاوصف الدة لا ت ل عن أسبقع ن.  لكن ز ادة لاا0م قلاشدة بااتدر ج في للأساب ش قللأشهر قللأعقلم 

لاتاا ق، قذاك اسب لات دم لاذي  وهره لار اضي.

تش ر لاشدة إاى قدر لاعاقق لاتي  خر0ها لار اضي.  لكن تعد ل لاشدة بثلاث عرب: 1( لاالل، أق 2( لاسرعق، 
أق 3( لاا0م أق 0ل عها.

 عد لاالل هق أقل لتغ ر  0ب تعد له،  عد تعد ل لاالل لن للأساا ب لاسهلق الا او على لااافز ق ق اسًا ب درة 
لار اضي.  عد لاالل أ ضًا أكثر لالتغ رلت لالعداق ش قعًا بعد فترة لالبتدئ ن.  وبغي الر اضي لستخدلم أالال 
تضلن تلكن لار اضي لن إكلال لال0لقعق أق لا0قاق للأقاى دقن للإخلال بالأدلء أق لاقصقل إاى لا شل لاعضلي، 
لات د ر،  لن  قدرًل  لا0دد  الر اض  ن  لاللائلق  للأالال  تاد د  لاته ئق.  تعلب  تلر وات  اااق  في  للألر  هذل  ق تأكد 
باالائق لن لاالل  لا0دد أقل لن 50  الر اض  ن  للأالال  غاابًا تكقن  لثااً ا في كل للأاقلل.  لاتعد ل  قان  كقن 
لالقصقف، خاصقً إذل كان لار اضي 0د دًل على رفش للأث ال.  وبغي اللدرب ن لال ل ا0اوب للإفرلع في لاتعد ل 

على عدم لاتعد ل بشكل كافٍ، قخاصقً الر اض  ن لا0دد.

 تم توو م لاسرعق ذلتً ا بشكل أكبر اسب لستقى ا اقق لار اضي، اكن باستعاعق لالدرب توو م لاسرعق بواءً على 
ل كاو كا لااركق لالقضاق. قد  اتاج لالدرب أن  بعئ لار اضي القصقل إاى ل كاو كا لااركق لاصا اق. قعلى 
واق لشابه، قد  اتاج لالدربقن إاى تش0 ش لار اضي لاذي  تارك بقت رة 0 دة على لاتارك على واق أسرع، 

باارغم لن أن هذل أقل ش قعًا عود لاعلل لش لالبتدئ ن )لوور eeطل الط"للأسلقب"(.

لاا0م هق لال دلر للإ0لااي العلل لاذي  و0زه لار اضي. بواءً على وقع لاتدر ب،  لكن تخ  ض لاا0م لن خلال 
تخ  ض: 1( لاققت، أق 2( لاتكرلر/لا0قلات، أق 3( لالسافق أق 0ل عها.

لاالل،  لاتكرلرلت )أق  ا0م  عودلا  كقن  التدر بات  أدلئهم  أثواء  لال اقلق  لا0دد   CrossFit ر اض ي قد  ااقل 
بالأعلى( أعلى لن قدرتهم لاااا ق. على سب ل لالثال، قد  ؤدي ر اضي لت دم بCrossFit تلر ن فرلن خلال 
دق  ت ن. ققد  تعلب أدلء و س لاتدر ب لن لار اضي لا0د د 15 دق  ق أق أكثر إذل تم أدلؤه بااشكل لالعلقب. قفي 
ا ن أوه لا  0ب على لالبتدئ ن إوهاء لاتدر ب في و س ققت لار اض  ن لالت دل ن، إلا أوه  وبغي أن  كقن لاققت 

ل اربًا وسبً ا.  وبغي إكلال تلر ن فرلن خلال بضش دقائب.

قفي ا ن قد  ؤدي تخ  ض لاا0م إاى ز ادة لاشدة )أي إوتاج لالز د لن لا درة(، إلا أن لاتكرلرلت تعد أ ضًا ذلت 
أهل ق اللبتدئ ن لاات اج لاعضلات قللأربعق قللأقتار إاى لاتك ف تدر 0ً ا لش لاا0م في CrossFit.  ؤدي تخ  ض 

لاا0م إاى تخ  ض لاشعقر لال رع بالأام، بالإضافق إاى ت ل ل خعر للإصابق باارلبدق قللإصابق.
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لااركات
عودلا لا  لكن أدلء لااركق على للإعلاب،  لكن ا وئذٍ لستبدلاها. ت ترح CrossFit تعد ل هذل لالتغ ر للأخ ر، 
تخ  ض لاالل قبل  لأن ت0وب أدلء لااركق  لوش لا رد لن إ0ادتها.  وبغي الر اضي أق لالدرب أن  ااقل أقلاً 
لستبدلل لااركق. فعلى سب ل لالثال إذل تعلب لاتدر ب أدلء تلر ن سواتق بقزن 95 رعلاً،   ضل بشكل عام أن 

  قم لار اضي بأدلء لاتلر ن باستخدلم أوبقب بلاست ك قا س لستبدلاه بتلار ن أقفره د سكقلت.

 وبغي لات ك ر في إكلال لاصقر لابد لق الاركات عود ق0قد لعققات 0سد ق أق إصابق، أق عودلا لا  لكن تخ  ض 
لاالل. قعود لخت ار اركق بد لق،  وبغي أن  ااقل لالدربقن لاا او على قو  ق لااركق للأصل ق قوعاب اركتها 

على أفضل واق للكن. عود تاد د بدلئل لااركق،  وبغي لات ك ر في:
إذل كاوت لااركق لدفقعق بالأساس لن لا0زء لاس لي أق لاعلقي لن لا0سم.( 1
قو  ق لااركق )على سب ل لالثال، لاضغع ل ابل لاساب(.( 2
وعاب لااركق لالستخدم في لااركق )قتاد دًل القرك ن قلاركبت ن قلاكاال ن(.( 3
لستقى لااركق.( 4

قد  كقن لستبدلل لااركق بااكالل ضرقرً ا، قبالأخص في اااق ق0قد إصابق. قد  ساعد لات ك ر في هذه لالتغ رلت 
لالدرب ن في تاد د لاصقر لابد لق الاركق با ث تكقن أقرب لا تكقن إاى لااركق لالقصقفق.

هجوذج لأسبوع التعدلل
تقضح هذه لا  رة خلسق تدر بات CrossFit ولقذ0 ق. اكل تلر ن  قلي )WOD(،  تم تقض ح لاتدر بات لالعداق 
بتعد لات على لاا0م قلاالل قلااركات. كلا تم تقض ح بعض للأسس لالوع  ق الخ ارلت.  0ب أخذ هذه لاتدر بات 
لالعداق بع ن للاعتبار، لش تقفر ثلاثق ألثلق العد د لن لاخ ارلت. قهي لا تال لال لاتدر بات لالعداق لالقضقعق 

لن قبل لدرب لتلرس  عتلد على ادسه قلعرفته لات ص ل ق بر اضي لاد
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التدرلب 1
)CINDY( الهسخة جحددة الوزن جالهسخة جحددة الوزن بالهسخة جحددة الوزن أكلهدي

أكبر عدد للكن لن لا0قلات 
)AMRAP( الدة 20 دق  ق لن:

5 تلار ن بل أب
10 تلار ن بقق أب

10 سكقلت هقلء

10 دقائب 0قلات AMRAP لن:
5 تلار ن روغ رق
10 بقق أب لن 

لاركبت ن
10 سكقلت هقلء اتى 

هدف لع ن

10 دقائب 0قلات AMRAP لن:
5 تلار ن بل أب لش 

لا  ز
10 بقق أب بالاستواد 

على اائع
10 سكقلت هقلء

10 0قلات اكل لرة لن:
3 بل أب بلساعدة 

أشرعق
6 بقق أب لن 

أصابش لا دم
9 سكقلت هقلء

للاعتبارلت لاخاصق ب درة لاشخص
 تم خ ض لاشدة عن عر ب ت ل ل لاققت إاى لاوصف أق تاد د لااد للأعلى لن لا0قلات	 
ط لكن أ ضًا ت ل ل وعاب لاتكرلر اتى  لكن الشخص للاات او باااركق عقلل لعوم لاتدر ب بدلا لن لاقصقل إاى 	 

لا شل لاعضلي سر عًا 0دًل.
طغاابًا لا تت0اقز تلار ن لابل أب قلابق أب ققة لا0زء للأعلى لن لا0سم لش لالبتدئ ن، ق لكن تا0 م هذه لااركات 	 

بعرب لختل ق ات ل ل لاالل.
ط 0ب لاا او على تلار ن سكقلت لاهقلء إلا إذل ادثت إصابق، على لارغم لن أن تاد د هدف  عد ل  دًل لأقائك لاذ ن 	 

  قلقن بتعق ر وعاب لااركق لاكالل.

التدرلب 2
الهسخة جحددة الوزن جالهسخة جحددة الوزن بالهسخة جحددة الوزن أ

 50-40-30-20-10 
اكل لرة لن:

رل ات ققابقل، كرة 
بقزن 20 رعلا

ق زلت على 
لاصودقب، صودقب 
بارت اع 24 بقصق

25-20-15-10-5 
اكل لرة لن:

رل ات ققابقل، كرة 
بقزن 20 رعلا

ق زلت على لاصودقب، 
صودقب بارت اع 24 

بقصق

 50-40-30-20-10 
اكل لرة لن:

رل ات ققابقل، كرة 
بقزن 14 رعلا
 25-20-15-10-5 

اكل لرة لن:
ق زلت على لاصودقب، 

صودقب بارت اع 24 
بقصق

5 0قلات اكل لرة لن:
15 رل ق ققابقل، 

كرة بقزن 10 
أرعال 

15 ق زة على 
لالقاق، اقاق 45 

رعلا

للاعتبارلت لاخاصق ب درة لاشخص
ططإ0لااي شدّة هذل لاتدر ب  رت ش وسبً ا اكل اركق )150 تكرلر(.  عد لاتاكم في لاتكرلرلت هق أسهل قس لق ات ل ل 	 

لاشدة.
طلن لالاتلل أن ت ل لاشدة على اركق قلادة ف ع. على سب ل لالثال، إذل كان لار اضي  ااقل لا  ز على لاصودقب 	 

بارت اع لع ن لأقل لرة،  لكن خ ض هذل للارت اع ب ولا  تم لاا او على رل ات لاققبقل بو س لا  لق لالقصقفق.
ط لكن ت ل ل لرت اع لاصودقب إاى ادٍ كب ر اللسافق في لاا او على لا  زة.  لكن لستخدلم تلار ن لاستب أب الا او 	 

على وعاب لااركق عودلا تسلح لا درة بأدلء لا  زلت )لثال ادقث إصابق(.
ط 0ب كذاك لرلعاة تغ  ر للارت اع لاذي  تم رلي كرة لاققبقل إا ه، خصقصًا عودلا  كقن لار اضي اد ث لاعهد بهذه 	 

لااركق ق/أق  ااقل ت0ربق لرت اع 0د د.
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التدرلب 3
الهسخة جحددة الوزن جالهسخة جحددة الوزن بالهسخة جحددة الوزن أدلدللفت

 علل كل فرد اتا  ب ل0لقعق شد دة لكقوق لن 5 تكرلرلت لش آا ات سل لق.  0ب أن تكقن لال0لقعق 5-5-5-5-5
شاقق، اكن لا  وبغي ف دلن لاشكل.

للاعتبارلت لاخاصق ب درة لاشخص
طعودلا  شتلل لا قم لالتل ز بشدة هائلق على عدد تكرلر لوخ ض اكل ل0لقعق )>5 تكرلرلت(، فربلا  ختار لالدربقن 	 

ز ادة لاتكرلرلت اللبتدئ ن لاذ ن  عللقن بقزن أقل اللارسق للآا ات لاارك ق. على سب ل لالثال،  قم لاسواتق بأقصى 
0هد قبتكرلر قلاد  لكن تغ  ره إاى 3 تكرلرلت.

طفي االات وادرة،  لكن ت ص ر وعاب لااركق اتى تصبح للآا ات صا اق. قد  تعلب هذل أن  تم ساب لاباربل لن 	 
أقتاد )أق لن لصدلت( على سب ل لالثال. لش ذاك، عادة لا  وبغي اللبتدئ ن أن  تدربقل على تاس ن للآا ات عبر 

وعاب لااركق لاكالل.

التدرلب 4
الهسخة جحددة الوزن جالهسخة جحددة الوزن بالهسخة جحددة الوزن أ

 21-18-15-12-9-6-3 
تكرلر لن:

تلار ن سقلق د دا  ت 
 )SDHP( هاي بل

75( رعلا(
بق 0رك )75 رعلا(

3-6-9-12-15 تكرلر لن:
SDHP )45 لاعر(

بق 0رك )45 رعلا(

3-6-9-12-15 تكرلر لن:
كاتل بل بقزن 1 

بقد/36 رعلا(
بق برس )45 رعلا(

5 0قلات اكل لرة لن:
 10 SDHP )45

).لاعر
 10 بقق 0رك 

)45 رعلا(

للاعتبارلت لاخاصق ب درة لاشخص
إ0لااي لاشدة تكقن لرت عق بشكل لعتدل )84 تكرلرًل( ق تم خ ضها إاى لاوصف بشكل فعال عن عر ب اذف أقل 0قات ن لن 

21 ق18 تكرلرًل.
ط لكن ت ل ل لاالل اكل لن لااركت ن. وورًل لأوها اركات أكثر تع  دًل اللبتدئ ن، فإوها فرصق لل زة الا او على 	 

لااركات كلا هي اكن لش ت ل ل لاالل اتى  تلكوقل لن للآا ات.
في االات وادرة،  وبغي لستبدلل تلر ن لابق برس عودلا لا  تم إت ان آا ات لابق 0رك بشكل 0 د لش 	 

الل أق شدة لع وق.
طلستبدلل لاكاتل بل بااباربل في تلر ن SDHP هق عر  ق ات ل ل تع  د لااركق.  سلح هذل الر اض  ن بااعلل على ولع 	 

لااركق لاتي تستخدم لاعضلات بدءًل لن لاعضلات للأساس ق ققصقلا إاى لاعضلات لاعرف ق دقن لااا0ق إاى تدق ر 
لابار اقل لاركبت ن.
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الخلاصة
 وبغي الر اض  ن قلدرب هم لاترك ز على إت ان لااركق قبل إضافق لاسرعق قلاالل.  وبغي أن  تم تعد ل لاتدر بات 
بشكل كب ر الدة شهر على للأقل، قبالأخص ف لا  تعلب بااشدة قلاا0م. قد تستلر فترة تعد ل لاتدر بات - قبالأخص 
لار اضي  لاتعد ل لاللائم، س ا ب  ال درلت لالعلقبق. قلن خلال  لار اضي  لاالل - لأشهر قأعقلم لش تعق ر 

لكاسب كب رة باال اقق لابدو ق لن خلال لاعلل قفً ا الستقى لاتالل لابدوي قلاو سي لاخاص به.

 اتاج لعوم لار اض  ن إاى تعد ل تدر بات mمros.c  مهف الاصقل على قدر للائم لن لاتدر ب. قكلا ذكر 
فيط"لاطخعقتيطلاتاا ق؟"، فوان وتادى 0ل ش لار اض  ن قلالدرب ن ا تابعقل mمros.c  مهف لأدلء تدر باتهم 

لا قل ق الدة ستق أشهر على للأقل. قباتباع هذه لاتقص ق  لكن لااصقل على ت0ربق لباشرة اتعد ل لاتدر بات. 

التدرلب 5
الهسخة جحددة الوزن جالهسخة جحددة الوزن بالهسخة جحددة الوزن أ

6-9-12 تكرلرلت لن:
كل ن )185 رعلا(

لصل أب

6-9-12 تكرلرلت لن:
كل ن )75 رعلا(
بل أب بلساعدة 
أشرعق لشدقدة

دب بلساعدة أشرعق

6-9-12 تكرلرلت لن:
ل د س ن بقل كل ن 

)لاعر 20(
تلار ن روغ رق

بوق دب

3 0قلات اكل لرة لن:
طن لك ن رالت 8 

) 95رعلا(
8 لوت الات لصل أب 

بلساعدة أشرعق

للاعتبارلت لاخاصق ب درة لاشخص
إ0لااي شدة هذل لاتدر ب لوخ ضق بدقن أي تعد لات.	 
ط كقن لاالل ث  لا الغا ق ق 0ب ت ل له لش لالبتدئ ن. تكقن لاكرة لاعب ق )ل د س ن بقل( ل  دة بشكل خاص لش 	 

لار اضي لا0د د.
طتلر ن لصل أب س اتاج إاى لاتا0 م، لأوه   ضل تا   ه لش ساب لا0زء للأعلى لن لا0سم قاركات لادفش، أق اتى 	 

وسخق لن لااركق لاكاللق و سها بلساعدة أشرعق.
ط لكن أن  كقن تغ  ر خعق لاتكرلرلت ل  دًل عودلا  شكل هذل لاتعد ل تادً ا هائلا على قدرة تالل لاشخص. قس سلح 	 

ذاك الر اضي بأن  ا ب و س لاشدة ت ر بًا أثواء تعق ره اللهارلت لا0د دة ق/أق تعرضه اعواصر أث ل.
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"ذا ملرلز" )The Girls( للمدات
وُشر أقل لرة في أكتقبر 2004.

كدا ل على لاتعب ب لاعللي البروالج، تستعرض هذه لال ااق ل0لقعق لختل ق لن لاتلار ن لاولقذ0 ق هي أو0ي 
.)Fran( قفرلن )Elizabeth( قإا زلب ث )Diane( قد ان )Chelsea( قتش لسي )Barbara( قباربارل )Angie(

هذه لاتلار ن لار اض ق لاستق 0 دة اتقض ح ل هقلوا ا ابل ق لاتعقر. ققدلوا هوا وسخًا لن هذه لاتلر وات لار اض ق 
"لالقضاق أدواه" على واق لكثف، قتق0د تدر بات  لكن للاستعاضق عوها اتلب ق لات ا0ات كبار لاسن قلالبتدئ ن 

أق لار اض  ن غ ر لالك   ن أي فرد قخاصق بدوً ا.

عقللل  لن  للكن  عدد  لأكبر  للالتثال  لااافز:  على  لاا او  في  للارت اء،  0اوب  إاى  لاتدر ج،  لن  لاهدف   تلثل 
لاتلر وات لار اض ق للأصل ق لالتعل ق بااتالل لابدوي قلاو سي الشخص.

"ذل 0 راز" )The Girls( ال0دلت
"ذل 0 راز" )The Girls( ال0دلت

 

)ANGIE( أهمي
الجعد خصلصًاالأصلي

في لالرة لاقلادة:
100 تلر ن بل أب

100 تلر ن بقق أب
100 تلر ن ست أب

100 سكقلت

في لالرة لاقلادة:
25 تلر ن روغ رق

25 بقق أب لن لاركبت ن
25 تلر ن ست أب

25 سكقلت

تجارلن رهغ رو
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بوش أب جن الركبتلن

تجارلن ست أب

تجارلن سكوات

)BARBARA( باربارا
الجعد خصلصًاالأصلي

5 0قلات اكل لرة لن:
20 تلر ن بل أب

30 تلر ن بقق أب
40 تلر ن ست أب

50 سكقلت
3 دقائب لن لارلاق ب ن لا0قلات

3 0قلات اكل لرة لن:
20 تلر ن روغ رق

30 بقق أب لن لاركبت ن
40 تلر ن ست أب

50 سكقلت
3 دقائب لن لارلاق ب ن لا0قلات
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)CHELSEA( تشللسي
الجعد خصلصًاالأصلي

5 تلار ن بل أب
10 تلار ن بقق أب

15 سكقلت
كل دق  ق في دق  ق لاتلر ن الدة 30 دق  ق

5 تلار ن روغ رق
10 بقق أب لن لاركبت ن

15 سكقلت
كل دق  ق في دق  ق لاتلر ن الدة 20 دق  ق

)DIANE( دلان
الجعد خصلصًاالأصلي

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
د دا  ت 225 رعلا

بقق أب لش لاقققف على لا د ن

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
د دا  ت 50 رعلا

شقادر برس لش دلبل 10 أرعال

)FRAN( فران
الجعد خصلصًاالأصلي

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
ثرستر 95 رعلا

تلار ن بل أب

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
ثرستر 25 رعلا
تلار ن روغ رق

شولدر برس جع دجبل
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كللن

بهش دب 

)ELIZABETH( إللزابلث
الجعد خصلصًاالأصلي

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
كل ن 135 رعلا

ر وغ دب

9-15-21 تكرلرلت اكل لرة لن:
كل ن 25 رعلا

بوق دب

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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CrossFit إدارة صف
إعدلد  هذل  لاخاصق.  شبه  أق  لاخاصق  لا0لسات  عدد  لا0لاع ق  لااصص  عدد  لالوتسبق،   قب  لا0هات  لعوم  في 
سر ش اقل ك   ق تخع ع قإدلرة اصق 0لاع ق. قفي ا ن أن لال اه م لال دلق هوا تتصل بااتدر ب لاخاص، فإن 
لالعااب لالق0 ست ق لإدلرة لااصص لا0لاع ق تزل دت بشكل كب ر با ث تم تق0 ه ترك ز إضافي على لاتخع ع.

 ق0د لالز د لن لالعلقلات اقل تصل م قإدلرة لااصص لا عااق في دقرةطشهادةطلالستقىطلاثاوي. لا تعد برل0ق 
لاتدر بات ذلت لاتصل م لا0 د قتقف ر خ ارلت لاتعد ل إلا أاد 0قلوب إدلرة لاص قف لا عااق. على أقل ت د ر، 
 وبغي قضش خعق الإالاء قلاتدر ب قلاتهدئق قبل لااصق اتاد د لالدة لازلو ق اكل ف رة قعواصرها لالاددة. 

لعتبارلت إضاف ق اكل ف رة لقضاق أدواه.

هل  ؤدي للإالاء...
إاى ز ادة در0ق لاارلرة لادلخل ق ال0سم؟	 
إاى إعدلد لار اض  ن التعالل لش شدة لاتدر ب؟	 
إاى تلك ن لالدرب لن تصا ح ل كاو كا لااركق لالعلقبق في لاتدر ب؟	 
إاى تلك ن لالدرب لن ت   م لا درة اتعد لات لاتدر ج؟	 
طإاى تعق ر قص ل لالهارة )بلا قد تاتقي على عواصر غ ر لق0قدة في لاتدر ب، 	 

إذل سلح لاققت(؟

هل لاتدر ب...
 شتلل على قصف العا  ر وعاب لااركق؟	 
 شتلل على خ ارلت لاتعد ل لاللائلق اكافق لار اض  ن لالق0قد ن في لااصق؟	 
 لكِّن لار اضي لن لاقصقل إاى لستقله لاخاص الشدة لالرت عق؟	 
 لثل تادً ا اللستقى لااااي ال اقق لابدو ق الر اضي؟	 
 شتلل على تصا اات ال كاو كا لااركق لش لاشدة لالرت عق؟	 

هل لاتهدئق...
طتلَكِّن لعدل ضربات لا لب قلاتو س لن خ ض لاسرعق قتلكن لار اضي لن 	 

لستعادة لاادة لاع ل ق؟
تلكن لار اضي لن تس0 ل أدلء لاتدر ب اتتبش لات دم؟	 
تساعد على إعدلد لاصااق لار اض ق الاصق لاتاا ق؟	 
طتساهم في للاست ادة لن لاققت لالتب ي اتلار ن لاتعافي قلاص ل للإضافي اللهارلت 	 

قلاتعل م أق أي للا سبب؟

تعد لاولاذج لاثلاثق اخعق لادرس قتدر 0ات لاتدر ب لا قلي ألثلق اك   ق لاتخع ع ا0لسق اصق.

CrossFit إدلرة صف
CrossFit إدلرة صف

إدلرةطصفطros  مهف 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

إدلرةطصفطros  مهف،ط تبش

https://training.crossfit.com/level-two
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 )Fran( خطة الدرس: فران

التدرلب
)Fran( فرلن

9-15-21 تكرلرلت لن:
ثرستر، 95 رعلاً

تلار ن-بل أب

لادر0ق: لاققت للإ0لااي

الحافز الجقصود
 عد هذل لاتدر ب تدر بًا لع ارً ا ت ل دً ا  لكن لالدرب ن قلار اض  ن لن ت   م لات دم.  عد تلر ن فرلن، تلر ن 

لزدقج  0لش ب ن اركات لا0لباز قرفش للأث ال، تلر وًا سر عًا وسبً ا  ستع ش لار اض قن لالتل زقن إوهاءه في 
أقل لن دق  ت ن.

قتسلح أولاع لااركق لالكللق - تلر ن بقق أب ال0زء لاس لي لن لا0سم قبل أب ال0زء لاعلقي - بأدلء 
لااركات لالستلرة وسبً ا.  تلثل لاتادي للأكبر في إدلرة لعدل ضربات قلب عالٍ الغا ق.

التقسلم
ط تادى هذل لاتدر ب لست0ابق للأقع ق لا لب ق ادى لاشخص أكثر لن لا قة.  وبغي ألا  اتاج لار اض قن ط	

إاى ت س م هذه لااركات لأكثر لن ثلاث لرلت في ل0لقعق لكقوق لن 21 لرة، قلن لرت ن في 
ل0لقعق لكقوق لن 15 لرة، قلن لرة قلاد في ل0لقعق لن 9 لرلت.

لاقزن لالثااي لال ترح الس دلت لأدلء تلر ن ثرستر هق 65 رعلاً.ط	

طتشتلل خ ارلت لاتعد ل على: الل لخ ض اتلر ن لاثرستر، ق/أق ا0م أق الل لخ ض اتلار ن بُل ط	
أب. إذل تم تعد ل آخر تلر ن فرلن لأاد لار اض  ن قتم إوهاؤه في أقل لن 5 دقائب، فإن لاصعقبق 

 وبغي أن تز د.

 وبغي أن  قضح لالدربقن كل اركق بالإضافق إاى لعا  رها.ط	

 وبغي اللدرب ن تقض ح أن لادر0ق هي إ0لااي لا ترة لازلو ق لإكلال لاتدر ب.ط	

 وبغي اللدرب ن أن  كقوقل على علم بإصابق أي ر اضي.ط	

ط وبغي الر اض  ن لااقاق إكلال لاتدر ب في أقل لن 10 دقائب. لات د رلت لازلو ق اكل لكقن: 90-30 ط	
ثاو ق اكل ل0لقعق لكقوق لن 21 لرة، ق60-20 ثاو ق اكل ل0لقعق لكقوق لن 15 لرة، ق15-45 

ثاو ق اكل ل0لقعق لكقوق لن 9 دقائب.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

 تبشط،طلاققوقحطإدلرةطصف
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الجدربون: لشرف الجدرب على مجلع أمزاء الحصة. وضح كل مزئلة مدلدة قبل أن لؤدلها الرلاضلون. أرشد 
الرلاضللن للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

قضحطلاتدر ب،طقلااافزطلال صقد،طقلات س مط)أعلاه(حط	

:03-:13
الإحجاء العام )10 دقائق(

طقضحطعلىطلاسبقرةطقق0هطلار اض  نطإاىطإكلالطلاعللطاسبطسرعتهمطبادطق1طدقائبحطط	
 0بطأنطتكقنطقت رةطلاعللطلعردةطقا ستطسر عقح

أرشدطلار اض  نطعقللطلا ترةحط	
لاركضطالدةطقق8طل لحط	
0قاتان،ط15طتكرلرًلطاكلطاركق،ط)لا0قاقطللأقاى/لا0قاقطلاثاو ق(أط	

لاعلاجطبتلر نطسكقلت/تلار نطسكقلتطألاليطباستخدلمطأوبقبطبلاست كيح	 
تلار نطروغطرق/تلار نطبلطأبطشد دةط)بلساعدةطللأشرعقطعودطلااا0ق(ح	 
تلار نطبققطأب/تلار نطشقادرطبرسطباستخدلمطأوبقبطبلاست كيح	 
تلار نطستطأبطعلىطس0ادةططAbMa،طتلار نطثويطلا0سمطبااقضشطلال قسح	 
تلار نطهبطإكستوشن/تلار نطسقبرلانح	 

:13-:23
الإحجاء الخاص بتجرلن بل أب )10 دقائق(

إذل تلكن لار اضي لن أدلء 8-10 تلر وات بل أب لتتاا ق خلال للإالاء، فلن لالر0ح أن  تلكن 
لار اضي لن إكلال لاتكرلرلت لالاددة خلال لاتدر ب.

لاتعلبطفيطلابارط)ق3طثاو ق(حط	
ط طلاترك زطعلىأطققةطلا بضقح	

ق1طلرلتطلنطتلر نطك بوغطسق وغحط	
ط لاترك زطعلىأطقضع قطلا0سمطلالشدقدةح	

ق1طلرلتطلنطتلر نطكب وغطسق وغطلشطلاترك زطعلىطبغطكبحط	
ط لاترك زطعلىأطللإزلاقطلارأس قطالقرك نح	

ق1طلرلتطلنطتلر نطبلطأبط)بلساعدةطللأشرعقطعودطلااا0ق(حط	
لاتعل مأطلا0لبازطل ابلطتلر نطكبطلا رلشقحط	

ط لسلحطالر اض  نطبخلسطدقائبطالتدربطعلىطل كاو كاطلااركقطقص لهاح	
ط طش0شطعلىطأدلءطل0لقعاتطصغ رةطلنطلااركاتطلا0 دةطقتأكدطلنطعدمطإرهابط	

لار اض  نطلأو سهمطدقنطدلعح

:23-:36
الإحجاء الخاص بتجرلن ثرستر )13 دقلقة(
قم بت   م لااركق اتاد د الل لاتلر ن لاسل م.

تلددطباربلطاللعصمط-االلطالدةطق6طدق  قحط	
ط لسلحطاهمطبتهدئق/ز ادةطلاشدةطاسبطلااا0قح	

6طلرلتطلنطتلر نطلاسكقلتطللألاليطلشطلاتققفطقل لاطًعودطلاقضشطلاس ليحط	
ط لاترك زطعلىأطدفشطلاقرك نطإاىطلاخلفطالبدءح	

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

إدلرةطصفطros  مهف،ط تبش
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6طلرلتطلنطتلر نطشقادرطبرسطلشطلاتققفطقل لاطًأعلىطلارأسحط	
ط لاترك زطعلىأطعلقدطف ريطفيطقضشطلتعادلح	

6طلرلتطلنطتلر نطثرسترطعلىطإ  اعطلالدربطقإعادةطلاضبعطعلىطقضشطللإسوادحط	
ط لاترك زطعلىأطضبعطتقق تطلاضغعح	

6طلرلتطلنطتلر نطثرسترطعلىطإ  اعطلار اض  نحط	
ط ش0عهمطعلىطلاتاركطسر عًاح	

ق0هطلار اض  نطإاىطإضافقطقزنطالقصقلطإاىطاللطلاتدر بطلاخاصطبهمحط	
ط أدلءط3طل0لقعاتطبثلاثطتكرلرلتطاكلطل0لقعق،طلعتلادًلطعلىطإ  اعهمح	
ط بعدطللاوتهاءطلنطكلطل0لقعق،ط ؤدقنط3طلرلتطتلر نطبلطأبح	
ط قمطبتعد لطللأالالطعلىطلاواقطلاللائم	

:36-:39
الاستراحة والتمهلزات )3 دقائق(

لسترلاقطدقرةطلال اهحط	
ذكرطلار اض  نطبأوهطقدطتتمطتعد لاتطإضاف قطأثواءطلاتدر بحط	
رل0شطخ ارلتطلاتعد لطلشطكلطر اضيحط	
طلاتا بطلنطلاسلالقأطتأكدطلنطق0قدطلسااقطكاف قطاقلطلاباربلط)بلاطفيطذاكطلسااقطط	

الارتدلدلتطبعدطس قعطلابار(طقلساااتطالبلطأبط)علىطسب لطلالثال،طقضشطلاصواد بطإاىط
0اوبطلار اضيطلالتدرب(ح

أعدطتقض حطلعتبارلتطلاتدر بطقللأدلءطقلاسلالقطبإ 0ازحط	

:39-:50
التدرلب: البدء في الدقلقة 39 )11 دقلقة(

أرشد لار اض  ن القصقل إاى أقضاع أفضل لش لاا او على للأسلقب. قم باالز د لن لاتعد لات على 
لاتدر ب اسب لااا0ق.

طتلر نطثرسترأطق0هطترك زكطإاىطلار اض  نطلاذ نط اركقنطلاقزنطالألامطبات0اهطأصابشطط	
لا دمطق ضغعقنطلبكرًلط0دًلط) ره قنطأذرعتهم(ح

تلر نطبلطأبأطق0هطترك زكطإاىطوعابطلااركقطلاكاللطفيطلا0زءطلاس ليطقلاعلقيطال0سمحط	

:50-:60
التهدئة )10 دقائق(

قمطبتوو فطلالعدلتط	
تلددطلاكت  نط)دق  قطقلادةطاكلطكتف(حط	
طضربقطساا قطباا0زءطلاعلقيطلنطلاذرلعط)علىطسب لطلالثال،طكرةطاكرقس(ط)دق  قطقلادةطط	

اكلطذرلع(ح
طل0لشطلاوتائج،طقلات لطبالأرقامطلا  اس قطلاشخص قطلا0د دة،طقلضربطبك كطعلىطك قفهمطط	

لإض اءطبعضطلابه0ق!ط

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 91  لن  247

)FRAN( تعدلل التدرلب اللوجي: فران

التدرلب
)Fran( فرلن

9-15-21 تكرلرلت لن:
ثرستر، 95 رعلاً

تلار ن-بل أب

لادر0ق: لاققت للإ0لااي

)WOD( تعدلل هذا التدرلب اللوجي
 عد هذل لاتدر ب تدر بًا لع ارً ا ت ل دً ا  لكن 

لار اض  ن قلالدرب ن لن ت   م لات دم.  عد تلر ن 
فرلن، تلر ن لزدقج  0لش ب ن اركات لا0لباز 

قرفش للأث ال، تلر وًا سر عًا وسبً ا  ستع ش 
لار اض قن لالتل زقن إوهاءه في أقل لن دق  ت ن.

لاقزن لالثااي لال ترح الس دلت لأدلء تلر ن 
ثرستر هق 65 رعلاً.  لكن تعد ل أي لن 

لاعوصر ن لن خلال لاالل.  وبغي الر اض  ن 
لاسعي لإكلال لاتدر ب في أقل لن 10 دقائب. 
 قصى لالدربقن باستخدلم ت د رهم لاشخصي 
لإ 0اد صقر بد لق الر اض  ن تتل ز بااتادي 

قلا ابل ق التاكم.

الجستوى الجبتدئ
9-15-21 تكرلرلت لن:

تلار ن ثرستر 65 رعلاً/45 رعلاً
تلار ن روغ رق

طتب ى لاتكرلرلت دقن تغ  ر، ق وبغي ط	
أن تكقن ل بقاق العوم لالبتدئ ن لش 

تخ  ض للأالال.

 تم تخ  ض قزن لاثرستر.ط	

طتخ ض تلار ن روغ رق لن للاات اج إاى ط	
لا0زء لاعلقي لن لا0سم، لش لستلرلر 

تعق ر ققة لاساب للأساس ق.  ساهم 
تعد ل قضش قدم لار اضي الا او على 

ب اء لا0سم في قضش أف ي بشكل أكبر في 
تخ  ض للاات اج إاى ققة لا0زء لاعلقي 
لن لا0سم، لختر قضعًا  سلح الر اضي 

بإكلال كل ل0لقعق بلا لا  ز د عن 
لرت ن الاسترلاق.

الجستوى الجتوسط
9-15-21 تكرلرلت لن:

تلار ن ثرستر 95 رعلاً/65 رعلاً
15-12-9

تلار ن-بل أب

ط ستع ش لاكث ر لن لار اض  ن لن ط	
لالستقى لالتقسع أدلء هذل لاتدر ب 

بااشكل لالعلقب.

طقفي اااق كاوت تلار ن لابل أب لش ط	
لاك بوغ لهارة تم لكتسابها اد ثًا، فكر 

في ت ل ل لاتكرلرلت. إذل ام  كن بل دقر 
لار اضي أدلء 10-8 لرلت لتتابعق لن 

تلر ن لابل أب،  قصى لالدربقن ا وها 
بتخ  ض لاا0م.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة
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خطة الدرس: سكوات خلفي 

التدرلب
سكقلت خل ي
5-5-5-5-5

لادر0ق: أقصى الل ال0لقعق لكقوق لن 5 تكرلرلت

الحافز الجقصود
 عد هذل لاتدر ب  قلًا لتل زًل أاادي لاولع االل للأث ال. لا قم تتصاعد لال0لقعات )أي، عل ك إضافق قزن بعد 

كل ل0لقعق(. قعود لعدل 5 تكرلرلت الل0لقعق،  ل ل لاتدر ب ت0اه ققة لاتالل ل ابل ققة للأ0زلء لاعلق ق.

لاهدف هق رفش أقصى الل للكن ال0لقعق لن 5 تكرلرلت لش لاا او على للأدلء بأسلقب سل م.  0ب أخذ 
رلاق كاف ق )أي 5-3 دقائب( ب ن هذه لال0لقعات القصقل إاى أقصى الل.

التقسلم
طلاهدف هق تعق ر لا قة، باارغم لن أوه عود لعدل 5 تكرلرلت الل0لقعق ان تكقن للأالال ل اربق ط	

الادقد لا صقى التكرلر لاقلاد.

 وتور لن لار اض  ن إضافق الل بعد أدلء لال0لقعق لالكقوق لن 5 تكرلرلت.ط	

 0ب لااقاق تا  ب أرقام ق اس ق شخص ق 0د دة في لال0لقعق لاثااثق أق لارلبعق.ط	

 تم توو م خ ارلت لاتعد ل اسب لاالل.ط	

 وبغي اللدرب ن أن  كقوقل على علم بإصابق أي ر اضي.ط	

 وبغي أن  قضح لالدربقن لااركق بالإضافق إاى لعا  رها.ط	

 وبغي اللدرب ن تقض ح أن لادر0ق هي أقصى الل ال0لقعق لكقوق لن 5 تكرلرلت.ط	

 تم ت ل ل لاالل عود عدم لاقصقل إاى 5 تكرلرلت أق إذل تدهقر شكل لاتدر ب على واق كب ر.ط	

فترلت لارلاق لال تراق: 3-5 دقائب ب ن ل0لقعات لاعلل.ط	
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الجدربون: لشرف الجدرب على مجلع أمزاء الحصة. وضح كل مزئلة مدلدة قبل أن لؤدلها الرلاضلون. أرشد 
الرلاضللن للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

قضحطلاتدر ب،طقلااافزطلال صقد،طقلات س مط)أعلاه(حط	

:03-:08
الإحجاء العام )5 دقائق(

قم بت   م وعاب اركق لاقرك قلاركبق قلاكاال. قد  اتاج لار اض قن إاى لادعم عود تاد د للارت اع 
لالواسب الأوبقب لابلاست كي.

فوق-تحت
 اللطلازل لطرقمط1طأوبقبًاطبلاست كً اطلقلزً اطالأرضطعلىطلرت اعطلاقركطت ر بًاحط	
ط رفشطلازل لطرقمطحطر0لاطًقلادةطفيطلالرةطعلىطللأوبقب،طثمط تاركطفيطقضع قطلاسكقلتطط	

تاتطللأوبقبطالر0قعطإاىطلا0اوبطللآخرح
 كللطلازل لطرقمطحط5طتكرلرلتطاكلطر0ل،طثمط  قمطلازللاءطبتبد لطللأدقلرحط	
 كلل كل شخص لرت ن في كل دقر.ط	

تجدد الطعن أثهاء الجشي )ووكلهغ لهج(
ط خعقطلار اض قنطبر0لطقلادةطباودفاعطلشطرفشطلا د نطلعًاطلشتبكتَ نطإاىطلا0اوبطللآخرطط	

لنطلار0لطللألال قح
طل0عل لار اض  ن    قن ق كررقن لااركق لش لار0ل للأخرى اتى  كللق 5 ط	

خعقلت بكل ر0ل.

:08-:23
الإحجاء الخاص بالسكوات الخلفي )15 دقلقة(

قم بت   م لااركق اتاد د الل لاتلر ن لاسل م.

طل0علطكلطر اضيط تشاركطلشطزل لطأقطل0علهمط كقوقنطل0لقعقطعلىطل0لقعقطاقلللطط	
بارت اعاتطلواسبقح

 تمطتق0 هطر اضيطقلادطكلطلرةطخلالطهذلطلاتسلسلأط	
ط ضشطلاباربلطبااخلفح	
ط ضشط د كطعلىطعضلاتطلابعنح	
ط لر0شطخعقت نطإاىطلاخلفطبع دًلطعنطلاااللح	
ط قمطبتلر نطسكقلتطبااعلبطلاكاللح	
ط تققفطقل لاطًفيطلاقضشطلاس ليح	
ط قفطب قةح	
ط أخرجطزف رًلطفيطلاقضشطلاعلقيح	

ل0علطكلطر اضيط كررطهذلطلاتسلسلط3طلرلتطإضاف قطقادهحط	
طكررطلاتلر نطلشطر اض  نط0ددحطلستلرطبهذهطلاعر  ق،طبتق0 هطلاتكرلرطللأقلطقلاسلاحطط	

بأدلءطلاتكرلرلتطللأربعقطدقنطتدخل،طاتىط كللطلا0ل شطل0لقعقطقلادةح
ط طلاترك زطعلىأطلابدءطبااقرك نطالخلفطقأس ل،طقلاا اوطعلىطت قسطلواوىط	

لا  رلتطلا عو ق،طقللاعتلادطعلىطلاكاال نح
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طق0هطلار اض  نطالإالاءطلأدلءطل0لقعقطلاعللطللأقاىط)اقلايطق8طباالائقطلنطلاادطط	
للأقصىطلااااي(ح

ط ط  قلقنطبأدلءط3-4طل0لقعاتطلكقوقطلنط5طتكرلرلتطاكلطل0لقعق،طقز ادةط	
لااللطبعدطكلطلوهاح

ط لاط لزمطلاتققفطقل لاطًفيطلاقضشطلاس ليح	
أبلغطلار اض  نطبأوهط 0بطرصدطاركتهمطبتكرلرطقلادطفيطل0لقعقطإالاءطقلادةحط	

ط عللهمطققضحطاهمطأساا بطلارصدطقبلطللارستهاطلنطقبلطلار اض  نح	

:23-:26
الاستراحة والتمهلزات )3 دقائق(

لسترلاقطدقرةطلال اهحط	
ذكرطلار اض  نطبأنطلالدرب نطس  دلقنطتق0 هًاطأثواءطتلار نطلارفشحط	
لستلرطفيطلرل0عقطخ ارلتطلاتعد لطلشطكلطر اضيحط	
طلاتا بطلنطلاسلالقأطتأكدطلنطق0قدطلسااقطكاف قطاقلطلااقلللطاكلطعلل قطإوزلل،طقتأكدطط	

لنطفهمطلار اض  نطاك   قطلارصدح
أعدطتقض حطلاتدر بطقللأدلءطقلاسلالقطبإ 0ازحط	

:26-:53
التدرلب: بدء التدرلب في الدقلقة 26 )27 دقلقة(

أرشد لار اض  ن القصقل إاى أقضاع أفضل لش لاا او على للأسلقب. قلل لن لاالل عود لااا0ق.

تأكدطلنطأنطلار اض  نط رفعقنطلاباربلطق وزاقوهطبشكلطآلنحط	
تأكدطلنطأنطللأاقلحطبع دةطعنطلالوصقطقأوهاطانط وتجطعوهاطخعرٌطإذلطس عطلاباربلحط	
ت دمطباقترلااتطالرفشطبواءًطعلىطللأسلقبطلالعرقضحط	

:53-:60
التهدئة )7 دقائق(

قمطبتوو فطلالعدلتط	
تلددطعضلقطلاقركطلا ابضقط)1طدق  قطاكلطر0ل(حط	
طل0لشطلاوتائج،طقلات لطبالأرقامطلا  اس قطلاشخص قطلا0د دة،طقلضربطبك كطعلىطك قفهمطط	

لإض اءطبعضطلابه0ق!
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اللوجي: سكوات خلفي التدرلب  تعدلل 

التدرلب
سكقلت خل ي
5-5-5-5-5

لادر0ق: أقصى الل ال0لقعق لكقوق 
لن 5 تكرلرلت

)WOD( تعدلل هذا التدرلب اللوجي
 عد هذل لاتدر ب تدر بًا شد دًل أاادي لاولع 
االل للأث ال. لا قم خلال لاتدر ب لاشد د، 

تتصاعد لال0لقعات )أي، عل ك إضافق قزن بعد 
كل ل0لقعق(.

بغض لاوور عن لاخبرة،  وبغي ا0ل ش لار اض  ن 
أدلء ل0لقعق شد دة لكقوق لن 5 تكرلرلت بلا 

 تواسب لش قدرتهم. لن لال بقل في هذل لاتدر ب أن 
  قم لار اض قن لن لالستقى لالبتدئ قلالتقسع 

بإكلال أكثر لن 5 ل0لقعات إذل ام  تلقل لسبً ا 
لااد للأقصى اخلسق تكرلرلت، قاكن  0ب أن 

 تأكد لالدربقن أن لاا0م للإ0لااي لا  زلل للائلًا.
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AMRAP خطة الدرس: 20 دقلقة جن مولات

التدرلب
أكلل أكبر عدد للكن لن لا0قلات الدة 20 دق  ق لن:

لا0ري السافق 400 ل ل
"L" 15 تلر ن بل أب باتخاذ لا0سم شكل ارف

كل ن ق0رك 205 أرعال، 5 تكرلرلت

لادر0ق: لا0قلات قلاتكرلرلت لالكتللق

الحافز الجقصود
 عد هذل لاتدر ب تدر بًا ثلاثي لااركق  تكقن لن اركات أااد ق لاتكق ن قلا0لبار قرفش للأث ال.  وبغي أن 

 وتور لالدربقن لن لار اض  ن إتلام 4 0قلات أق أكثر.

 0هد هذل لاتدر ب لار اض  ن على لالستقى للأ ضي قلا وي.  رفش لا0ري السافق 400 ل ل لعدل ضربات 
لا لب، للا  ز د لن صعقبق لاعوصر ن للآخر ن.  تعلب تلر ن لابل أب لتخاذ لا0سم شكل ارف "L" ققة أكبر 

اخع لاقسع قلاساب لن تلار ن بل أب لالست  لق. ُ  صد لن الل كل ن ق0رك أن  كقن لعتدلاً، با ث  تم أدلء 
لاتكرلرلت باذر أق باركات فرد ق سر عق وسبً ا.

التقسلم
طلش أخذ للإ0هاد لالضاف لن لا0ري بع ن للاعتبار، فإوه  وبغي أدلء الل قتكرلرلت تلر ن بل أب ط	

على شكل "L" قتلر ن كل ن ق0رك في وعاب قدرة لار اضي عود لاوور إا ها على ادة.

لاقزن لالعلقب لال ترح الإواث هق 135 رعلاً اتلر ن كل ن ق0رك.ط	

طتشتلل خ ارلت لاتعد ل على تخ  ض لاا0م ال0ري قتخ  ض لاا0م قلاالل اتلر ن بل أب على شكل ط	
"L" قتخ  ض لاالل اتلر ن كل ن ق0رك.

 وبغي أن  قضح لالدربقن كل اركق، بلا في ذاك لعا  ر لااركات.ط	

 وبغي أن  قضح لالدربقن أوه تتادد در0ق لاتدر ب باا0قلات قلاتكرلرلت لالكتللق.ط	

 وبغي اللدرب ن أن  كقوقل على علم بإصابق أي ر اضي.ط	

ط وبغي الر اض  ن أن  هدفقل إاى إكلال 4 0قلات على للأقل. لات د رلت لازلو ق لا صقى لات ر ب ق اكل ط	
لكقن: دق  تان ال0ري، قدق  تان اتلر ن بل أب على شكل "L"، قدق  ق قلادة اتلر ن كل ن ق0رك.
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الجدربون: لشرف الجدرب على مجلع أمزاء الحصة. وضح كل مزئلة مدلدة قبل أن لؤدلها الرلاضلون. أرشد 
الرلاضللن للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

قضحطلاتدر ب،طقلااافزطلال صقد،طقلات س مط)أعلاه(حط	

:03-:09
الإحجاء العام )6 دقائق(

إذل أوهر لار اض قن إ0هادًل في لا0ري، أق كاوقل  كافاقن لأدلء اركات لارفش لش لاا او على لست الق 
لار0ل أق لابل أب، أق كاوقل لا  تلكوقن لن لاا او على لاقضع ق لاصا اق خلال أدلء تلر ن د دا  ت، 

فإوه  0ب إ0رلء تعد لات على لاتدر ب.

ط0ريطالسافقطقق1طل لط+ط6طلرلتطلنطتلر نطكبطسق وغط+ط6طلرلتطلنطتلر نطد دا  تطط	
)باربلطفارغ(ح

ط0ريطالسافقطقق1طل لط+ط6طلرلتطلنطرفشطلار0لطلالست  لقطاشكلطارفط"6ط+ط" طط	
لرلتطلنطتلر نطد دا  تط)باربلطفارغ(ح

ط0ريطالسافقطقق1طل لط+ط6طلرلتطلنطتلر نطبلطأبطلست  مط+ط6طلرلتطلنطتلر نطط	
د دا  تط)باربلطفارغ(ح

:09-:23
الإحجاء الخاص بتجرلن كللن ومرك )14 دقلقة(

قم بت   م لااركق اتاد د الل لاتلر ن لاسل م.

كللن
6طلرلتطلنطتلر نطد دا  تطلشطرفشطلاكت  نطباستخدلمطباربلطفارغحط	

ط لاترك زطعلىأطلست القطلاذرلع نح	
6طلرلتطلنطتلر نطد دا  تطهابطبقلطباستخدلمطباربلطفارغحط	

ط لاترك زطعلىأطلاا اوطعلىطقربطلاباربلطلنطلا0سمح	
6طلرلتطلنطتلر نطباقرطكل نطباستخدلمطباربلطفارغحط	

ط لاترك زطعلىأطقضع قطرفشطسل لقطقإعادةطضبعطلا دمح	
تجرلن مرك

6طلرلتطلنطلا  زطقلاهبقعطبدقنطباربلحط	
ط لاترك زطعلىأطلا  زطبالاعتلادطعلىطلاكاال نح	

6طلرلتطلنطلا  زطقلاهبقعطلشطقضشطلا د نطعلىطلاكت  نحط	
ط لاترك زطعلىأطتلد دطلاقرك نط)هبطإكستوشن(طبااكالل	

6طق زلتطلشطقضشطلا د نطلضلقلت نطفقبطلارأسحط	
ط لاترك زطعلىأطتقق تطلاضغعطبعدطتلد دطلاقرك نح	

6طلرلتطلنطتلر نطبققط0ركطباستخدلمطباربلطفارغحط	
كللن ومرك

6طلرلتطلنطتلر نطباقرطكل نطق0ركطلشطلاتققفطقل لاطًبعدطلارفشحط	
ط لاتعل مأطإعادةطضبعطلا د نطقلا دل نح	

ح1طلرةطلنطتلر نطباقرطكل نطق0ركطعلىطإ  اعطلار اض  نحط	
ط لاترك زطعلىأط0ل شطلاو اعطلالهلقطفيطللأدلءطاتاد دطلااللطلاسل مح	

ق0هطلار اض  نطالقصقلطإاىطاللطلاتدر بطلاخاصطبهمحط	
ط ط  قمطلار اض قنطبأدلءط3-4طل0لقعاتطلكقوقطلنط3طتكرلرلتطاكلطل0لقعق،ط	

قز ادةطلااللطبعدطكلطل0لقعقح
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ط طط وبغيطأنط كقنطلار اض قنطقادر نطعلىطأدلءط5طتكرلرلتطخلالطفترةطقص رةط	
لنطلاتتابشح

ط ط وبغيطأنط  قمطلالدربقنطبتعد لطللأالالطعلىطواقطللائمطبواءطعلىطلااركقط	
فيطللإالاءح

:23-:30
الإحجاء الخاص بتجرلن بل أب على شكل "L" )سبع دقائق(

تأكد لن لستعدلد لار اض  ن التدر ب دقن لاقصقل إاى اااق لن للإ0هاد لاشد د بسبب لاعلل في 
هذه لا  رة.

3طلرلتطلنطتلر نطلابلطأبطلالست  مط)بلساعدةطللأشرعقطعودطلااا0ق(حط	
ط طذكرطلار اض  نطبوعابطلااركقطلاسل مطقلاذيط شللطتلد دطلاذرلعطفيطلاقضشط	

لاس ليط)س كقنطهذلطصعبًاطفيطتلر نطبلطأبطعلىطشكلط" "(.
3ططاركاتطرفشطلشطلاا اوطعلىطلست القطلار0لطلشطلاتققفطقل لاطًفيطقضع قط .ط	

ط طق0هطلار اض  نطاشدطلاكاالطقتق0 هطأصابشطلا دمطإاىطللألامطقلاا اوطعلىط	
لست القطلار0لح

ط طسقفطتساعدطلا درةطلالعرقضقطهواطلالدرب نطعلىطتاد دطلاطإذطكانط وبغيط	
لستخدلمطتلر نطبلطأبطعلىطشكلط" "طفيطهذلطلاتدر بح

3طلرلتطلنطتلر نطبلطأبطعلىطشكلط" "ط)بلساعدةطللأشرعقطعودطلااا0ق(حط	
ط طذكرطلار اض  نطبأنطتلر نطلابلطأبط بدأطبرفشطلار0ل نطبقضع قط ،طفهيط	

ا ستطتكرلرًلطاتلر نط"ك بوغ"طا ثطتتاركطلار0لانطالقصقلطإاىطقضع قط ط
باستخدلمطزخمطلااركقح

:30-:33
الاستراحة والتمهلزات )3 دقائق(

لسترلاقطدقرةطلال اهحط	
ذكرطلار اض  نطبأوهطقدطتتمطتعد لاتطإضاف قطأثواءطلاتدر بحط	
رل0شطخ ارلتطلاتعد لطلشطكلطر اضيحط	
لاتا بطلنطلاسلالقأطتأكدطلنطتقفرطلسااقطكاف قطاقلطبارلتطلابلطأبطقلاباربلحط	
أعدطتقض حطلاتدر بطقللأدلءطقلاسلالقطبإ 0ازحط	

:33-:53
التدرلب: البدء في الدقلقة 33 )20 دقلقة(

أرشد لار اض  ن القصقل إاى أقضاع أفضل لش لاا او على للأسلقب. قم بتعد ل لاتدر ب بشكل 
إضافي عود لااا0ق.

طفكرطفيطتعد لطلااركاتطالر اض  نطلاذ نطامط و0اقلطفيطإتلامطلا0قاقطللأقاىطخلالط4طط	
دقائبطت ر بًا،طقلاتعد لطالر اض  نطلاذ نطلاتا0قلطإاىطأكثرطلنط5طدقائبح

:53-:60
التهدئة )7 دقائق(

قمطبتوو فطلالعدلتط	
تلددطعضلقطلاقركطلا ابضقط)1طدق  قطاكلطر0ل(حط	
تلددطعضلاتطلاوهرطلاعر ضقط)1طدق  قطاكلطذرلع(حط	
ل0لشطلاوتائجطقلضربطبك كطعلىطك قفهم!ط	
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AMRAP تعدلل التدرلب اللوجي: 20 دقلقة جن مولات

التدرلب
أكلل أكبر عدد للكن لن لا0قلات الدة 

20 دق  ق لن:
لا0ري السافق 400 ل ل

"L" 15 لرة لن تلر ن بل أب على شكل
كل ن ق0رك 205 أرعال، 5 تكرلرلت

لادر0ق: إو0از لا0قلات

)WOD( تعدلل هذا التدرلب اللوجي
 عد هذل لاتدر ب تدر بًا ثلاثي لااركق  تكقن لن 
اركات أااد ق لاتكق ن قلا0لبار قرفش للأث ال. 

 وبغي أن  وتور لالدربقن لن لار اض  ن إتلام 4 
0قلات أق أكثر.

لاقزن لالعلقب لال ترح الإواث هق 135 رعلاً 
اتلر ن كل ن ق0رك.  لكن تعد ل عوصر أق 

عوصر ن أق 0ل ش عواصر لاتدر ب لن ا ث 
لاا0م قلاالل.  قصى لالدربقن باستخدلم ت د رهم 

لاشخصي لإ 0اد صقر بد لق الر اض  ن تتل ز 
بااتادي ققابل ق لاتاكم.

الجستوى الجبتدئ
أكلل أكبر عدد للكن لن لا0قلات الدة 

20 دق  ق لن:
لا0ري السافق 200 ل ل

 "L" 10 لرلت لن تلر ن بل أب على شكل
بلساعدة للأشرعق

كل ن ق0رك 115 رعلاً/75 رعلاً، 5 تكرلرلت

تم ت ل ل لسافق لا0ري.ط	

طتم تعد ل تلر ن بل أب على شكل ط	
"L" بتكرلرلت قالل ات ل ل للاعتلاد 

على عضلات ساب خع لاقسع 
قلا0زء لاعلقي لن لا0سم.  وبغي أن 
تسلح للأشرعق بوعاب اركق كالل 

بقضع ات سل لق.

ط تم تخ  ض الل تلر ن كل ن ق0رك ط	
السلاح بأدلء ل0لقعق سر عق وسبً ا.

الجستوى الجتوسط
أكلل أكبر عدد للكن لن لا0قلات الدة 

20 دق  ق لن:
لا0ري السافق 400 ل ل

"L" 10 تلر ن بل أب باتخاذ لا0سم شكل ارف
كل ن ق0رك 155 رعلاً/105 أرعال، 5 تكرلرلت

ط`تم تخ  ض تكرلرلت تلر ن بل أب على ط	
شكل "L"، با ث  تم إكلال كل 0قاق في 

ل0لقعت ن ت ر بًا.

طتم ت ل ل الل تلر ن كل ن ق0رك الا او ط	
على لستقى لرت ش لن لاشدة. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الجههملة

إدلرةطصفطros  مهف،ط تبش
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الرياضيين التشريح ووظائف الأعضاء لدى  علم 
وُشر لأقل لرة في أغسعس 2003. 

تتعلب لهارلت لاتدر ب تقلصلاً فعالاً. ق ساعد على هذل لاتقلصل ق عززه لعرفق لالدرب قلار اضي باالصعلاات 
لالتعل ق باركق لا0سم قللأ0زلء لالكقوق اه.

لن  كث رًل  س اسن  أوه  لن  على    ن  قوان  للأعضاء؛  ققوائف  لاتشر ح  اقل  الغا ق  سهلاً  درسًا  أعددوا  قاهذل 
قدرتوا على تا  ز لاسلقك ات لالعلقبق قتاس ن فهم لار اض  ن الاركات قلاقضع ات لالستخدلق أثواء لاتدر ب.

اذل، ف د علبوا لن لار اض  ن أن  تعرفقل قبشكل أساسي على أربعق أ0زلء ال0سم قثلاثق ل اصل )ا س لن ضلوها 
لاعلقد لا  ري( قلت0اه ن رئ س  ن ااركق لال اصل. ثم أاا وا درس لاتشر ح قعلم قوائف للأعضاء بللخص 

اقل للأساس ات لار اض ق الل كاو كا لاا ق ق لاتي لستخلصوا لوها ثلاث ققلعد بس عق.

علم لاتشر ح ققوائف للأعضاء ادى لار اض  ن
علم لاتشر ح ققوائف للأعضاء ادى لار اض  ن
 

لااركات

لاساب

عوم 
لا خذ

لااقض

لاعلقد 
لا  ري لال صل

 لاع0زي لاارق ي

ل صل لاركبق

ل صل لاقرك

لاساب:
لاساب قعوم لا خذ 
)تلد د لاساب(

)تلد د لاقرك(

طلا0ذع: 
لااقض قلاعلقد 
لا  ري )0ذع لتعادل(

الشكل 1. أساس ات عِلْلَي لاتشر ح ققوائف للأعضاء.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

علمطلاتشر حطققوائفطللأعضاءطادىطلار اض  ن،ط تبش
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الشكل 2. ثوي قتلد د لا0ذع قلاقرك قلاساب.

تمديد الجذعجذع متعادل، تمديد الورك، تمديد الساق

ثني الساقثني الجذع

ثني الورك

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا
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قلستخدلوا رلقزًل بس عق اقصف لاعلقد لا  ري قلااقض قعوم لاقرك قلاساب. ققد أوهروا أن لاعلقد لا  ري 
 أخذ شكل ارف "S" بشكل عب عي، قعرضوا لكاوه في 0سم لاشخص لار اضي. قباالثل عرضوا ألاكن لااقض 

قعوم لاقرك قلاساب.

بعد ذاك، أقضاوا اركق لال اصل لاثلاثق. أقلا، لاركبق هي لال صل لاذي  ربع عوم لاقرك بااساب. ثاوً ا، إذل 
ثااثًا،  باااقض.  لا خذ  عوم  لاذي  ربع  لال صل  هق  لاقرك  ل صل  لاقرك.  ل صل  فسو0د  فقب  لا  إاى  صعدوا 
لال صل لاع0زي لاارق ي لاذي  ربع لااقض بااعلقد لا  ري. )قوش ر أ ضًا إاى أن لاعلقد لا  ري هق في لاقلقش 

ل0لقعق كاللق لن لال اصل(.

لا  ري  قلاعلقد  لااقض  قأن  "لاساب"،  لعًا  قلاساب  شكلان  لاقرك  عوم  لن  كلاً  أن  كذاك  قوقضح 
 شكلان لعًا "لا0ذع".

قهوا  وتهي درس لاتشر ح – قللآن ووت ل إاى علم قوائف للأعضاء.  0ب أن وقضح هوا أن "للاوثواء"   لل لن 
زلق ق أي ل صل، ب ولا  ز د "لاتلدد" لن زلق ق أي ل صل.

قبل أن وتواقل للأساس ات لاا ق ق الل كاو كا لاا ق ق، وختبر لاعلاب العرفق لا إذل كان بإلكان كل لوهم ثوي قتلد د 
ركبته )أق "ساقه"( قعلقده لا  ري قل صله لاع0زي لاارق ي )أق "لا0ذع"( في لالاوق لالواسبق أم لا. عودلا وتأكد 
أن كلاً لوهم قد لستقعب لا رب ب ن ثوي كل ل صل قتلدده، وش ر إاى ل0لقعق لااركات لثل "تلد د إادى لاساق ن 

قلا0ذع باستثواء لاقرك" )لاشكل 2(.

عن  دق  ق  لعلقلات  ثلاث  عل هم  وعرض  قلااركات،  قللأ0زلء  لال اصل  ب ن  لا رب  لعرفق  لن  لاتأكد  قبل0رد 
لال كاو كا لاا ق ق هي:

طلااركات لاقو   ق عادةً لا تضم لاعلقد لا  ري بإاكام إاى لااقض. لال صل لاع0زي 	 
وهلا لن للاست ادة أكثر لن لااركات ض  ق لالدى  لاارق ي قلاعلقد لا  ري خُل ا بشكل  لكِّ

بات0اهات لختل ق. ااقل للاات او باا0ذع لشدقدًل قصلبًا ال  ام بر اضات لثل لا0ري قلا  ز 
قلاسكقلت قلا ذف قركقب لادرل0ات قغ رها.

لا قة تأتي لن 
لاقرك

لااقض  لااب 
عوم لا خذ )لاقرك 

غ ر لا عال(

لوس0ام لااقض 
قلاعلقد لا  ري لعًا

الشكل 3. ثبات خع لا0سم لالاقري ل ابل لاقرك غ ر لا عال.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

علمطلاتشر حطققوائفطللأعضاءطادىطلار اض  ن،ط تبش
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طتأتي لاد وال كا لاارك ق اهذه لااركات في للأساس لن تلد د لاقرك. اذل فإن لاتلد د لا قي 	 
القرك ُ عد ألرًل ضرقرً ا 0دًل ق كاد  كقن كافً ا القصقل إاى لاك اءة لار اض ق لاللتازة. 

لا تسلح الاقض بأن  لااب عولق لا خذ بدلا لن لاعلقد لا  ري. وعلب على ذاك لسم "قو  ق 	 
لاقرك غ ر لا عال". عودلا  لااب لااقض عولق لا خذ قتول زلق ق لاقرك ل تقاق، فإوها 

تصبح عا0زة عن لاتلدد )لاشكل 3(.

إذن أربعق أ0زلء قثلاثق ل اصل قاركتان قثلاث ققلعد هي لاتي تلوح لار اض  ن قتلواوا لالصعلاات قلاشرح 
لاتدر ب بشكل  تأث ره لا قري هق تاق ل لار اض  ن إاى أشخاص "أكثر قدرة على  لابس ع قلا قي لاذي  كقن 

أفضل". قان وعلب لوهم أكثر لن ذاك. 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

علمطلاتشر حطققوائفطللأعضاءطادىطلار اض  ن،ط تبش
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السكواا ورشة 
وُشر لأقل لرة في د سلبر 2002.

لاسكقلت تلار ن أساس ق اعاف تك. إذ  لكوها أن تاسن قبشكل كب ر لن قدرتك لار اض ق قتاافو على قوائف 
لاقرك ن قلاوهر قلاركبت ن سل لق قصا اق اتى لش لرقر لاسو ن.

لاسكقلت لا  ضر بااركبت ن، قإولا  ع د تأه ل لاركبق لالتضررة قلاللتهبق قلااساسق بشكل للاقو. ق لكن لا قل 
فعلً ا إوك إذل ام تؤد تلار ن لاسكقلت، فهذل  عوي أن ركبتَ ك ا ستا في تلام صاتهلا اتى قإن ام تشعر بأام أق إزعاج 

ف هلا. قكذاك للألر بااوسبق إاى لاقرك ن قلاوهر.

عوصر  فهق  قاذاك  لاععسق.  أق  كااشه ق  عب عي  شيء  هق  قإولا  لعلم،  أق  لدرب  لبتكره  لخترلعًا  ا س  لاسكقلت 
أساسي قعب عي ققو  ي لن ترك بك لابشري.

فااسكقلت في لاقضش لاس لي  ااكي قضع ق لا0لقس لاعب ع ق )لاكرلسي ا ست 0زءًل لن تكق وك لاب قاق0ي(، 
أق  لبتكر  شيء  لا  ق0د  القققف.  سل م  ا قي  د وال كي  أسلقب  هق  لاقققف  إاى  لا0لقس  قضش  لن  قللاوت ال 

لصعواعي في هذه لااركق.

كان أغلب ق سكان لاعاام لا  0لسقن على كرلسي، قإولا  0لسقن بقضع ق لاسكقلت. قكاوقل  ؤدقن أوشعتهم كتواقل 
ا د  كرلسي.  دقن  لاقضع ق  هذه  في  لاتبقل  قاتى  للا0تلاعات  قع د  لالاادثات  قتبادل  لاا لات  قإقالق  لاععام 
وهرت لااا0ق إاى لاكرلسي قللأرلئك قلال اعد قلا قلعد في عاالوا لاصواعي لااااي ف ع. للألر لاذي أدى إاى 

ف دلن للأدلء لاقو  ي لاذي  وهر تأث ره لاكب ر عودلا وصل إاى لرالق لاع0ز.

قرشق لاسكقلت
قرشق لاسكقلت

 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

قرشقطلاسكقلت،ط تبش

http://library.crossfit.com/free/pdf/CFJ_SquatClinic_Dec02.pdf
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كيف تؤدي تمرين السكواا
ف لا  لي بعض لاتلل اات لالهلق لأدلء تلر ن سكقلت بشكل سل م. 

 قصي لاكث رقن بتو  ذ هذه لاسلقك ات لالتلاثلق.

طلبدأ بااقققف با ث تكقن قدلاك لتباعدَتَ ن عن بعضهلا . 1
بلسافق عرض كت  ك، على أن تكقن قدلاك لت0هتَ ن قل لاً 

واق لاخارج.
أببِ رأسك لرت عًا، واورًل أعلى خع لاتقلزي. . 2
طلا توور إاى أس ل على للإعلاب؛ ا ث لا ترى للأرض إلا . 3

بشكل سعاي.
طلارص على إبرلز لات قس لاعب عي الواوى لا  رلت . 4

لا عو ق، ثم ل0ذب لات قس لازلئد إاى لاخارج لش لابعن.
لارص على أن تكقن لوع ق لاقسع لشدقدة 0دًل.. 5
لرسل لالؤخرة الخلف قلأس ل.. 	
 وبغي اركبت ك أن توتشرل بعقل خع لا دم. . 7
طلا تسلح الركبت ن بأن تدخلا ا ز لا دم. ل0عل أقصى ضغع . 	

للكن على لاكعبان.
لبتعد عن ل اصل أصابش لا دم. . 	

قم بتأخ ر إلااق لاركبت ن إاى للألام إاى أقصى اد للكن.. 10
لرفش لاذرلع ن لأعلى قالخارج ب ولا ت قم بااوزقل.. 11
اافو على 0ذعك للدقدًل. . 12
أبعد  د ك بع دًل عن لالؤخرة قدر للإلكان.. 13
طعود لاوور إاى لوور 0اوبي الاعب، ت0د أن للأذن لا . 14

تتارك إاى للألام أثواء أدلء لاسكقلت، قإولا ترت ش لش 
لارأس قتوخ ض بشكل لست  م. 

طلا تَزِد لن علب لا0لقس أثواء لاسكقلت، اكن ل0ذب و سك . 15
إاى أس ل لعتلدًل على عضلات لاقرك لا ابضق.

طلا تسلح الواوى لا  رلت لا عو ق أن  ستسلم ب ولا توزل إاى . 	1
قضع ق لا0لقس.

طتققف ا ولا تصبح ثو ق لاقرك أس ل لاركبت ن - عود خع . 17
تقلزي لا خذ لش للأرض ق.

طلضغع على لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق قلوهض دقن . 	1
أن تل ل إاى للألام وهائً ا أق  ختل تقلزوك.

عل ك لاوهقض بو س لالسار لالست  م لاذي وزات به. . 	1
طلست د لن كل 0زء لن لا0هاز لاعضلي قدر للإلكان؛ فلا . 20

 ق0د 0زء لن لا0سم لا  شارك في هذل لاتلر ن.
طعود لاوهقض، لضغع على لا0زء لاخار0ي لن لا دم دقن . 21

تار كها كلا اق كوت تر د فصل للأرض ق لن تاتك.
عود لاوهقض لاتام، قف لوتصبًا قدر للإلكان.. 22

كث رًل لا و ابل أفرلدًل علب لوهم لاعب ب أق لالعااج لا دقي ألا  0لسقل 
بقضع ق لاسكقلت. قفي لثل هذه لااالات كلها ت ر بًا  تبدى اوا لا0هل 
لاتام لن 0اوب هذل لالعااج. لأووا إذل لا عراوا على هؤلاء لالعاا0 ن 
فقب  لن  أن   ف  إذن  لالر ض  اهذل  "ك ف  وبغي  لاتااي  لاسؤلل 

لرااضه؟" ت0ده  تلعثم في للإ0ابق.

قباالثل، فلن لالعلقلات لاخاعئق أ ضًا أووا سلعوا أن لالدرب ن قل دلي 
لارعا ق لاصا ق   تراقن عدم ثوي لاركبق بزلق ق تز د عن 0	 در0ق. 
قاك أن تعلب لن أوصار هذل لارأي أن  0لسقل على للأرض قأقدللهم 
ألالهم قأن    قل دقن ثوي ركبتهم بزلق ق تز د عن 0	 در0ق. لا  لكن 
أدلء هذه لااركق دقن للاوارلف قل لا عن لااركق للأساس ق. قلاا   ق 
أن لاوهقض لن فقب للأرض  تعلب ققة على إادى لاركبت ن على 

للأقل ت قب كث رًل تلك لا قة لالازلق ال  ام بقضع ق لاسكقلت.

قاهذل فإووا ورى أن لَن  عارضقن قضع ق لاسكقلت إلا أوهم  كررقن 
وصائح لا لعوى اها تكررت في قسائل للإعلام أق صالات للأاعاب 
لار اض ق، أق أوهم قابلقل أشخاصًا أثواء للارساتهم لاعلا0 ق تعرضقل 

الإصابق بسبب للارسق تلار ن لاسكقلت بعر  ق غ ر صا اق.

لن لاللكن 0دًل أن تسبب للأذى او سك عود للارسق لاسكقلت بعر  ق 
غ ر صا اق، اكن في لال ابل فإوه لن لاسهل 0دًل أن تصل إ0ادتك 

السكقلت إاى لالستقى لاذي  ضاهي إ0ادتك الس ر على قدل ك.

ألا بااوسبق إاى لار اض  ن، فإن تلار ن لاسكقلت للأساس ق تتلثل في 
تلر ن "هب إكستوشن" الا اه لن أهل ق أساس ق ا0ل ش اركات لا0سم 
لا0 دة. اذل فإن للارسق تلر ن "هب إكستوشن" بشكل ققي قلوتوم  عد 
ضرقرً ا إن ام  كن كافً ا الاعب لار اضي لالتل ز. قسلق "لاضرقرة" 
هوا تش ر إاى أوه دقن للارسق تلر ن "هب إكستوشن" ب قة قلوتوام 
سلق  ألا  اال.  أي  على  كلا  وبغي  0سلك  قوائف  تؤدي  لا  فإوك 
"لاك ا ق" فتش ر إاى أن 0ل ش لن قابلواهم للن اد هم لا درة على فتح 
لاقرك بشدة  لكوهم أ ضًا لا0ري قلا  ز قلارلي قلالكم ب قة لدهشق.

لا ائدة لاثاوق ق، قاكوها ا ست أقل أهل ق، السكقلت هي أوه تلر ن  علل 
لست0ابتها.  ققة  قز ادة  لاصلاق ق  لاعصب ق  لاغدد  لرقوق  ز ادة  على 
قهذه لا ائدة سبب كافٍ لإدرلج تلر ن لاسكقلت في ووالك لار اضي.
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سكواا الهواء
 بدأ لار اض قن اد وا 0ل عًا بتلر ن "سكقلت لاهقلء"؛ لأوه  تم دقن أي أقزلن ف لا عدل قزن لا0سم. قف لا  تعلب 
على  لعتلدًل  أقزلن  بدقن  سكقلت  تلر ن  عن  وتادث  فإووا  ف ع  إاى "سكقلت"  وش ر  عودلا  فإووا  باالصعلاات، 
قزن لا0سم ف ع. قعودلا ور د للإشارة إاى سكقلت لش ق0قد أقزلن فإووا وستخدم لصعلاات لاسكقلت لاخل ي 
أق أقف ر ه د سكقلت، أق لاسكقلت للألالي، لش للإشارة إاى لاقزن لاذي  ل ز لاسكقلت. إن لاتدر ب باستخدلم 
تلار ن سكقلت خل ي أق ألالي أق أقف ر ه د قبل إت ان تلر ن لاسكقلت بدقن قزن س عقب قدرة لار اضي ق ضر 

بسلالته قك اءته.

لتى  لكن إت ان لاسكقلت؟ هذل سؤلل 0 د.  0ب أن وكقن لوص  ن قو قل إوه  لكن إت ان لاسكقلت عودلا  تسم 
للأسلقب قللأدلء ب درٍ عالٍ لن لاتل ز. قهق لا  عوي عدم لاتخلي عن أي لن و اع للأدلء، قبعدها  لكن لضاع ق 
لاتكرلر سر عًا. إن لع اروا لال ضل القصقل إاى لضاع ق لاتكرلرلت سر عًا هق تاباتا سكقلت )20 ثاو ق تلر ن/10 
ثقلنٍ تققف  كرر 	 لرلت( على أن  كقن أضعف لاتكرلرلت لاثلاو ق   ش ب ن لاتكرلر 	1 ق20. ور0ق أن تستقعب 
ذاك 0 دًل —وان ور دك أن تؤدي 	1-10 سكقلت كاللق خلال 20 ثاو ق، ثم رلاق الدة 10 ثقلنٍ قتكرلرها اسبش 

لرلت أخرى ا كقن للإ0لااي هق تكرلر لاتلر ن ثلاوي لرلت على ثلاو ق فقلصل زلو ق.

لاسعح  كسر  قعدم  للأس ل،  في  لا  رلت  الواوى  للاستسلام  إا ها  للاوتباه  لاتي  0ب  ش قعًا  للأكثر  للأخعاء  لن 
لالتقلزي لش لاقرك ن، قرفش لاكعب ن قلاكت  ن، قعدم تلد د لاقرك ن بااكالل لأعلى )لاشكل 1(. لا ت كر أبدًل في 

أدلء لاسكقلت لش للأقزلن إلا إذل صاات هذه للأخعاء.

لا  لثل تكق ن زلق ق صغ رة وسبً ا عود أدلء تلر ن "هب إكستوشن" قلاتي توهر لش لالبتدئ ن أق عود أدلء سكقلت 
ضع ف  ادث وت 0ق لاتلد د لاضع ف القرك ن، خعأً لن للأخعاء عاالا أن لاعلقد لا  ري لتعادل.

أسباب وضعية السكواا الخاطئة

طلاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق ضع  ق. لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق هي لالسؤقاق عن ( 1
ققة تلر ن "هب إكستوشن"، ذاك لاتلر ن للأساسي الر اض  ن على لستقى لاعاام.

طضعف لارقلبع قلاتاكم لاضع ف قعدم إدرلك لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق. إن لاسب ل ( 2
القصقل إاى لاتلكن لن أدلء "هب إكستوشن" ققي قفعال  تعلب لاس ر في رالق عق لق تلتد 

لن ثلاثق إاى خلسق أعقلم العوم لار اض  ن.
طلااقاق أدلء لاسكقلت باستخدلم عضلات لا خذ. إن أدلء لاسكقلت بالاعتلاد بشكل أساسي ( 3

على تلد د لاساب لا تلد د لاقرك هق لاعائب لارئ سي ألام تا  ب للأدلء لالتل ز الر اض  ن.
طعدم لالرقوق. أقتار لاركبق لالشدقدة تعد لن لاعقللل لا ق ق لاتي تساهم في لال ل واق ثوي ( 4

لا  رلت لا عو ق - قهق لاخعأ للأسقأ على للإعلاب.
طإهلال لاتلر ن قعدم لاترك ز. ان تت ن فن لاسكقلت بااصدفق. إولا  اتاج للألر لوك إاى 0هد ( 5

لضنٍ. فكللا لارست قضع ق لاسكقلت بشكل أكثر، تعقر اد ك لاقعي بها اتى تصل إاى 
للأدلء لالثااي اللستق ات للأكثر تع  دًل.
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رأس هابع إاى أس لضم لاركبت ن إاى ا ز لا دل نلاا او على لالستقى لالتقلزي دقن للاوارلف عوه

عدم تلد د لا  رلت لا عو ق )تدق ر لاوهر  —قد تكقن 
رفش لاكعب ن عن للأرضهبقع لاكت  نهذه هي لاقضع ق للأسقأ على للإعلاب(

عدم إتلام قضع ق لاوهقض لاكاللق السكقلت   — عدم 
لكتلال تلدد لاقرك

الشكل 1. للأخعاء لاشائعق أق تشر ح قضع ق لاسكقلت لاخاعئق
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طرق علاج الأخطاء الشائعة
للإلساك باابار: ألسك ببار لسود على اقللل عاا ق 
في لقضش أقرب لا  كقن لن  دك عودلا تكقن في 
ل0عل  ثم  سكقلت،  تلر ن  أي  لن  لاس لي  لاقضش 
لاصدر  ف ه  لثااي  كقن  قضش  في  0سلك  ست ر 
قلارأس قلا دلن قلاذرلعان قلاكت ان قلاوهر أعلى 
لن  قتارر  لاتقلزن  ا ب  لالعتاد )لاشكل 2(.  لن 
قأعلى  أقرب  و عق  عود  لاتلر ن  كرر  ثم  لاقزن، 
قهكذل. قلن ثَمَّ ترت ش قضع ق لاسكقلت )أي  رت ش 
لارأس قلاصدر قلاكت ان قلا0ذع(، لش قضش لز د 
لن لاالل على لاكعب ن قأقتار لاركبق/لاعضلات 
قضع ق  لاقضش   رض  هذل  فإن  قهكذل  للأاق ق. 
صلبق ال0زء لاس لي لاتي تسلح اك بااشعقر باا قة 
قهوا  0 دة.  قضع ق  في  لاتقلزن  اتا  ب  لالازلق 
 تا ب لاتلد د لالع قل الكت  ن، قاكن بااشكل لا0 د 

لالتقفر لش أقف ر ه د سكقلت.

الشكل 2. لاعلاج بتلار ن لاسكقلت لش 
للإلساك باابار.

 الجدول 1 اكتشاف أخطاء وضعية السكواا وعلاجها:
 الأخطاء الشائعة وطرق العلاج

طرق العلاجالأسبابالأخطاء

عدم تا  ب لاتقلزي 
)أي عدم لاوزقل 

بااعلب لاكافي(

ضعف عضلات لاقرك لاباسعق، 
لاكسل، س عرة عضلات لا خذ

سكقلت لن أس ل لأس ل، للإلساك 
باابار، بقكس سكقلت

ضم لاركبت ن إاى 
ا ز لا دل ن

ضعف لاعضلات لال ربق، ضعف 
لاعضلات لالبعدة، لاخدلع قللاعتلاد 

على عضلات لا خذ

لدفش لا دم قكأوك تخرج قدل ك لن 
ل دلق لااذلء، ثم باعد ب ن لاركبت ن 

بشكل لتعلد )ااقل تلد د قدل ك على 
للأرض أس ل لوك(

ف دلن لاترك ز، ضعف أعلى لاوهر، رأس هابع إاى أس ل
ف دلن لاس عرة على أعلى لاوهر

للإلساك باابار قتلار ن أقف ر ه د 
سكقلت

عدم تلد د لا  رلت 
لا عو ق

ف دلن لاترك ز، شد أقتار لاركبق، 
لااقاق تقلزن خادعق بسبب ضعف 

لاعضلات للأاق ق/أقتار لاركبق

للإلساك باابار قتلار ن أقف ر ه د 
سكقلت

ف دلن لاترك ز، ضعف أعلى لاوهر، هبقع لاكت  ن
ف دلن لاس عرة على أعلى لاوهر، شد 

لاكت  ن

للإلساك باابار قتلار ن أقف ر ه د 
سكقلت

رفش لاكعب ن عن 
للأرض

لااقاق تقلزن خادعق بسبب ضعف 
لاعضلات للأاق ق/أقتار لاركبق

لاترك ز، للإلساك باابار
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الشكل 3. لاعلاج بااسكقلت لن أس ل لأس ل.

الشكل 4. لاعلاج بتلر ن أقف ر ه د سكقلت.

بقكس سكقلت: قم بأدلء تلر ن سكقلت لش لا0لقس على صودقب ل اس 10 بقصات، لسترح على لا0زء لاس لي 
لن لا0سم دقن تغ  ر لاقضع ق، ثم لضغع قلرفش دقن لال ل إاى للألام. لات و بأفضل قضع ق للكوق ال0زء لاس لي 
لن لا0سم.  عد هذل لاتلر ن لن لاتلار ن لاكلاس ك ق بعض لاشيء لاتي  ت وها لالاعبقن في وادي ق ست سا د باربل.

سكقلت لن أس ل لأس ل: لبب في قضش لا0لقس ثم لوهض اتى  تا ب لاتلدد لاتام، قلر0ش بعدها قبسرعق إاى 
قضش لا0لقس لرة أخرى لش قضاء ققت في قضش لا0لقس أعقل لن لاوهقض؛ على سب ل لالثال لستلر في 
طقضش لا0لقس الدة خلس دقائب ب ولا لوت ل إاى لاتلدد لاتام لرة قلادة ف ع كل خلس ثقلن )0	 تكرلرًل( )لاشكل 3(
.  ت0وب لاكث رقن هذل لاوقع لن لاسكقلت ق عتبرقوه كااقباء. لأوه  تعلب لوك أن توزل اقضع ق لا0لقس قتول 

بها ا ترة، قتتعلم ك ف تابها قتت وها.

أقف ر ه د سكقلت: ألسك بعصا لالكوسق باتساع قبضق لاسواتق أعلى لارأس لباشرة لش إاكام فتح لاذرلع ن. 
تكقن  دلك على شكل لثلث لش لاعصا لاتي  0ب أن تول في قضش لتعالد لش للأرض ب ولا تؤدي تلر ن لاسكقلت 
)لاشكل 4(. قهذل لاقضش  ؤدي إاى تلد د لاكت  ن بشكل 0 د قلارفش لن قضع ق لاسكقلت. عود لستخدلم أقزلن، 
 تعلب هذل لاتلر ن تا  ب تقلزن 0 د ققضع ق صا اق قإلا فستصعب لاس عرة على للأقزلن بشكل كب ر.  عتبر 
ا التصرف لالهلل. إذل كاوت لاكت ان لشدقدتَ ن ب قة، فستكقن اهذه لااركق لاوت 0ق  أقف ر ه د سكقلت ع ابًا فقرّ ً
لا قر ق.  لكوك أن توت ل إاى أاد لدلخل للأبقلب اتكتشف لالكان لاذي توخ ض عوده لاذرلعان قتلتصب ف0أة بهذل 
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لالدخل. لرفش لاذرلع ن قلارأس قلاصدر قلاوهر قلاقرك بشكل كاف با ث ترت ش قتوخ ض دقن أن تصعدم 
بلدخل لاباب. بلرقر لاققت، ااقل أن ت رب قدلك بشكل أقرب إاى لالدخل دقن أن تصعدم به. إن لستخدلم عصا 

لالكوسق ألر ا قي اتعلم لاسواتق - أسرع اركق رفش في لاعاام.

سكواا الهواء
اافو على ت قس لاوهر	 
لوور إاى للألام بشكل لست  م	 
ل0عل قزوك  رتكز على كعب ك	 
ااقل أن تصل إاى وعاب لااركق لاتام )أي أدوى لن خع تقلزي لا خذ لش للأرض ق(	 
اافو على لاصدر لرت عًا	 
لارص على أن تكقن لوع ق لاقسع لشدقدة	 

لاسكقلت هق تلر ن أساسي لن تلر وات اركق لا0سم، قإت اوه دا ل أك د على تاسن للأدلء قلابدل ق واق للارسق 
لاتلار ن للأفضل ب قة قعلى واق أفضل.

الشكل 5. تلار ن سكقلت لاهقلء.

السكواا الأمامي
ضش لابار على لاصدر قلاكت  ن ب بضق لرتخ ق – "لرت عق"	 
للآا ق لاارك ق تشبه سكقلت لاهقلء بعر  ق أق بأخرى	 

الشكل 6. لاسكقلت للألالي.

لا0زء للأصعب في لاسكقلت للألالي ربلا  كقن قضش لالسود. اذل لستلر في لاتدرب عل ها اتى تصل إاى لستقى 
 كقن ف ه لابار قلا دلن في قضش صا ح. ستساعدك في ذاك تلار ن هاود ستاود. إذ إوها ت قي لاكت  ن قتز د لن 

لرقوق لالعصل ن. 
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أوفر هيد سكواا
وُشر أقل لرة في أغسعس 2005.

تلر ن أقف ر ه د سكقلت لن أكثر لاتلار ن للأساس ق أهل ق، فهق أساس تلر ن لاسواتق ق ؤدي دقرًل أساسً ا في 
لااركات لار اض ق لا عااق.

قتهدف هذه لااركق لاقو   ق إاى تاق ل لاعاقق بشكل فعال لن أ0زلء لا0سم لاكب رة إاى للأخرى لاصغ رة – قهذل 
هق 0قهر لااركات لار اض ق. قاهذل فإن هذل لاتلر ن لا غوى عوه اتعق ر لاسرعق قلاعاقق.

 تعلب أقف ر ه د سكقلت أ ضًا لالرقوق لاقو   ق ق ساعد على تعق رها، ق عقر بعر  ق لشابهق لاسكقلت عن 
عر ب تضخ م للأخعاء قتق0 ه لاع اب ب سقة في قضع ق لاسكقلت قلااركق قللاست رلر.

إن أهل ق أقف ر ه د سكقلت في لاتاكم في خع لاقسع قللاست رلر قلاتقلزن كأهل ق تلر وي كل ن قسواتق اتا  ب 
قدرة لا لث ل اها.

قلن لال ارقات أن أقف ر ه د سكقلت بس ع الغا ق، قهق ألر  ست ز لالبتدئ ن. تق0د ثلاث ع بات شائعق تعقب 
تعلم أقف ر ه د سكقلت. أقاها ودرة لاتعل م لالتلرس، إذ إن لعوم للإرشادلت لاخاصق بأقف ر ه د سكقلت، خارج 
وعاب ل0تلش رفش للأث ال، تعد سخ  ق قخاعئق تلالًا. ثاو ها ضعف للارسق لاسكقلت، فلن  لكوك تعلم أقف ر ه د 
سكقلت إلا بعد تكق ن أرض ق صلبق في للارسق لاسكقلت بشكل صا ح. ثااثها لابدء بأالال ث  لق الغا ق، قهوا 

أقفر ه د سكقلت
أقفر ه د سكقلت
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تكقن فرصتك لعدقلق اتعلم أقف ر ه د سكقلت باستخدلم بار. قستاتاج إاى لستخدلم قتد عق ل أق أوبقب بلاست ك، 
لستخدم أي شيء بقزن  ز د عن 5 أرعال اتعلم هذه لااركق، قعودها  لكوك لابدء في تعلم أقف ر ه د سكقلت.

تعلم أوفير هيد سكواا
ا بدقن قزن.  وبغي ( 1 طلا تبدأ إلا إذل أت وت قضع ق لاسكقلت قلستخدم قتدًل أق أوبقبًا بلاست كّ ً

أن تكقن قادرًل على لالكقث في قضع ق لاسكقلت لاس لي لش ت قس لاوهر با ث  كقن 
لارأس قلاع وان إاى للألام ققزن لا0سم لرتكزًل على لاكعب ن اعدة دقائب، كل هذه شرقع 
لسب ق  0ب تقلفرها لأدلء تلر ن أقف ر ه د سكقلت. قأي بار اتى بقزن 15 أرعال  عد 

ث  لا قا س لواسبًا اتعلم أقف ر ه د سكقلت )لاشكل 1(.

تعلم قضع ق للأذرع لالغل ق "لاخلش" أق "لاتلر رلت عبر لارأس" باستخدلم قتد.  0ب أن تكقن ( 2

الشكل 1. أقف ر ه د سكقلت  عتلد على سكقلت هقلء لت ن.

ط
قادرًل على تار ك لاقتد بزلق ق 0	3 در0ق، تبدأ لش لاقتد لن أس ل على عقل لاذرلع ن ألام 

0سلك، ثم تاركهلا عبر ققس قلسش اتى تست ر لأس ل خل ك دقن ثوي ذرلع ك عود أي و عق 
أثواء لااركق. لبدأ ب بضق قلسعق بلا  ك ي التلر ر عبر رأسك بسهقاك، ثم كررها لش ت ر ب قضش 

لا د ن أكثر اتى  ادث تلدد لعتدل الكت  ن عود تلر ر لاذرلع ن عبر لارأس )لاشكل 2(. هذه هي 
قبضتك لاتدر ب ق.
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طتدرب على أدلء تلر ر لاذرلع ن عبر لارأس في قضش لاقققف لاعلقي ققضش لا0لقس لاس لي ( 3
قفي أي قضع ق ب وهلا. لستلر في لاتدر ب لش لاتققف عود لاعد د لن لاو اع على لسار  د ك إاى 

للأس ل، لش للإلساك بااقتد بخ ق قتدق ره لن للألام إاى لاخلف لش لاتأك د على للأذرع لالغل ق. 
قب ولا تكقن في قضع ق لا0لقس في كل سكقلت، ارّك لاقتد ببعء ذهابًا قإ ابًا لن للألام إاى 

لاخلف )لاشكل 3(.

الشكل 3. لوارلف قضش لاكت  ن عبر وعاب اركق أقف ر ه د سكقلت.

طتعلم أن تصل إاى لالستقى للإكل لي "Frontal Plane" باستخدلم لاقتد لن كل قضع ق في ( 4
تلر ن لاسكقلت. تدرب على ذاك قع واك لغل تان.  0ب أن تعقر اد ك إاساسًا فعوًا بتاد د لققش 

لالستقى للإكل لي "Frontal Plane". هذل هق لاتلر ن و سه لالقضح في لاخعقة 3 اكن هذه لالرة 
ستلرر لاقتد قتتققف عود و عق لا في لالستقى للإكل لي "Frontal Plane" قتوتور ابرهق لش كل 

تلر رة )لاشكل 4(. لعلب لن زل ل اك في لاتلر ن أن  تا ب للا إذل كان لاقتد  تققف في كل لرة 
عود لالستقى للإكل لي "Frontal Plane" أم لا.

الشكل 2. لوارلف قضش لاكت  ن اتاد د عرض لا بضق.
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."Frontal Plane" الشكل 4. لوارلف قضش لاكت  ن في لالستقى للإكل لي

طلبدأ تلر ن أقف ر ه د سكقلت بااقققف لست  لًا لش للإلساك بااقتد لأعلى و عق للكوق في لالستقى ( 5
للإكل لي "Frontal Plane )لاشكل 5(.  0ب أن تبدأ لش قضش لاقتد فقب رأسك لباشرةً لا خل ك، 

أق لا هق أسقأ أن تضعه إاى للألام قاق ب در ضئ ل.

الشكل 5. قضع ق أقف ر ه د.

طلوزل ببعء شد د إاى لاقضع ق لاس لي اتلر ن لاسكقلت، لش لاا او على لاقتد في لالستقى للإكل لي ( 	
"Frontal Plane" عقلل لاققت )لاشكل 	(. لعلب لن زل ل اك في لاتلر ن أن  رلقبك لن 

لا0اوب ا تأكد لن عدم تار ك لاقتد إاى للألام أق لاخلف ب ولا ت قم بقضع ق لاوزقل إاى للأس ل. لن 
لال بقل تار ك لاقتد قل لا خلف لالستقى للإكل لي "Frontal Plane"، اكن تار كه إاى للألام 

 لثل خعأ فاداًا. لأوك إن ام تتلكن لن لاا او على لاقتد قلوعه لن لال ل إاى للألام، فإن قبضتك 
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قد تكقن ض  ق الغا ق. ان  ست ر لاقتد في لالستقى للإكل لي "Frontal Plane" تل ائً ا؛ قإولا 
ستضعر إاى سابه إاى لاخلف بشكل لتعلد الغا ق عودلا تهبع إاى أس ل )خصقصًا إذل كان صدرك 

 ودفش إاى للألام(.

الشكل 6. أقفر ه د سكقلت.

طتدرب على أقف ر ه د سكقلت باوتوام قزِد لاالل بز ادلت ع   ق تدر 0ً ا. ف لكوك لثلا أن تضش ( 7
قرصًا على لاقتد قزوه 2.5 رعل ثم قرصًا آخر  زن 5 أرعال؛ قبعدها قرص ن بقزن 5 أرعال 

ق2.5 رعل، ثم قرص  زن 10 أرعال. بعد ذاك، لستخدم بارًل بقزن 15 رعلا، قاكن لا  ادث هذل 
إلا بعد لاا او على لاقضش لالثااي التدر ب )لاشكل 7(. فلا فائدة لن إضافق لاقزن إذل ام تستعش أن 

."Frontal Plane" تاافو على لاقتد، لاذي  ستبدل ببار لااً ا، في لالستقى للإكل لي

الشكل 7. ز ادة لاقزن عود إت ان للارسق أقف ر ه د سكقلت.
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للإكل لي  لالستقى  في  قضعه  في  لابار  على  لاا او  لش  فأكثر  أكثر  ت ر ب  د ك  بل دقرك  س كقن  بااللارسق 
"Frontal Plane". قستتلكن في لاوها ق لن تاس ن قدرتك على لاتاكم قلالرقوق بدر0ق كاف ق تستع ش لعها 
لاهبقع إاى أدوى قضع ق في لاسكقلت با ث تكقن  دلك ققدلاك في لالستقى و سه دقن أن  ودفش لاقتد إاى للألام. 

قاللارسق هذل لاتلر ن، عل ك أدلء تدر بات لتل زة الإالاء قلاتهدئق قكذاك تدر بات للإعااق.

 اسن تلر ن أقف ر ه د سكقلت لن قدرتك على لاتاكم في لاقرك قلا0ذع قذاك بل ابلق أي تأر0ح الالل إاى للألام 
بز ادة هائلق قفقر ق الالل عود لاقرك قلاوهر. عود للإلساك باابار فقب لارأس لباشرة قتثب ته، قهق للألر لاذي 
 عد لن لالستا لات ت ر بًا، لا  شكل أقف ر ه د سكقلت اللاً هائلاً على لاقرك أق لاوهر، اكن لااركق لاسر عق 
بعقل لسار لااركق لاخعأ أق للااتقلء  لكن أن تتسبب في س قع اتى أخف للأقزلن كأوه ب ت لن قرب. ا س 
اد ك سقى خ ارَ ن آلوَ ن ف ع التغلب على هذه لالشكلق: إا اء لاالل إاى للألام قللاودفاع أق لاس قع إاى لاخلف. 

فكلاهلا آلن قسهل. للإفلات لا0اوبي ا س لن لاخ ارلت لالتااق هوا.

خع  لست رلر  لدى  اتاد د  صارلًا  لع ارًل  لاخل ي  لثل  أق  للألالي  قلاسكقلت  سكقلت  ه د  أقف ر  ب ن  لا رب  إن 
لاقسع قلاتاكم ف ه قدقق قضع ق لاسكقلت قلسار لااركق.  ؤدي تاس ن أقف ر ه د سكقلت قتعق ره إاى إصلاح 

للأخعاء لاخ  ق في لاسكقلت لاخل ي قللألالي.

كللا لرت ش أقصى الل في تلر ن أقف ر ه د سكقلت قلاسكقلت للألالي قلاخل ي، دات لا  اسات لاوسب ق أكثر على 
تعقر قدرتك على لاتلكن لن لااركق بشكل ر اضيّ.

فااقصقل إاى لتقسع أقصى الل في لاسكقلت لاخل ي قللألالي  عد لؤشرًل للتازًل الدى ققة لاقرك قلا0ذع 
قلا خذ قلاساب.  لثل أقصى لعدل اتلر ن أقف ر ه د سكقلت لؤشرًل للتازًل لاست رلر لاقرك قلا0ذع قلاتاكم 

ف هلا، كلا  دل على قدرتك في لاوها ق على تقا د قدرة ر اض ق كاف ق قفعااق.

قس ول أقصى لعدل اتلر ن أقف ر ه د سكقلت 0زءًل لن أقصى لعدل السكقلت لاخل ي قللألالي، اكن قلش لرقر 
لاققت ستتلاقى هذه لاتلار ن بدلا لن تباعدها.

قفي اال تباعدها، فأوت بذاك تعقر اد ك ققة لاقرك قلا0ذع، اكن ت ل قدرتك على تعب ب لا درة بك اءة عن بُعد. 
ربلا تتعرض الإصابق في عر ب للارستك الر اضق. ألا في اال ت اربهلا، فهذل  عوي أوك تعقر لا درة قلا قة 

لال  دة لاتي  لكن تعب  ها بو0اح على لااركات لار اض ق.

قد  كقن للأدلء لاقو  ي اتلر ن أقف ر ه د سكقلت أق فقلئده غ ر قلضاق الع ان، اكن في لاقلقش لا علي هواك لاكث ر 
لن لالقلقف لاتي تكقن ف ها أ0سام لرت عق بدر0ق كاف ق اولر أس لها اكوها ث  لق الغا ق قغ ر ارة بشكل كاف با ث 
لا  لكووا تار كها أق لاضغع عل ها فقب لارأس اكن  لكن رفعها عن عر ب خ ض لاقرك ن أقلا اتى  لكن غلب 

لاذرلع ن قبعدها أدلء لاسكقلت الأعلى.

بل0رد تعق ر للأدلء،  صبح تلر ن أقف ر ه د سكقلت ش ئًا لاببًا، كلا  كقن علالق رلئعق على لاتاكم قللاست رلر 
قلاثبات قلا درة لاكاف ق قلالو عق. لا تدعه   قتك قلبدأ للآن. 
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أدلء  تعقر  كللا  للأف ي.  لاتقلزي  خع  أعلى  لا0ذع  ل ل  A:   زلق ق 
أكثر  لاسكقلت  ق صبح  أكبر.  لازلق ق  هذه  أصبات  لاسكقلت، 
لاعصبي  ق"لاترلبع"  لار اض ق  لالاعب  ققة  زلدت  كللا  لست الق 
بااسلسلق لاخل  ق. توشأ زقل ا لال ل لاس ل ق في لااقاق از ادة لادعم 
بع دًل عن لاسلسلق لاخل  ق لاضع  ق، ققضعه على عضلات لا خذ. 
لات و ق،  لاواا ق  لن  صا اق  لاس ل ق  لازلق ق  أن  لن  لارغم  على 
توقع  لش  خصقصًا  لال كاو ك ق،  لاواا ق  لن  لع بق  تكقن  فإوها 

للأالال.

لاكت  ن.  بلقلزلة  لارأس  أعلى  للأذرع  دقرلن  زلق ق  هي  A-90:   هذه 
 "	0-A" لادقرلن زلق ق  كاوت  أصغر،   "A" زلق ق كاوت  كللا 
أكبر، قلاتي تعد ضرقر ق اكي  لكن الكت  ن للاات او باابار في 
لالستقى للإكل لي "Frontal Plane". كللا كاوت زلق ق لادقرلن 
"A-0	" أكبر، كاوت لا بضق لالازلق السلاح الكتَ  ن باادقرلن لن 
 "Frontal Plane" أ0ل للاات او باابار في لالستقى للإكل لي
لتساع  لاخل  ق  لاسلسلق  لاترلبع/ققة  لاوها ق،  ادد  قفي  أقسش. 
أدلء  تعقر  لاكت  ن.  دقرلن  قدر0ق  لاسكقلت  قلرت اع  لا بضق 
لاسكقلت قإت اوه هلا لا  اددلن كل للآا ات لاارك ق لأقف ر ه د 

سكقلت.

هذه لاخعقع تل ز لاخع للأف ي.   :g

قهق   ."Frontal Plane" للإكل لي  لالستقى  لاخع  ادد  f:   هذل 
تلر ن  في  لاخل ي.  وص ه  عن  الاعب  للألالي  لاوصف    صل 
للأث ال(،  سعى  رفش  اركات  لعوم  لش  لااال  )كلا  لاسكقلت 
هذل  في  لاالل  على  لاا او  لااقاق  إاى  لار اضي  لالاعب 
لالستقى،  هذل  عن  كب رة  بدر0ق  لاقزن  لوارف  قإذل  لالستقى. 
ف 0ب على لالاعب لار اضي أن  ع د لاقزن لرة أخرى، قهق 

للألر لاذي  ؤدي بدقره إاى عدم تقلزن لالاعب.

ب.   ش ر هذل ت ر بًا إاى قضع ق لاسكقلت للألالي أق لاخل ي.

أ.    ش ر هذل إاى قضع ق أقف ر ه د سكقلت. قلا تز د هذه لاقضع ق 
لن لاالل على لاقرك أق لاوهر إذل تم إت ان للاست رلر قلااركق 
تلر ن  أدلء  عود  لار اضي  لالاعب  ققة  لختلاف  إن  قلالااذلة. 
أق  لاخل ي  لاسكقلت  ل ابل  في  هوا  لاللثل  سكقلت  ه د  أقف ر 
اعدم  لالثاا ق  لال ا  س  أاد  هق   ،b لاقضش في  لاللثل  للألالي 
لست رلر لا0ذع أق لاساق ن أق لاكت  ن، أق اق0قد خعأ في لسار 
لااركق عود لاكت  ن أق لاقرك ن أق لاساق ن، قاق0قد ضعف أق 

خعأ في لاقضع ق عود أدلء لاسكقلت.

للإكل لي  لالستقى  خلف  لاالل  لاقضش  كقن  هذل  ج.   في 
على  لاالل  لن  أن   لل  ق لكن   ."Frontal Plane"
لاقرك قلاوهر. ق ول هذل لاقضش ققً ا عاالا  تم تا  ب 

لاتقلزن لالعلقب.

د.    ش ر هذل إاى خعأ فادح في قضع ق أقف ر ه د سكقلت. 
ادر0ق أن أقل اركق في هذل للات0اه تز د كث رًل لن لاالل 
على لاقرك قلاوهر. كلا أن لااركق في هذل للات0اه اتى 
لش لاالل لا ل ل  لكن أن تدلر قضع ق لاسكقلت كلا اق 

كان ب تًا لن قرب. 

الشكل 8. لازقل ا لاوسب ق ققضش لابار في تلار ن لاسكقلت 
لالختل ق.

f.

f.

c.

g.

g.

d.

a.

b.
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شولدر برس وبوش برس وبوش جرك
وُشر لأقل لرة في  وا ر 2003. 

إن درلسق تدرج لارفش لاذي  وت ل لن شقادر برس )لاشكل 1( إاى بق برس )لاشكل 2( إاى بق 0رك )لاشكل 3( 
تعد 0زءًل أساسً ا في CrossFit. قهذل لاتدرج  ت ح لا رصق لاكتساب بعض لن أولاع لاتقو ف لااركي للأساس ق 
لالوتشرة في للأاعاب لار اض ق قلاا اة بص ق عالق )لاقوائف(، ق اسن في لاققت و سه لستقى لاعاقق بشكل كب ر 
في "لوع ق لا قة" قلا0زء لاعلقي لن لا0سم. قف لا  تعلب بلوع ق لا قة قأولاع لاتقو ف لاقو  ي، ان ت0د أفضل 
لن تلر وي بق برس قبق 0رك ب ن تلار ن لاضغع للأخرى لثل تلر ن بوج برس لاذي  عتبر "للك" لارفعات 
لالخصصق ال0زء لاعلقي لن لا0سم. ب ولا  وت ل لالاعب لار اضي لن تلر ن شقادر برس إاى بق برس ثم بق 
0رك، فإوه  تعلم أهل ق تقو ف قتاس ن لابدء بااعضلات للأساس ق قللاوتهاء بااعضلات لاعرف ق. قهذل لال هقم 
قاده ك  ل بأن  برر للارسق هذه لارفعات قلاتدر ب عل ها. إن تقو ف لاعضلات بدءًل بااعضلات للأساس ق قلوتهاء 

بااعضلات لاعرف ق  عد ألرًل 0قهرً ا اتا  ب لا عاا ق قلاك اءة عود أدلء لااركق لار اض ق.

قأكثر للأخعاء لاشائعق في ر اضات لاللاكلق قلا  ز قلارلي قعدد كب ر لن للأاعاب لار اض ق لا هي إلا لوعكاس 
لاوتهاك هذل لال هقم. قوورًل لأن لااركق لار اض ق لاسل لق تبدأ بااعضلات للأساس ق قتوتهي بااعضلات لاعرف ق، 
فإن ققة عضلات لاقرك قلا0ذع تعد لن للألقر لالهلق او0اح لار اضي. قعادة لا ُ شار إاى لالوع ق لن لا0سم 
لاتي  لكن العضلات للأساس ق بها أن تؤدي هذه لااركات بـ "لوع ق لا قة". قل0لقعات لاعضلات لاتي تتشكل 
لوها "لوع ق لا قة" تشلل عضلات لاقرك لا ابضق قعضلات لاقرك لاباسعق )لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق( 

قعضلات لاعلقد لا  ري لاواصبق قعضلات لا خذ.

شقادر برس قبقق برس قبقق 0رك
شقادر برس قبقق برس قبقق 0رك
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قهذه لارفعات تساعد بشكل كب ر في بواء لوع ق لا قة. علاقة على ذاك، فإن لاعواصر لالت دلق اعلل ق لاتدرج، 
لالتلثلق في بق برس ق0رك، تساعد في لاتدر ب على لا قة قلاسرعق قتعق رهلا. فاا قة قلاسرعق هلا لاعوصرلن 
"لارلئدلن" في للأدلء لار اضي. لقترلن لا قة بااسرعق هق 0قهر لاقصقل إاى لا قة قلاسرعق لالوشقدتَ ن. قلش ذاك 
ت ت ر بعض لارفعات لال ضلق قللأكثر تعقرًل إاى هذه لاسلق.  تم تو  ذ تلر وي بس برس ق0رك باودفاع شد د، قهق 
لاسلق لالل زة التدر ب على لاسرعق قلا قة. أخ رًل، فإن إت ان هذل لاتدرج  قفر فرصق لثاا ق لاكتشاف ققضش ال 
الخلل في لاقضع ق/لااركق للآا ق لاتي  عاوي لوها لاكث ر لن لالاعب ن لار اض  ن بشكل أكبر لن عدم "للاا ق" 
لااقض الساب أثواء ثوي لاقرك )لاشكل 4(.  0ب درلسق هذل لاخلل ققضش ال اه. إن تو  ذ تلر ن بق برس تات 

ضغع شد د هق أفضل قس لق لاستاضار هذل لاخلل في للأدلء قلن ثَمَّ  لكن لا ضاء عل ه.

شولدر برس
لو ل لابار لن لادعالات أق قضش كل ن إاى قضش لالسود.  ست ر لابار على لاكت  ن التجهيز:

ب بضق أقسش قل لا لن عرض لاكتف. لالرف ان   عان بالأس ل قألام لابار. لاتلركز  كقن 
بعرض لاقرك ت ر بًا. 

لضغع لابار إاى لاقضع ق با ث  كقن أعلى لارأس لباشرةً.  0ب أن  كقن لارأس في الضغط:
قضش لستق لش لابار.

الشكل 1. شقادر برس.
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بوش برس
لات0ه ز لشابه الت0ه ز لالتبش في تلر ن شقادر برس. التجهيز:

النزول 
لأسفل:

لبدأ لش ثوي لاقرك ن قلاركبت ن ب ولا تات و باا0ذع لست  لًا. س كقن لاوزقل لأس ل 
بلسافق بقصت ن ف ع. 

دقن لاتققف عود لاقضش لاس لي الدب،  تم تلد د لاقرك ن قلاساق ن باا قة. الدفع:

ب ولا تكقن لاقركان قلاساقان في قضش لاتلدد لاكالل، تضغع لاكت ان قلاذرلعان ب قة الضغط:
على لابار أعلى لارأس اتى تتلدد لاذرلعان بشكل كالل.

دور عضلاا البطن في الرفعاا أعلى الرأس
قو  ق عضلات لابعن لارئ س ق لن لاواا ق لار اض ق هي تثب ت خع لاقسع لا ثوي لا0ذع. قهي عضلات ذلت 
أهل ق ا ق ق في ر اض ات لاسبااق قلاعدق قركقب لادرل0ات قلا  ز، قاكن ا ست بأهل ق دقر لاتثب ت لاذي ت قم به 
عود لااقاق دفش أالال أعلى لارأس، قلن ثَمَّ كللا كان لاالل أث ل زلدت أهل ق لادقر لاذي تؤد ه عضلات لابعن. 
وان ودرب لار اض  ن اد وا على لاتعالل لش كل تلر ن كلا اق كان تلر وًا لخصصًا البعن، اكن في لارفعات أعلى 
لارأس لا غوى تلالًا عن لا  ام بذاك.  تضح ذاك بسهقاق عودلا لا  قوف لار اضي عضلات لابعن لاتقو ف لاكافي 
عود لاضغع أعلى لارأس، ا ث  ت قس لا0سم ا دفش لاقرك ن قلااقض قلابعن ألام لابار. تلزم لا  وق لالستلرة 

لن كل لتدرب الوش هذل لاتشقه في لاقضع ق قتصا اه. 

بوش جرك
لات0ه ز لشابه الت0ه ز في تلر وَي شقادر برس قبق برس.التجهيز:

النزول 
لأسفل:

أسلقب لاوزقل لأس ل للاثل الأسلقب لالتبش في بق برس.

أسلقب لادفش للاثل الأسلقب لالتبش في بق برس.الدفع:

الضغط 
لأسفل:

هذه لالرة بدلا لن لاضغع ف ع،  لكوك لاضغع لش لاوزقل رأسً ا في و س لاققت، لش 
للإلساك باابار في قضع ق سكقلت 0زئ ق على أن تكقن لاذرلعان للدقدتَ ن تلالًا أعلى 

لارأس. 

قف اتى تست  م تلالًا لش قضش لابار أعلى لارأس لباشرة، بشكل  لاثل قضش للإوهاء في الإنهاء:
تلر وي بق برس قشقادر برس.

الشكل 2. بقق برس.
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الشكل 3. بق 0رك.

الشكل 4. لاقرك غ ر لا عال في لرالق لاوزقل.

الخلاصة
عود للاوت ال لن تلر ن شقادر برس إاى بق 0رك، تصبح لااركات أكثر ا ق ق ققو   ق قللاءلق الأالال للأث ل 
قزوًا. ق ز د لعتلاد هذل لاتدرج على لوع ق لا قة. في تلر ن شقادر برس، تُستخدم لوع ق لا قة اتا  ب لاثبات 
قللاست رلر ف ع. ألا في تلر ن بق برس، فتقفر لوع ق لا قة ا س ف ع لاثبات، قإولا أ ضًا ققة لادفش للأساس ق ال  ام 
بكل لن لاوزقل قللاودفاع لأعلى في قضش لست  م. قفي تلر ن بق 0رك،  تم لستدعاء لوع ق لا قة لأدلء كل لن 

تلر ن لاوزقل قللاودفاع لأعلى قلاوزقل ثاو ق قلاسكقلت.  ز د دقر عضلق لاقرك لش كل تلر ن.

لاذي  لكن  لاقزن  عن  باالائق  بوسبق 30  أكبر  لارأس  أعلى  قزن  دفش  على  قادرًل  ستكقن  برس،  بق  تلر ن  في 
لستخدلله في تلر ن شقادر برس.  ت ح اك تلر ن بق 0رك أن تدفش قزوًا أعلى لارأس  ز د بوسبق 30 باالائق عن 

لاقزن لاذي  لكوك رفعه في تلر ن بق برس. 

أعلى  للأالال  رفش  على  قلاكت  ن  لاذرلع ن  تساعد  با ث  لارفعات  تدرج  عبر  لاقرك  عضلق  تقو ف   زدلد 
لارأس. بعد إت ان تلر ن بق 0رك ست0د أوه  ال لال تلر ن بق برس تل ائً ا ا كقن أسلقبك لال ضل عود رفش 

للأالال أعلى لارأس. 
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تصبح اركق لاوزقل لاثاو ق في تلر ن بق 0رك أكثر لوخ اضًا عودلا تت ن للأسلقب قتز د لن لاالل. في لرالق 
لا لن لرلال تعقرك، ستصبح للأالال ث  لق با ث ت0عل لا0زء لاعلقي لن لا0سم لا  لكن أن  ساهم إلا ب درٍ 
 س ر في لااركق، قفي هذه لالرالق تصبح قبضتك لوخ ضق الغا ق ق تم إو0از لا0زء للأكبر لن لارفعق بالاعتلاد 

على تلر ن أقف ر ه د سكقلت. 

في كل لن تلر وي بق برس ق0رك،  عد أدلء اركق "لاوزقل لأس ل" لهلًا اتو  ذ لااركق بااكالل. ا ث تو بض لالعدة 
لو باضًا شد دًل ق ادث لاتاقل لاواتج عن قضع ق لاوزقل لأس ل إاى للاودفاع لأعلى بشكل ل ا0ئ قلودفش قعو ف.

جرّب ما يلي
طلبدأ بقزن 5	 رعلا، ققم بتو  ذ 15 تكرلرًلطلتتااً ا بق برس أق بق 0رك، لسترح الدة ( 1

30 ثاو ق ثم كرر اتى  كقن للإ0لااي 5 ل0لقعات، كل ل0لقعق لكقوق لن 15 تكرلرًل. 
لا تَزِد لاقزن إلا عودلا تتلكن لن لستكلال لال0لقعات لاخلس بااكالل لش فترة رلاق لا 

تز د عن 30 ثاو ق ب ن كل ل0لقعق، قلا تتققف عن أي لن لال0لقعات.

طلاتكرلر للأقل: شقادر برس. لاتكرلر لاثاوي: بق برس. لاتكرلر لاثااث: بق 0رك. كرر ( 2
ذاك اتى تع0ز عن أدلء شقادر برس، ثم لستلر اتى تع0ز عن أدلء بق برس، قأتبعها 

بخلس لرلت بق 0رك لرة أخرى. لبدأ بقزن 5	 رعلاً قلا تزد اتى تصل إاى إ0لااي 
تكرلرلت  ت0اقز 30 لرة. 
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ق ولطلاد دا  تط
للازلًاطاتلر واتط
لاقققفطقلا0ريط

قلا  زطقلارليط
اتاس نطللأدلءط

لاقو  يطقإض اءط
ل زةطر اض قطسر عقط

قبارزةطلاط ا  هاط
أيطتلر نطآخرحʺ

-لالدربطغلاسلان

ديدليفا
وُشر لأقل لرة في أغسعس 2003. 

 و رد د دا  ت ببساعته قتأث ره قت رده باا درة على ز ادة لا قة لن لارأس اتى أخلص لا دل ن.

بغض لاوور علا إذل كان هدفك لن لار اض ق لابدو ق هق "رفش" ك اءة لاتلث ل لاغذلئي، أق ز ادة ققتك، أق 0عل 
كتلق لا0سم خاا ق لن لادهقن، أق ت ل ل لادهقن، أق إعادة تأه ل لاوهر، أق تاس ن للأدلء لار اضي، أق لاا او على 

لست لاا ق أدلئك كر اضي خب ر، ست0د أن د دا  ت هق أبرز لاعرب لالختصرة القصقل إاى هدفك.

إن تلر ن د دا  ت غ ر شائش قوادرًل لا  لارسه لاعالق لاذ ن  لارسقن لار اضق بل قلار اض قن أ ضًا، قهق ألر 
ا س في صااح لاللا  ن لن لابشر.

قد  ر0ش لاسبب في ذاك إاى لاتسل ق لا د لق التلر ن لاتي أبعدت عوه لاعالق لن لاواس؛ ف د كان ُ سلى "باارفعق 
لاصا ق" قهق للاسم للأفضل لأوه كان  ش ر إاى لااركق بشكل لثااي.

قهي  لاعاام"  في  للأسرع  قلكقوًا "الرفعق  أساسً ا  شرعًا  د دا  ت  تلر ن  لوها،  لثل  ت دلًا  للأكثر  لاوسخق  قفي 
كقوها  عن  تعدق  لا  شد دة  قببساعق  لاوها ق  في  اكوها  لاكل ن؛  قهي  لاعاام"  في  للأققى  قكذاك "لارفعق  لاسواتق، 

لاعر  ق للآلوق قلاسل لق لاتي  وبغي لستخدللها عود رفش أي 0سم لن فقب للأرض.

قا ث إن لاد دا  ت لا  عدق عن كقوه رفش أي شيء عن للأرض، ف 0ب أن  رلف ه أ ضًا لاقققف قلا0ري قلا  ز 
قلارلي اتاس ن للأدلء لاقو  ي قإض اء ل زة ر اض ق سر عق قبارزة لا  ا  ها أي تلر ن آخر. ان  0د لار اضي 

أدلة أفضل لن تلار ن لاكل ن قلاسواتق قلاسكقلت اتاس ن قدرته لابدو ق، قاكن  0ب إت اوها على واق 0 د.

 ش ر للأدلء لاقو  ي لارئ سي اتلر ن د دا  ت قعب عته لالواسبق ال0سم بااكالل قل زته لال كاو ك ق لش للأالال 
لاكب رة إاى تأث ره لاعصبي لاصلاقي لا قي، قبااوسبق إاى لاكث ر لن لار اض  ن  قفر تلر ن د دا  ت لاتاس ن 

لاسر ش ال قة لاعالق قلاشعقر باا قة لاذي  لكن إدرلك فقلئده بسهقاق.

اذل، إذل كوت تر د أن تاصل على 0سم أققى، فاسّن لن أدلئك اتلر ن د دا  ت.  لكن لن خلال تعز ز تلر ن 
د دا  ت أن  تم توش ع لارفعات للأخرى اد ك، خصقصًا لارفعات للأقا لب ق.

 وتاب لابعض لاخقف لن تلر ن د دا  ت قهق لاشعقر لاللاثل لاذي  وتابهم لن لاسكقلت، قاكوها لخاقف لا لبرر 
اها. لا  ق0د تلر ن أق ووام قادر على الا ق لاوهر لن للإصابات لالاتللق أثواء للارسق لار اض ق قفي لاا اة 

لاعاد ق قخاصق عود لات دم في لاعلر أفضل لن لاد دا  ت )لا0دقل 1(.

وقصي بأدلء تلر ن لاد دا  ت بالأالال لا ر بق لن للأالال لا صقى لرة قلادة أسبقعً ا أق واق ذاك، ق لكن 
تكرلرها لرة أخرى بأالال ضئ لق قبتكرلرلت قل لق. ف ع تال بااصبر قتعلم للاات ال بالإو0ازلت لابس عق لاتي 

تا  ها لن آن إاى آخر.

د دا  ت
د دا  ت

 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

د دا  ت،ط تبش

http://library.crossfit.com/free/pdf/12_03_Deadlift.pdf


ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 124  لن  247

لا شك في أن لاتلار ن للأساس ق اد دا  ت تشلل تلر وًا بالل قزن لا0سم ق لثل لستقى "لالبتدئ ن"، قتلر وًا بالل 
ضعف قزن لا0سم ق لثل لالستقى "لا0 د"، قتلر وًا بالل ثلاثق أضعاف قزن لا0سم ق لثل لالستقى "للتاز".

بااوسبق إا وا، تعتلد لالبادئ لاتق0 ه ق لاتي تادد للأسلقب لالواسب على ثلاث دعالات أساس ق هي: سلالق لاعوام، 
لاقرك  ب ن  لا  لاو عق  لن  للأعرض  القضع ات  رفضوا  قرلء  لاسبب  إن  لال كاو ك ق.  قلا ائدة  لاقو  ي،  قللأدلء 
قلاكت  ن هق قل وا بشأن لاضغع على لاعوام قللأدلء لاقو  ي لالادقد. قفي ا ن أووا و ر بالإو0ازلت لاهائلق لاتي 
ا  ها كث ر لن لاعبي رفش للأث ال وت 0ق لاعتلادهم على تلر ن د دا  ت بقضع ات لاقققف فائب للاتساع، فإووا ورى 
أن للأدلء لاقو  ي لالادقد )إذ لا  لكووا للارسق تلار ن لالشي أق لاكل ن أق لاسواتق لن "هذه لاقضع ق"( قللأالال 
لاوات0ق لالتزل دة على لاقرك في للأقضاع للأكثر لتساعًا ت0علها صعبق لاتكرلر قتتعلب قضع ق لعتداق قبس عق.

0رّب لاتلر ن باوتوام باستخدلم لا بضات لابد لق قلالتقلز ق قلاخعاف ق. لكتشف باذر قارص لاتوقع في قضع ات 
لاقققف قلتساع لا بضق قاتى قعر لالقح، فكل تغ  ر  ؤثر قبشكل فر د في ادقد لااركات لاقو   ق لالهلق. قلن 

ثَمَّ فهذل أسلقب فعال اتعز ز قدرلت لاقرك.

لوتهاج  على  لاتلل اات  هذه  لن  لاكث ر  سل م.  ش0ش  بشكل  د دا  ت  تلر ن  لأدلء  لاتاا ق  لاتلل اات  لن  كلاً  تألل 
سلقك ات لتشابهق، اكن كل لوا  ست0 ب بشكل لختلف اكل لن هذه لاتلل اات لالختل ق.

قف بشكل عب عي لش لرلعاة أن تكقن لا دلان أس ل لاقرك ن.	 
لقبض على لابار بشكل لتواسب، سقلء أكوت تستخدم قبضق لتقلز ق أق خعاف ق أق بد لق.	 
ضش لا د ن في لستقى لا  0عل لاذرلع ن تتدلخلان لش لاساق ن عود رفش لاث ل لن للأرض.	 
ل0عل لابار أعلى ع دة رباع لااذلء.	 
تل ل لاكت ان قل لا إاى ألام لابار.	 
لا0اوبان لادلخل ان لن لالرف  ن  قل0ه بعضهلا بعضًا.	 
ل0عل لاصدر لرفقعًا قلوت خًا.	 
عضلات لابعن لشدقدة.	 
لاذرلعان ل رقدتان تلالًا قغ ر لشدقدتَ ن.	 
لاكت ان لثبتتان الخلف قلأس ل.	 
عضلات لاوهر لاعر ضق قلاعضلق ثلاث ق لارؤقس لو بضق قلضغقعق في ل ابل بعضها.	 
اافو على ب اء قزن 0سلك لاللاً على لاكعب ن.	 
 0ب للإب اء على لابار باا رب لن لاساق ن قرفعه قإوزلاه بشكل لست  م.	 
 0ب أن تول زلق ق ل ل لا0ذع ثابتق لش ق0قد لابار أس ل لاركبت ن.	 
لوور إاى للألام بشكل لست  م.	 
 0ب أن ترت ش لاكت ان قلاقركان بو س لالعدل عودلا  كقن لابار أس ل لاركبت ن.	 
تول لاذرلعان لتعالدتَ ن على للأرض اتى ترك لابار.	 
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ديدليفا
لوور إاى للألام بشكل لست  م.	 
اافو على ت قس لاوهر.	 
لاذرلعان غ ر لشدقدتَ ن؛ بل ف ع لعققتان.	 
 رت ش لابار بعقل لاساق ن.	 
لدفش بالاعتلاد على لاكعب ن.	 

 عتبر لاد دا  ت اركق قو   ق أساس ق كااسكقلت قتوعقي على تا  ر هرلقوي ققي. قهق بذاك لاتدر ب لاذي 
لا  ضاه ه أي تدر ب آخر.

الشكل 1. د دا  ت.

الجدول 1 وص الاادثق تلت ب ن عب ب قلالدرب غلاسلان

لاكث ر لن لرضاي لا  وبغي اهم أدلء تلر ن د دا  ت.الطبيب:

أي لن لالرضى ت صد أ ها لاعب ب؟المدرب:

أكثرهم لن كبار لاسن، قغ ر لا ادر ن على لاتو ل بل ردهم، قلاضع اء، قلن  عاوقن هشاشق لاعوام.الطبيب:

قل اي هل تسلح اهذل لالر ض قا كن س دة ع0قز بااس ر إاى لالت0ر قشرلء غذلء ا عتها.المدرب:

بااعبش، أسلح اها لا ام  كن عل ها أن تس ر السافق عق لق.الطبيب:

اسوًا، او ترض أوها بعد لاعقدة إاى لالوزل لكتش ت قهي ألام لاباب للألالي أن لال ات ح في 0 بها. هل تسلح المدرب:
اااتها لاعب ق أن تضش ا  بتها أرضًا، قتخرج لال ات ح لن 0 بها، ثم ت تح لاباب قترفش لاا  بق لن فقب 

للأرض ثاو ق، قلن ثَمَّ تدخل لالوزل.

بااعبش، فهذل وشاع أساسي.الطبيب:

إذن لا رب لاقا د ب ووا لن ق0هق ووري أووي أر د أن أر ها ك   ق لا  ام بهذل "لاوشاع للأساسي" بألان قبشكل المدرب:
سل م ب ولا لا تر د أوت ذاك.

فهلت لا تر د لاتلل ح إا ه للآن. ق0هق وور صائبق.الطبيب:

إووا ام وسبب اها للأذى بااتأك د.المدرب:
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سومو ديدليفا هاي بل
لبدأ لش قضش لابار عود لوتصف قصبق لاساب.	 
لتخذ قضع ق "لاسقلق" لاقلسعق.	 
لقبض ب د ك على لابار لش ترك لسافق لت اربق ب ن لا د ن.	 
لوور إاى للألام بشكل لست  م.	 
اافو على ت قس لاوهر.	 
لساب بالاعتلاد على لاقرك ن قلاساق ن اتى تصباا في قضش لاتلد د لاكالل.	 
لفتح لاقرك ن ب قة فتاق كاللق.	 
لرفش لاكت  ن ب قة.	 
لبدأ فقرًل في لاساب باستخدلم ذرلع ك اتستلر في رفش لابار لأعلى.	 
اافو على لرف  ك أعلى  د ك قدر للإلكان.	 
لساب لابار اتى أس ل لاذقن بلسافق قص رة.	 
أوزل لابار اتى  صبح لعلً ا في  د ك.	 
أوزل لابار اتى لوتصف لاساب.	 

 عتبر سقلق د دا  ت هاي بل أفضل رف ب اتلر ن ثرستر لاذي  سعى إاى إت ان وعاب لااركق قلسار لااركق قعقل 
قسرعق لااركق. هذل لاتلر ن  عد بد لًا ل ضلًا عن لات0د ف بأ0هزة Concept2 عود أدلئه بأالال لوخ ضق.  

ABC

DEF

الشكل 2. سقلق د دا  ت هاي بل.
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ميد بول كلين
وُشر لأقل لرة في سبتلبر 2004. 

تعد تلار ن رفش للأث ال للأقا لب ق كل ن ق0رك قسواتق أصعب لاتاد ات لاتي تقل0ه 0ل ش لتدربي رفش للأث ال. 
قف لا عدل هذه لاتلار ن، لا تق0د أي اركات لع دة  لكن أدلؤها في غرفق رفش للأث ال. قعلى لاعكس لن ذاك، 
 تعلم لاعب لا0لباز لاعادي لئات لن لااركات لاتي على للأقل في و س لستقى تع  د قصعقبق قدقق تلر وي 
كل ن قسواتق. وورًل لأن لعوم تدر بات رفش للأث ال بس عق الغا ق، فإن تعلم تلار ن رفش للأث ال للأقا لب ق  سبب 

الكث ر لن لار اض  ن، شعقرًل ققً ا بالإاباع قلاو ص.

قاسقء لااو،  ت0وب لاكث ر لن لالدرب ن قلار اض  ن هذه لااركات بسبب صعقبتها لا و ق ف ع. قلن لال ارقات 
غ ر لاع0 بق أن لاصعقبق لا و ق اهذه لارفعات لاسر عق هق تاد دًل لا  شكل ق لتها قأهل تها؛ فهي تتعلب قتعقر 

في آن قلاد لستق ات لا قة قلا درة قلاسرعق قلالرقوق قلاتواسب قلابرلعق في تغ  ر للات0اه قلاتقلزن قلادقق.

عود درلسق للأسباب لالعرقضق العزقف عن تعلم تلار ن رفش للأث ال للأقا لب ق، لا  سعوا إلا أن وشك في أن 
أي  أق  لا  شخصًا  أقلا  ورى  أن  لاتلار ن.  0ب  هذه  لش  علل ق )فعل ق(  ت0ربق  اد هم  ا ست  لارفعات  هذه  لوت دي 
شخص  ؤدي اركات لاكل ن قلاسواتق بعر  ق سل لق لن لاواا ق لا و ق، بعدها  لكووا عرض لالبررلت لالوع  ق 
الادقد ق تعب ب هذه لااركات. إذل كاوت هذه لااركات خع رة أق غ ر للائلق ال0لقعق لاددة لن للأفرلد، فإووا 

و0د لالدرب ن  شراقن باات ص ل أسباب عدم للاءلتها. ألا وان فلا وقلف هم لارأي.

ل د بقل كل ن
ل د بقل كل ن
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وستعرضطهواطلاسلعقط
لاس ئقطلاتيطتتعلبط

بتلار نطرفشطللأث الط
للأقا لب قطلأوواطا  واط
ت دلًاطلث رًلطفيطهذلط

لاشأنطلنطخلالطلاعللط
علىطت0اقزطلال اه مط

لاشائعقطلاخاعئقط
قلالخاقفطلالتعل قط

بتعللهاطقتو  ذهاطقلدىط
للاءلتهاطالعالقطلنط

لاواسحط لثلطل د س نط
بقلطكل نطعوصرًلط
أساسً اطالو0اااتط

لاتيطا  واهاʺح

-لالدربطغلاسلان

فوان في CrossFit وترك لا رصق ال0ل ش كي  تعللقل تلار ن رفش للأث ال للأقا لب ق، فهذل لن اب لا0ل ش.

وستعرض هوا لاسلعق لاس ئق لاتي تتعلب بتلار ن رفش للأث ال للأقا لب ق لأووا ا  وا ت دلًا لث رًل في هذل لاشأن لن 
خلال لاعلل على ت0اقز لال اه م لاشائعق لاخاعئق قلالخاقف لالتعل ق بتعللها قتو  ذها قلدى للاءلتها العالق لن 

لاواس.  لثل ل د س ن بقل كل ن عوصرًل أساسً ا الو0ااات لاتي ا  واها.

د والاكس ل د س ن بقل عبارة عن كرة ا وق كب رة  ترلقح قزوها ب ن 4 إاى 30 رعلاً، قتتقفر بأقزلن تزل د ق. 
قهي ا ست لخ  ق قإولا لاببق 0دًل.

باستخدلم كرلت د والاكس، وستعرض قضش لابدل ق ققضع ق لاد دا  ت ثم لارفعق و سها. قبعد دقائب قل لق ووت ل إاى 
لاسكقلت للألالي لش لستخدلم لاكرة. بعد للارسق لاسكقلت ا ترة قص رة ووت ل إاى تلر ن كل ن. )ُ ستخدم أسلقب 

لشابه اتعل م تلار ن شقادر برس قبق برس قبق 0رك(.

ثم  ت لص تلر ن كل ن إاى "تلد د لاقرك ن ثم إوزلاهلا - لش عقدة لاثبات في قضش سكقلت" قبذاك تكقن قد أد ت 
لااركق. على لارغم لن ق0قد بعض لاغلقض لاذي  كلن في لات اص ل، اكن لال0لقعق تؤدي تلر ن كل ن في 
خلس دقائب. فهق تلر ن 0ائز ققو  ي. في ا   ق للألر،  لكن أدلء تلر ن ل د س ن بقل كل ن بشكل أقضح لن 
ل0رد رفش ك س لن للأسلوت إاى عربق و ل أق رفش ع ل صغ ر اقضعه في ل عد لاس ارة، فهق أكثر لن ل0رد 

تلر ن كل ن باستخدلم بار.

توشأ للأخعاء لاشائعق الرفش على لرأى لن لا0ل ش لش لستخدلم لاكرة كلا هق لااال لش لابار. إن أي ت ص ر وشعر 
به عود لستخدلم أسلقب لابار لا د م قلااد ث قلاذي ا س لن لاللكن أن  ادث عود لستخدلم لاكرة لا  ث ر لخاقف 
فعل ق، ق لكن تبر ر لاغ اب لاقلضح اهذل لات ص ر لن خلال لا هم لاقلضح أن هذل شيء قو  ي ق لكن أن  عبب 

على أي 0سم ور د رفعه لن للأرض إاى لاصدر.

قدللى  ب ولا  تدرب  لاخ   ق  لاكرلت  على  لالبتدئقن  لختلعق،  اصل  ب درلت  أشخاصًا  تضم  ل0لقعق  أي  في 
لار اض  ن بااكرلت لاث  لق. في أي لن لاتلار ن لاتي تتكرر ف ها لااركق 30 لرة قتوتهي بقزن 30 رعلاً، ستؤدي 
لاكرة لاتدر ب لالعلقب بغض لاوور عن قدرلت لالتدرب. تترك لاكرلت للأث ل أثرًل اادًل أققى كث رًل لن أدلء 
و س لاتلر ن باستخدلم بار أق دلبل بو س لاقزن؛ إذ  بذل لالتدرب 0هدًل إضافً ا أكبر في ت ر ب لاذرلع ن باا در 

لالعلقب "ال بض" على لاكرة قلوعها لن للاوزلاب.

الشكل 1. ل د س ن بقل كل ن.
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طقضش لابدء لاصا ح: لارأس لأس للاوهر لستد رلاكعبان لأعلى
لاكعبان لأس ل، قلارأس 
لأعلى، قلاوهر ل قس

عدم إتلام اركق هب لاساب لأعلى بشدةلاذرلعان لثو تان
إكستوشن

طلاتصا اات: لوارلف لاكرةعدم رفش لاكت  ن
لاذرلعان ل تقاتان بااكالل، 
لاتلد د لاكالل، رفش لاكت  ن، 
0ذب لا0سم لأس ل، لاا او 
على لاكرة قر بق لن لا0سم

لوخ اض قبعء اركق 
لالرف  ن عود لات اع لاكرة

طلاتصا ح:
لات ع لاكرة قلالرف ان 

لرفقعان

الشكل 2. للأخعاء لاشائعق اتلر ن ل د س ن بقل كل ن قلاتصا اات.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول الكركاا

ل دطبقلطكل ن،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 130  لن  247

وان وستخدم ل د س ن بقل كل ن في تلار ن للإالاء قلاتهدئق بهدف ت ق ق لااركق، قتوهر لاوتائج بقضقح في 
عدد قلعدل للأرقام لا  اس ق لاشخص ق لاتي  ا  ها كل لالاعب ن في تلار ن لاكل ن باستخدلم لابار. وعم لات قب دلئلًا 

 كقن البار، اتى لش أفضل رلفعي للأث ال.

خلال فترة للإالاء، تتقفر ادى لالتدرب ن فرصٌ لاوهائ ق التخلص لن آا ات لااركق لاس ئق. لن للأخعاء لاتي 
 تعرض اها لالتدربقن عود أدلء لاتلر ن لاساب بقلسعق لاذرلع ن، قعدم إتلام اركق هب إكستوشن، قللإخ اب 
في رفش لاكت  ن، قلاساب لأعلى 0دًل، قرفش لاكت  ن في لاسابق للأقاى، قلوارلف لاكرة، قعدم تلد د لاوهر، 
قاركق  لأس ل،  لابعيء  قللإوزلل  لاسكقلت،  قضع ق  إاى  لاوزقل  ثم  لرت اع  لن  قللاات اع  أس ل،  إاى  قلاوور 

لالرف  ن لابع ئق )لاشكل 2(.

بعد عدة أساب ش لن لاتلر ن،  وت ل ل0لقعق لالتدرب ن لن فر ب "لتشوج" إاى فر ب  ؤدي تلر ن ل د س ن بقل 
بدقق قتواسب تام. قهذل هق أسلقبوا لا علي لاذي ووته0ه في إدلرة لا0هقد لاتدر ب ق.

في  كل ن  اركق  ق و ذ  لا ائد  دقر  أن  ؤدي  لالتدرب ن  أفضل  لن  قوعلب  صغ رة،  دلئرة  في  لار اض  ن  وضش 
بقضقح  للأخعاء  توهر  لادلئرة.  لوتصف  في  لاقلقف  لا ائد  اركق  لااكاة  لار اض  ن  لن  وعلب  ثم  لالوتصف، 
عودلا  ؤدي لار اض قن أقضاعًا أق قضع ات غ ر لتس ق.  تم تق0 ه للاوتباه إاى لاولقذج لا0 د عود تكرلر لااركق 
في و س لاققت. قلن لارلئش غ اب "للإفرلع في تال ل لات اص ل" عود تعب ب هذل لاوهج )لاشكل 2(. ا ث  تاقل 

لات ك ر إاى تو  ذ قاركق.

عادة لا  تلكن للأشخاص لاذ ن لا  ست  دقن لن لاتلل اات لال و ق لن تصا ح أخعائهم بأو سهم لاتي تتضح اهم 
ه  لن خلال لالرلقبق قل اروق اركتهم باركات للآخر ن. قلن لاشائش أ ضًا أن ت0د لالشارك ن في لادلئرة  ق0ِّ
بعضهم بعضًا ال  ام بااخعقلت لاسل لق. ت ل تلل اات لالدرب ن قلواقشتهم إاى أدوى اد قهذل ألر ضرقري عودلا 

 تاقل لاتلر ن إاى اعبق أع ال  تبش ف ها للأع ال قائدهم. 

لا وعترف بااتاذ رلت لارقت و ق غ ر لالوع  ق عن تلار ن رفش للأث ال باعتبارها "خع رة" أق "تضر باال اصل" 
أق "أن فو اتها كث رة ق صعب تعللها". 
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الشكل 1. ثبات خع لاقسع.

)GHD( مطور عضلاا أوتار الركبة وأوتار الألوية
ل تبسق لن لالدرب غلاسلان في 18 لارس 2007، لااضرة لالستقى للأقل في رلاي بقلا ق كارقا وا لاشلاا ق.

ثبات خع لاقسع هق لالادد لارئ سي ا قة لاقرك قلا0ذع. عود لاوور لن لوور 0اوبي، ست0د خعًا لر0عً ا   سم 
لاعلقد لا  ري إاى ثلاثق أ0زلء ق  سم لااقض إاى 0زأ ن. ثبات خع لاقسع هق لا درة على لاا او على صلابق 
قثبات قعدم لوارلف هذل لاخع )لاشكل 1(. للألر لاذي ُ تر0َم إاى تاس ن لاك اءة قللأدلء قلستقى أفضل لن 

ا ث واتج لا درة.

إاى  بااوسبق  ر اضق.  قلأي  برس  قشقادر  بأقزلن  قلاسكقلت  لاد دا  ت  تلار ن  في  لاا ق ق  لاعواصر  لن  ق عد 
شقع لاسبااق على سب ل لالثال، عودلا  ركل لاسباح بساقه لا سرى ق ساب بذرلعه لا لوى، فإوه    د عاقته إذل 
لا لوارف لا0ذع إاى أاد لا0اوب ن. تُ  د لاعاقق في اااق للاوارلف، سقلء أكان ذاك عود تق0 ه اكلق، أق ركقب 
درل0ق، أق أدلء سكقلت. تتاكم عضلات لابعن إاى 0اوب عضلات لاقرك لا ابضق في أاد 0اوبي لا0ذع، ب ولا 

تشترك عضلات لاقرك لاباسعق قلاعضلات لاواصبق في لاتاكم في لا0اوب للآخر.

قلش ذاك، فلا وللكه في لاث افق لابدو ق لااد ثق هق قعي ل رع قترك ز على لا0زء لابدوي للألالي لا على لا0زء 
للألالي.  لا0سم  0زء  على  لوصبًا  سقلء  اد  على  لار اض  ن  قغ ر  لار اض  ن  لهتلام  لا  زلل  الأسف  لاخل ي. 
عضلات لاصدر — لاذل عن لاعضلات لالع و ق؟ عضلات لابعن — لاذل عن لاعضلات لاواصبق؟ عضلات 
لا خذ — لاذل عن لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق؟ قالاصقل على أفضل اركق قو   ق، كتق0 ه اكلق أق لا  ام 

ب  زة أق رل ق أق 0ر ق، ت0د أن ققة لادفش تأتي لن لا0زء لاخل ي ال0سم.

قورى ل0تلعات ُ بذل ف ها 0هد لتعلد قلوسب الغا ق الاد لن لشاركق عضلق لاقرك لا ابضق في لاتلر ن. قلش ذاك، 
تتسم عضلات لاقرك لا ابضق ب درة على لات لص ت قب قدرة عضلات لابعن لال درة بعدة أضعاف، قذاك لن ا ث 
للإقاام قلاوشأة، قلاقضش لال كاو كي قلن لاواا ق لاارك ق. كل لن: عضلات لاقرك لاباسعق، قعضلات لاقرك 
ضرقر ق  لاباسعق  قلاعضلات  لا ابضق  لا0ذع  قعضلات  لا ابضق، 

اثبات خع لاقسع. قاعضلات لابعن أهل ق 0زئ ق ف ع.

القصقل إاى ققة لاقرك قلا0ذع )ثبات خع لاقسع(،  0ب أن وتادث 
لا  ري  لاعلقد  ب ن  لاترلبع  اهذل  ور د  لا  فوان  لاثابت.  لاتاكم  عن 
قلااقض أن  تبدل. قلش ذاك، فإن لاكث ر لن اركات "لاقرك قلا0ذع" 
للأكثر لستخدللًا تتضلن اركات د وال ك ق: فااضغع هق ثوي لتعلد 
لاد دا  ت،  بتلر ن  و قم  عودلا  فإووا  ذاك،  لن  لاعكس  قعلى  ال0ذع. 

واافو على هذل لاترلبع لاثابت بشكل لتعلد.

لالدهق في للألر هق أن لاعد د لن لال0تلعات لالعو ق باوتوام بااتدر ب 
لابدوي )PT( ١( لا تركز 0هقدها على تلر ن هب إكستوشن ق٢( لا 
لاشيء  قلااقض.  لا  ري  لاعلقد  ب ن  بااترلبع  لاكالل  لاقعي  تلتلك 
لاقا د لاذي ورلهم  وتبهقن إا ه هق اركق ثوي لا0ذع لاد وال ك ق. قلا 
لاقرك  ثوي  قتلر ن  لاقرك،  تلد د  أق  لا0ذع  تلد د  بتلر ن   هتلقن 
لادقد بشكل لتعلد. تقل0ه بعض لن هذه لال0تلعات أ ضًا لشاكل لش 
للإصابق لالزلوق في لاوهر، لاتي تادث ف0أة. قلن لالوع ي كذاك ألا 
تهتم أ ضًا "بتقلزن لاعضلات". كم عدد لال0تلعات لاتي  لارس ف ها 

)GHD( لعقر عضلات أقتار لاركبق قأقتار للأاق ق
)GHD( لعقر عضلات أقتار لاركبق قأقتار للأاق ق
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إنطثباتطخعط
لاقسع،طأقطلاتاكمط
فيطلاقرطلا0سمط
لارئ سي،طهقطأادط

طأهدلفطCrossFitط
ح̋ لالستلرة

-لالدربطغلاسلان

الشكل 2. لالدربقن  لكوهم ت د م لالساعدة في تلار ن هب إكستوشن اتى 
تتا ب ققة لا0سم.

للأشخاص عددًل لن تلار ن لاد دا  ت قلاسكقلت  عادل تلار ن ست أب؟ لعوم لاتدر بات لابدو ق )PT( لالخصصق 
العسكر  ن/لالكل  ن بإو اذ لا اوقن خاا ق تلالًا لن تلد د لاقرك بوعاب اركق كالل. قا س بإلكان تلار ن لاثوي 
قلاركض قلا  ز أن تؤدي هذه لالهلق. قلا تؤدي تلار ن لاركض، قلابل أب، قلاست أب، قلابق أب، قلاتدر بات 
لابدو ق )PT( لالعتلدة على لتباع لاتعل لات قتكرلرها بدقن ت ك ر إاى لا  ام باركق فعل ق 0 دة القرك قلا0ذع. 

كلا لا  ؤخذ لاضغع في للاعتبار.

برغم أن 0هاز GHD لرهب ق أخذ لسااق هائلق، اكوه ضرقري اعللوا. ولتلك أربعق أ0هزة GHD لوتشرة في 
لسااق 2500 قدم لربعق، أي أوه  ق0د 0هاز كل 00	 قدم. قوستخدم أ0هزة GHD لأدلء أربعق تلار ن از ادة 
لاقعي قتول ق لا درلت في لوع ق خع لاقسع. للخص هذه لا صق هق أن للاو باضات لاثابتق لاتي تؤدي إاى ثبات 
لوع ق لاقسع هي أهم للاو باضات لاعضل ق قأكثرها قو   ق )ققة( في تلك لالوع ق. فالاو باضات لاثابتق اتا  ب 
ثبات خع لاقسع هي أفضل تلار ن بعن لعرقفق. قلاوت 0ق لاوهائ ق لاتي تاصل عل ها لن تلار ن إل ست، أق 

أقف ر ه د سكقلت، أق د دا  ت قغ رها لا  لكن أن  ا  ها أي عدد للكن لن اركات لاضغع.

لا وشك ف ه هق أوه إذل كان بإلكاوك لستخدلم عضلات لابعن بو س لا قة في أي لن للأولاع لاد وال ك ق، فإوك بذاك 
تكقن لعرضًا اخعر إصابق علقدك لا  ري. إذل كوت تؤدي لاضغع بو س لا قة لاتي  لكوك بها تا  ب لاثبات، 

فربلا تعلل بذاك على كسر وهرك إرلدً ا. فأوا أرى أووا خل وا 0ل عًا عا0ز ن عن لا  ام بذاك.

 تم عرض لااركات بااترت ب لاذي  وبغي لأي عل ل أن  عقر لهارته به. أقاى هذه لااركات هي اركق هب 
إكستوشن لابس عق: تؤدى هذه لااركق القرك ف ع، لش لاا او على لالسافق لن لاواتئ لاخو0ري إاى عوم لاعاوق. 
لا  لكن ال0ذع أن  وكلق. لا  لكن ثوي لا0ذع، ف ع  تم تلد د قثوي لاقرك لش لاا او على ثبات خع لاقسع.  تم 
لستخدلم لاعضلات لاواصبق بشكل ثابت، قلاعضلات لارئ س ق لالؤد ق الاركق هي لاعضلات للأاق ق قأقتار لاركبق 
ل. إذل  لاتي تعلل بصقرة لركز ق قلالركز ق. كن اذرًل با ث  كقن عوم فخذ لاعل ل على لاقسادة قلااقض ارًّ
كان لااقض لاشقرًل، فلن  ستع ش لالاعب لار اضي لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.  تم أدلء تلر ن هب 

إكستوشن بشكل ثابت ال0ذع قد وال كي القرك )لاشكلان 2 ق3(.
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.GHD الشكل 3. هب إكستوشن على 0هاز

A

D

B

C

هذه لااركق ا ست آلوق الغا ق فاسب، قإولا قس لق رلئعق لإعادة تأه ل لوع ق أس ل لاوهر. ق لكن أن  ؤد ها اتى 
للأشخاص لاذ ن  عاوقن لن إصابق شبه لزلوق في أس ل لاوهر، اكن تأكد لن عدم ثوي لا0ذع. قبعد تكرلرها 30-25 
لرة لتتابعق بدقن ققة دلفعق، س شعر هؤلاء للأشخاص بتخ  ف هائل لأي أام  زع0هم. قتا و هذه لااركق هذه 
لالوع ق بشكل لعتدل أكثر لن أدلء تلر ن د دا  ت بقزن لتقسع.  لثل تلر وا سكقلت لاهقلء قلاد دا  ت بقزن 
خ  ف إاى 0اوب هذه لااركق و عق لوعلاب هائلق. للألر لاذي  شكل 0زءًل لهلًا لن لا0هقد لالبدئ ق لالق0هق إاى 

عللائوا بغض لاوور عن أعلارهم.

قبل0رد أن  ثبت لاعل ل إت اوه بعض لاشيء )تكرلر 25-30 لرة لتتابعق(، تكقن لااركق لاتاا ق هي باك إكستوشن. 
 0ب تعد ل لاقسادة با ث تكقن تات لااقض. في هذه لااركق،  ارر لار اضي علدًل لواوى ف رلته لا عو ق، 
قلن ثَمَّ  شترك في اركات ثوي قتلد د لا0ذع. قتعلل لاعضلات لاواصبق للآن بشكل د وال كي، قلاعضلات للأاق ق 
قأقتار لاركبق تعلل بشكل ثابت أق لتساقي لا  اس. قوان و قم بذاك بعر  ق لوولق، دقن لرتدلد قلا تخبع. قوؤد ها 

في لابدل ق بدقن أث ال )لاشكل 4(.

عودلا ُ وهر لالتدرب قدرة لثبتق في اركق باك إكستوشن )25-30 لرة لتتابعق(، ووت ل إاى هب قباك إكستوشن. 
 تم ضبع لاقسادة لرة أخرى إاى لاقضش لالستخدم في هب إكستوشن.  بدأ لاتلر ن لن لا اعدة قلاعلقد لا  ري 
عقل  على  لا عو ق  لا  رلت  لن  لو باضات  بلق0ق  لتبقعًا  أقلاً  لااقض  رفش  بااكالل،  تم  لاقرك  ثوي  لش  للتد، 
لاعر ب إاى لارقبق، ق وتهي بساب لاعضلق لالع و ق إاى أعلى. قتتكقن لااركق للأقا ق لن اركق قق ق د وال ك ق 
العضلات للأاق ق قأقتار لاركبق تساعد على تلد د لاقرك. ثم  تلدد لاوهر بااتتابش على عقل لاعلقد لا  ري لن 

"أس ل إاى أعلى" )لاشكل 5(.
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AB

CD

E

.GHD الشكل 4. باك إكستوشن على 0هاز
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.GHD الشكل 5. باك قهب إكستوشن على 0هاز
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.GHD الشكل 6.  0ب على لالدرب ن لرلقبق لاعللاء في لابدل ق قت ص ر وعاب لااركق في تلر ن لاست أب على 0هاز
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.GHD الشكل 7. لاست أب على 0هاز
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.AbMat الشكل 8. لاست أب على س0ادة
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تقفر هذه لااركق ل زلت كث رة لأي لدرب. فهي تز د لن لاقعي لاعصبي. قتسلح اي بعرض بعض لالصعلاات 
للأساس ق العل ل. إذل كوت لا ألتلك لاتلل اات لاتي تسلح اي باااد ث عن ثوي لاقرك، قثوي لا0ذع، قتلد د لاقرك، 
قتلد د لا0ذع، فلن أكقن ل  دًل بشكل كب ر العل ل. ل0عل لاعللاء  تعرفقن على لالصعلاات في ققت لبكر 0دًل. 

تال باا درة على لستدعائها قستاصل على للاست0ابق لاتي تر دها.

تدل هذه لااركق على قدرٍ هائل لن لاتاكم. تق0د اركق "ثعبان" ل0لعق تتكقن لن ثوي لاقرك قتلد د لاقرك، 
قثوي لا0ذع، قتلد د لا0ذع. لن لالهم لستخدلم هذه لاعضلات اثبات خع لاقسع قتار ك لا0زء لاخل ي ال0سم.

لااركق لارلبعق لالستخدلق على 0هاز GHD هي لاست أب، اكن لا تشلل ثوي لا0ذع. بااوسبق إاى اركق لاست أب 
على 0هاز GHD،  تم تعد ل لاقسادة با ث  كقن لااقض لتاررًل، ق وزل لار اضي لرة أخرى ا للس للأرض 
ثم  عقد 0ااسًا. ققد لااو أكثر لن لختصاصي في علم قوائف للأعضاء قلدرب لعتلد أن هذه لااركق هي اركق 

ثوي لاقرك ف ع، قلن ثَمَّ أكدقل أوها "لا تستخدم عضلات لابعن".

قاكن لا ت عله عضلات لابعن في هذل لاتلر ن هق تثب ت خع لاقسع.

قبل لاسلاح العل ل بأدلء لاست أب على 0هاز GHD، تأكد لن أوه أوهر ك اءته عود أدلء هب إكستوشن، قباك 
 GHD إكستوشن، قهب قباك إكستوشن. قاتى في هذه لالرالق،  وبغي أن  تم أدلء تلار ن لاست أب على 0هاز
لأقل لرة في وعاب اركق قص ر، تات إشرلف لدرب   ف خل ه )لاشكل 	(. ققد وكت ي بذاك في لاتلر ن للأقل. 
قبل0رد عقدتهم قبعد أن تادد تأث ر هذل لاتلر ن للأقل،  لكوك ز ادة وعاب لااركق قعدد لالرلت باا در لاذي 

تسلح به قدرلتهم.

لش  كب ر  بشكل  لاساب  تلتد  ثم  لاوزقل.  عود  قل لاً  لاساب  ثوي  0هاز GHD،  0ب  على  أب  لاست  اركق  لأدلء 
0ذب لار اضي اكي  0لس )لاشكل 7(. على لاعكس لن ذاك، إذل ام   م لار اضي بتلد د لاساب اتى  ست ر في 
قضع ق لا0لقس، تكقن لاعضلات لارئ س ق لالؤد ق الاركق هي عضلات لاقرك لا ابضق، قهي لاعضلق لا عو ق 

على ق0ه لاتاد د.

تخرج لاعضلق لا عو ق لن عوم لا خذ، قتلر عبر لااقض )بدقن لرتباع( ثم ت ترن باا  رلت لا عو ق. قتتضلن 
عضلات لاقرك لا ابضق عضلق أخرى قق ق تتكالل لش لاعضلق لا عو ق: هي لالست  لق لا خذ ق لاتي تلثل لا0زء 
لالس عر على عضلات لا خذ. لالست  لق لا خذ ق لا تتصل باا  رلت لا عو ق، قاكوها تتصل باااقض. هذل للاتصال 
باااقض  قفر فائدة ل كاو ك ق هائلق قققة أ ضًا. قاكي تشارك بشكل كالل  0ب أن تلتد لاساب بشكل كب ر. لاساب 
لا  لكوها أن تلتد بشكل ااد لن دقن تار ك لالست  لق لا خذ ق، قعضلق لاساب لاباسعق قعضلق لاقرك لا ابضق.

لن لاساب لن لاعضلق لا عو ق قادها، لاذي  لثل أسلقبًا لختلاً  لا قة لاتي  وت0ها لالاعب لار اضي هائلق. بدلاً 
اقو  ق لاساب،  ستخدم لار اضي لال0لقعق لاكاللق لن ل0لقعق عضلات لاقرك لا ابضق. ا س لن لاعب عي 
أق لاقو  ي ق وافي كذاك لاعب عق أن تستخدم 0زءًل ف ع لن لاعضلات لارئ س ق لالؤد ق الاركق لالسؤقاق عن هذل 
لاترلبع لال صلي في أي ققت. فضلا عن أن عدم تلد د لاساب قد  سبب قل لاً لن لاته ج في لوع ق أس ل لاوهر، 
قذاك بسبب ققة لاتلزب لاتي تتم للارستها على لا  رلت لا عو ق. لا تسبب هذه لااركق أي ته ج الوع ق أس ل لاوهر 

إذل لا تم تو  ذها بشكل سل م. تساعد لست الق لاساب على رفش ل0لقعق لاعضلات لاعل  ق عن لااقض.
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 تعرض بعض للأشخاص اهذل لاته ج في لاعلقد لا  ري بسبب ققة لاتلزب. إذل كوت تستع ش تدر بهم على تلد د 
لاساق ن اتار ك لال0لقعق لاكاللق لالتللق اعضلات لاقرك لا ابضق، فسقف وو ل لاادقد لاتي  ادث عودها هذل 
لاته ج لن 3 تكرلرلت إاى 4 تكرلرلت ثم 10 تكرلرلت قهكذل. قبهذل تتم علل ق لاتأه ل.  لثل هذل إعادة تث  ف 

باا0هاز لاعصبي لاعضلي.

تق0د اركق لساعدة ااركق لاست أب على 0هاز GHD قلاتي  ارك ف ها لالاعب لار اضي لا0ذع ق ثبت لاقرك. 
لن  علد  عن  لا ابضق  لاقرك  عضلات  تخرج  قف ها   ،AbMat س0ادة على  أب  لاست  اركق  هي  لااركق  هذه 
لالعاداق قتارك لا0ذع بشكل د وال كي. قتعلل عضلات لاقرك لا ابضق بشكل ثابت أق ربلا بدر0ق ضئ لق 0دًل.

لأدلء هذه لااركق،  0ب إزلاق عضلات لاقرك لا ابضق لن لسار لااركق.  ت0ه لا0زء لاغل و لن AbMat واق 
لاعضلات للأاق ق، ق ضش لالتدرب أس ل باعن لا دل ن ق باعد ب ن ركبت ه. ت0عل هذه لاقضع ق عضلات لاقرك 
لا ابضق في قضش تلاس لش لسار لااركق؛ بلعوى أوه  لكن اهذه لاعضلات أن تؤدي أي 0هد لثلر. ق تم ذاك 
بشكل لتعلد. ثم  0لس لالاعب لار اضي ببعء قبشكل لاكم عن عر ب لو باض عضلات لابعن. قهذل  لثل 0زءًل 

د وال كً ا الغا ق لن ثوي لا0ذع، قتخرج عضلات لاقرك لا ابضق لن لسار لااركق )لاشكل 	(.

قعودلا ترى أن لالاعب  ع0ز عن لا  ام بذاك، قم بت ر ب قتلد د لاساق ن إاى اد لا. للألر لاذي  لوح عضلات 
لاقرك لا ابضق قدرة أكبر ق دخلها في لسار لااركق قهق لا  سلح الاعب بتعز ز هذه لالساعدة قلاارص على 

لاترك ز في كل تكرلر على لوع ق لاقسع.

إذل تكررت لااركق ببعء قبشكل لتعلد، فس  شل لعوم لار اض  ن في أدلء اركق لاست أب بدقن AbMat. ا س 
بااضرقرة أن  كقن لا شل إخ اقًا عصبً ا عضلً ا. قلا  ش ر بااضرقرة إاى ق0قد ضعف أق و ص. قإولا تكلن 

.AbMat لاا   ق في أن هذه لااركق تكقن واقصق بدقن

فلن دقن AbMat، تتكقن ادى لالاعب و عق لتصال صلبق تات أعلى لاوهر. قلإتلام لااركق تاتاج إاى شيء 
لا ثابت اتبدأ لوه. عودلا  ؤدي لالاعب للاو باض لاكالل العضلق لالست  لق،  صبح أس ل وهره لسعاًا. قهذل 
غ ر كافٍ االله على لا0لقس. قعودلا  تم للء هذل لا رلغ لاقلقش ب ن أس ل لاوهر قللأرض بشيء لا الاستواد 

إا ه )لثل AbMat(،  لكن الاعب ثوي 0سله اتى  0لس.

قلا  تب ى إلا قدر ضئ ل لن وعاب لااركق لالتاح اثوي لا  رلت لا عو ق با ث تالي لاعلقد لا  ري. إن ل زة لاعلقد 
لا  ري ه أن كل 0زء ف ه  تارك بلسافق قص رة 0دًل في 0ل ش للات0اهات، ق وتج عوها في لال0لل اركات اع  ق 
قلروق. اكن لوع ق لا  رلت لا عو ق ا ست لروق تلالًا، ق  قم وعاب لااركق لاكالل لالتقفر بتار ك لاشخص لن 
قضش لاتلدد بقلسعق لاعلقد لا  ري إاى لاقضش لالتعادل. قلن ثَمَّ لا  لكوه تو  ذ لالز د لن للاوكلاق أق لاتلد د؛ 

قهق لا لا  ك ي االل لا0سم على لا0لقس.
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أستخدم  صلبق،  تلالس  و عق  على  أكقن  ب ولا  لرالت ن.  على  تتم  اركق  إاى  أب  لاست  تتاقل   ،AbMat بدقن
لاعضلق لالست  لق لاعلق ق اتكق ن ققة دفش كاف ق ارلي لاالل على عضلات لاقرك لا ابضق، ا ث ادي لالز د لن 
لاترلبع. قهذل  عوي أن لاعضلق لالست  لق لاكاللق لا تكقن لا زة بشكل كافٍ، اذل فهي تسابوي لن قضش لاتلدد 
بقلسعق لاعلقد لا  ري إاى لاقضش لالتعادل، قاكن لن غ ر أي الل. تعلل لاعضلق لالست  لق لاعلق ق عود ق0قد 
و عق لرتكاز، اذاك  صبح لاوهر لستقً ا، قاكن عضلات لاقرك لا ابضق تاللوي إاى قضش لا0لقس. لا  ق0د عدد 
لع ن لن اركات لاست أب لاتي  لكن تو  ذها على للأرض تلكوك لن تار ك عضلات 0سلك لن عوم لاعاوق 
إاى اقلاي 3 أق 4 بقصات فقب سرة لابعن. تساعد س0ادة AbMat على ساب لالاعب لن قضش لاتلدد بقلسعق 

لاعلقد لا  ري إاى لاقضش لالتعادل على أن  كقن لاعلقد لا  ري لا عوي في لقل0هق لاالل.

كم س صبح ا0م لابوج برس إذل قلت ف ع بدفش لاهقلء؟ ستصبح ققً ا كللا زلدت ققة عضلات لابعن عن عر ب 
اركق لاست أب لالعتلدة على للأرض. باستخدلم لاقسادة أق بدقوها، ف ي كلتا لاااات ن  كقن للاو باض قوعاب 
لااركق لتشابه ن عود لوع ق لاقسع. بدقن لستخدلم لاقسادة، توكلق للأا اف اكن دقن الل ق ام  بذل 0هد فعلي. 

باستخدلم لاقسادة، تاصل على لااركق و سها قاكن تات الل، قهق لا  ؤدي إاى وت 0ق لثلرة.

اركتا لاست أب، AbMat قGHD،  كلل بعضهلا بعضًا بشكل لثااي. فإادلهلا تتارك عود لاقرك ن قتثبت 
عود لا0ذع؛ قللأخرى تتارك عود لا0ذع قتثبت عود لاقرك. قهلا  شكلان، إاى 0اوب اركق إل ست )ثبات لا0ذع 

قلاقرك(، ق  قلان بتعق ر ققة هائلق اخع لاقسع. 
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التالية؟ ما خطوتي 
ا ن  شارك شخص لا بشكل كالل في دقرة شهادة لالستقى للأقل، ق 0تاز لختبار لالستقى للأقل بو0اح، فإوه 
 اصل على ا ب لدرب CrossFit لن لالستقى للأقل )CF-L1(.  لكن لستخدلم هذه لاشهادة في أي س رة ذلت ق أق 
تعر ف، قتكقن صاااق الدة خلسق أعقلم لن تار خ إتلام لادقرة. الا او على صلاا ق سر ان لاشهادة،  0ب على 
لالدرب ن أخذ لادقرة كل خلسق أعقلم )أق قبل ذاك(، أق لااصقل على شهادلتطCrossFitطلنطلستق اتطأعلى.

تعد دقرة لالستقى للأقل عرضًا شاللاً قفعالاً الوه0 ق قاركات CrossFit للأساس ق، كلا  وبغي أن  وور إاى 
شهادة لالستقى للأقل على أوها لاخعقة للأقاى في عر ب تدر ب أشخاص آخر ن. لاغرض لن هذل لال ال هق 

تقف ر تق0 ه اتعق ر لدربي CrossFit لا0دد تعق رًل لهوً ا إضافً ا.  و سم لال ال إاى ثلاثق أقسام:
ك ف تصبح لدربًا عااي لاك اءة.( 1
ك ف تعقر و سك كلدرب.( 2
ك ف تدرب للآخر ن لش لكتساب لاخبرة.( 	

لاذي  لااركق  إت ان  أسلقب  اقصف  لعتاد"  غ ر  اد  إاى  0 د  بشكل  لالعتاد  لابرلعق "أدلء  لصعلح  قد  ستخدم 
اقصف  لابرلعق  تعّ ب  لصعلح  لستخدلم  أ ضًا  كلا  لكن  إا ه.  أن  صلقل  إاى   CrossFit ر اض ق   سعى 
اها لث ل  لا  قدرة  لالت وقن  لالدرّبقن  ُ وهر   .CrossFit بي لدرِّ وخبق  لن  ا كقن  ب  لالدرِّ لاذي  سلكه  طلالسار 
اتاس ن لال اقق لابدو ق الآخر ن. ق تعلب تا  ب للإت ان لثابرة لدى لاا اة اتعق ر لاصوعق، ا ث لا  وور هؤلاء 

لالدرّبقن لاساعقن إاى للإت ان أبدًل إاى أو سهم على أوهم قد أتلقل رالق لاتعق ر.

كيف تصبح مدربًا عالي الكفاءة
ب لاكفء ست قدرلت لختل ق:  0ب أن  لتلك لالدرِّ

لاتعل م.	 
لالشاهدة.	 
لاتصا ح.	 
إدلرة ل0لقعق ق/أق صااق أاعاب ر اض ق.	 
لااضقر قلاسلقك لا0 د ن.	 
لاتقض ح.	 

لاعالق  لابدو ق  اللهارلت  لاعشرة  لالبادئ  ا ائلق  لالبدأ  ا ث  لن  للاثلق  أوها  على  لا ائلق  هذه  إاى  لاوور   لكن 
لن لهارة  كل  في  لالتل زقن  لار اض قن  للأقل(".  عتبر  )لا0زءط لال اقق؟ط هيط "لاط في  لالقضاق  طال اقق 

لالهارلت لاعشر أفضل لن ا ث لال اقق لابدو ق لن لار اض  ن لاذ ن  وهرقن تل زًل كب رًل في لهارة لا على اساب 
بقن للأك اء تل زًل في كل لن لا درلت لاست لالذكقرة أعلاه، قا س في  لاتل ز في للأخرى. قباالثل،  وهر لالدرِّ
ب أكثر فعاا ق، زلد تل زه في كل قلادة. قتعد هذه لا0قلوب لاستق أساس  قلادة أق لثوت ن لوها ف ع. قكللا كان لالدرِّ

ترك ز لادرلسق قلاتعب ب لاعللي في دقرةطشهادةطلالستقىطلاثاوي.

ط	 اركقح كل  آا ات  قتعل م  تقض ح  على  لا درة  هق   – طلاتعل م 
بشكلٍ فعال. ق شلل هذل لا درة على لاترك ز على لاو اع لارئ س ق الأدلء قبل إض اء لز د 
بواءً لاتدر س  عر  ق  تغ  ر  على  قلا درة  لابس عق،  لا رققات  ب ن  لاتل  ز  أق  لادقق،  طلن 

على لات ا0ات لار اضي قإلكاواته.

لاطخعقتيطلاتاا ق؟ 
لا خعقتي لاتاا ق؟
لا خعقتي لاتاا ق؟

 

دا لطلالدرّب
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ب على تعل م للآخر ن ب عاا ق لدى لالعرفقطلاتي اد ه، فضلاً عن لا درة على تقص ل تلك لالعرفق  تعكس قدرة لالدرِّ
ب فهم للألقر لاتي تادد ل كاو كا لااركق لاسل لق،  بشكلٍ فعال. قاتقص ل لالعرفق إاى للآخر ن،  0ب على لالدرِّ
طقللألقر لاتي تؤدي إاى ادقث اركق س ئق، أق غ ر فعااق. ق تعلب هذل درلسق لستلرة، قس تاسن تعلم لالرء

بز ادة لا هم في كل لال0الات لاتي تخص لال اقق لابدو ق.

ققدرلتهم.  خل  اتهم  باختلاف  لاعلاب،  0ل ش  لش  لاتقلصل  على  فر دة  ب درة  لاكفء  لالُعلم  أ ضًا   تلتش 
لابارزة  لاو اع  لن  قل ل  عدد  أق  و عق  في  لالعرفق  لن  كب ر  قدر  لستخلاص  لالعلم  لن  هذل  ق تعلب 
تدلرك  عات ه  على  لاكفء  لالُعلم  كلا  أخذ  لاتعل م.  ق د  قلااركق  الر اضي  لاااا ق  لااا0ق  تخص  لاتي 
تقو ف على  قادرًل  لالعلم  كان  كللا  عام،  قبشكلٍ  لار اضي.  قب ن  ب وه  لاتقلصل  عودلا  و عش  طللألقر 
طلز د لن أشكال لاتقلصل )لاش هي قلابصري قلااسي، قلستخدلم للألثلق لالختل ق/لاتشب هات، قلا إاى ذاك(، كان

لاتدر ب أكثر و0ااًا بااوسبق إاى لار اضي.

طح لن ح كل  قتاد د  قلاس ئق،  لا0 دة  لااركقط ل كاو كا  ب ن  لاتل  ز  على  لا درة   – لالشاهدة 
للأخعاء لا0س لق قلاخ  قطعلى اد سقلء في اااتي لااركق أق لاثبات.

سل لق  لااركق  ل كاو كا  كاوت  إذل  لا  قتاد د  لااركق  رؤ ق  على  لا درة  لاكفء  ب  لالدرِّ  وهر 
ا0قلوب  قلات   م  اللرلقبق،  لالواسب  بااتقق ت  لعرفق  أقلاً  لا درة  هذه  تتعلب  سل لق.  غ ر  أم 
أثواء لا خذ  قعوم  لا0ذع  ب ن  لاعلاقق  لالثال،  سب ل  )على  لار اضي  اركق  لن  0دًل  طلاددة 

لاهب إكستوشن، قلركز لاضغع على لا دم لن ا ث تعش ب لاسلسلق لاخل  ق ال0سم(. كلا تتعلب لعرفق بالاختلافات 
ب لاكفء بإلكاو ق رؤ ق للأخعاء سقلء أثواء تارك لار اضي )على سب ل  ب ن للأقضاع لا0 دةطقلاس ئق.  تلتش لالدرِّ
ب ن لا0دد صعقبق  لالثال، هب إكستوشن( أق عود ثباته )على سب ل لالثال، قضع ق لستلام كل ن(.  كقن ادى لالدرِّ

كب رة 0دًل في لكتشاف أخعاء لااركق عود أدلء لار اض  ن الاركات.

ط	 لاتلل اات ح باستخدلم  الر اضي  أفضلط اركق  ل كاو كا  ت د م  على  لا درة   - لاتصا ح 
لابصر ق أق لال و ق أق لالللقسق أق 0ل عها. ق شلل هذل لا درة على فرز )تاد د أقاق ات( 
للأخعاء  ترلبع  اك   ق  فهلًا  تتضلن  قلاتي  للأهل ق،  ا ث  لن  لاترت ب  في  للأخعاء 

لالتعددة بعضها لش بعض.

الر اضي.  لاتصا ح  على  قادرًل  س كقن  للأخعاء،  قلشاهدة  لااركات  تعل م  على  قادرًل  ب  لالدرِّ إن  صبح  لا 
ب على: لاتصا ح لا عال  ؤدي إاى تعق ر ل كاو كا لااركق ادى لار اضي.  تققف لاتصا ح على قدرة لالدرِّ

لستخدلم لاتلل اات لاوا0اق.	 
لعرفق تصا اات لتعددة اكل خعأ.	 
فرز لااركق لاخاعئق.	 
لالقلزوق ب ن لاو د قللإعرلء.	 

أي تلل ح  ؤدي إاى تاس ن ل كاو كا لااركق  كقن وا0اًا، قلن ثَمَّ  عد تلل اًا "0 دًل". لا تق0د أشكال أق ص غ أق 
ققلعد لاددة  0ب لتباعها في لاتلل اات، ا ث تستود ق لتها إاى لاوت 0ق.
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قلش ذاك، فإن 0عل لاتلل اات قص رة قلاددة ققابلق التو  ذ - "دفش لاقرك ن إاى لاخلف" -  ؤدي إاى وسبق و0اح 
ب إاى لاعد د لن للإسترلت 0 ات العاا0ق كل خعأ، لأن لاعللاء لالختل  ن غاابًا لا  ست0 بقن  أكبر.  اتاج لالدرِّ

او س لاتلل ح بعرب لختل ق.

للآخر  تلق  خعأ  ت ق لها  هي  القل0هتها  عر  ق  فأفضل  قلاد،  آن  في  للأخعاء  لن  لاعد د  ادقث  عود 
ققدرة لالثاا ق  عن  للاوارلف  شدة  إاى  لاترت ب  لا رز(.  ستود  )أي  لوها  الأهم  للأقاق ق  إععاء  طلش 

لار اضي لالرتبعق بهذه لالهلق؛ قلن ثم لا  لكن لستخدلم ترت ب قلاد الأخعاء اكل لار اض  ن قكل لااركات. في 
ب غاابًا إاى للإشادة بااتغ  رلت لابس عق، أق اتى ل0رد للإشادة بااعلل  0ل ش لرلال علل ق لاتلل ح،  اتاج لالدرِّ

لا0اد ابواء علاقق 0 دة لش لاعل ل قت د ر 0هده اتى قإن ام تكن تلك لا0هقد وا0اق ققت لاتلل ح.

عود  بقن  لالدرِّ قتصا اها.  اتاج  لااركقط لشاهدة  على  لا درة  إاى  لا0دد  بقن  لالدرِّ لا   ت د  غاابًا 
هقلدة.  قبلا  واقدة  بع ن  لااركق  لا0 دقن  بقن  لالدرِّ لااركق.  شاهد  علىط لاترك ز  إاى  للآخر ن  تدر ب 
قسلالق؟  ك اءةً  أكثر  لا رد  أن  كقن  ك ف  لكن  لاتاا ق:  للأسئلق  باستلرلر  لا0 دقن  بقن  لالدرِّ  عرح 
لردقد أفضل  عوها  تلل اات  وتج  إععاء  ك ف  لكن  لاقضش؟  تاس ن  شأوه  لن  لاذي  لاتلل ح  طلا 

بقن لا0 دقن في إادلث تغ  رلت للاقوق في اركق لار اض  ن لاذ ن  دربقوهم. اتعق ر  لن لار اضي؟  ساهم لالدرِّ
ب ن كبار أق تصق ر أو سهم أق لار اض  ن للآخر ن أق تصق ر ب ن لاعلل لش لدرِّ طهذه لاع ن لاواقدة،  لكن اللدرِّ

لاص قف.

ط	 إدلرة لال0لقعق - لا درة على لاتوو م قللإدلرة، سقلء علىطلالستقى لا0زئي )دلخل كل ح
فصل(، أق على لالستقى لاكليطاصااق للأاعاب لار اض ق.  شلل هذل إدلرة لاققت إدلرةً 
قلات0ربق  أدلء  أفضل  على  الاصقل  قلالشارك ن  قلالعدلت  لالسااات  قتوو م  0 دةً، 

قلاتخع ع الخعقلت لاتاا ق، قلا إاى ذاك.

قذاك  لااصق  أثواء  لالق0ستي  قللإعدلد  لاتاض ر  ققت  ت ل ل  على  ب  لالدرِّ ب درة  لال0لقعق  إدلرة  تتصل 
لبكر  ققت  في  التدر س  ب  خعع  لالدرِّ أن  قهذل  عوي  قلااركق.  لاتعل م  ققت  لن  لست ادة  أقصى  اتا  ب 
في للإفرلع  ات0وب  لسبً ا  للأقزلن  ق/أق  لالعدلت  ترت ب  قربلا   ،)CrossFit صفط إدلرةط ل ال   )لوور 

لااد ث على اساب لااركق.

لاققت  قلاعل ل.  ععي  ب  لالدرِّ لن  اكل  اصق  كل  في  الللارسق  كافٍ  بققت  لاسلاح  لاضرقري  لن   كقن 
أوه  ععي كلا  بشأوها،  تلل اات  قإععاء  لااركق  ل كاو كا  الرلقبق  أقل  ققتًا  ب  اللدرِّ لاللارسق  لن  طلا ل ل 
لاعل ل ققتًا أقل العلل على لااركق لش تاس ن للأدلء.  وبغي أن  شعر كل عااب بأوه  تل ى تدر بًا شخصً ا قاكن 
ب ن قضش ت   م صادب الققت قللاهتلام لاللوقا ن  في أ0قلء 0لاع ق. بغض لاوور عن لاخبرة،  0ب على لالدرِّ

ب قبلقغ لاغا ق لالوشقدة. اكل عل ل بعد كل 0لسق تدر ب ق. قلاهدف هق تا  ب أقصى لست ادة لن فعاا ق لالدرِّ

ط	 ب ح لالدرِّ ُ وهر  قت اعل ق.  إ 0اب ق  تعلمط ب ئق  خلب  على  لا درة  قلاسلقك -  لا0 د  لااضقر 
تعاعً ا ت0اه لار اض  ن ق وشئ علاقق 0 دة لعهم.
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هواكطلت0اهطسائدطب نط
لالبتدئ نطعودطتعق رط

أيطلهارةطأقطفن،طسقءط
أكانطتعلمطاعبطلاكلانط

أقطكتابقطلاشعرطأقط
لالوافسقطفيطلا0لباز،ط

قهقطت0اقزطللأساس اتط
علىطق0هطلاسرعقط

قلاترك زطبشكلط
أكبرطعلىطتقض حط

قإت انطلااركاتط
أقطلالهارلتطأقط

للأساا بطللأكثرطتع  دًلحط
ق عدطهذلطللات0اهط

لالس عرطهقطاعوقط
لالبتدئط-طلاع0لقطواقط
للإبدلعطقلالخاعرة"ح

-لالدربطغلاسلان

للأخرى،  باالعا  ر  ل اروقً  لللقس  بشكل  إدرلكهلا  قلاسلقك  صعب  لا0 د  لااضقر  أن  لن  لارغم  على 
ل0بر أق  قهل ق  ص ق  أوها  على  "إ 0ابي"  ت س ر  عدم  لا قر.  وبغي  على  بغ ابهلا  لاعللاء  شعرقن  طفإن 

عل ها.  0ب أن  تالى لالدرّب بااصدب، ق ضش وُصب ع و ه هدف ت د م ت0ربق تدر ب إ 0اب ق اعللائه. قد تتخذ ب ئق 
ب لاكفء أن كل شخص اه اا0اته قأهدلفه لالختل ق.  لاتعل م للإ 0اب ق لاعد د لن للأشكال لالختل ق، ق درك لالدرِّ
ب لسؤقا ق تاد د ك   ق بواء لاصلق بكل فرد قتا  زه لن أ0ل ت د م  د لاعقن اه في تا  ب  قت ش على عاتب لالدرِّ
ب لاكفء لهارلت لاتعالل لش للأشخاص لن خلال لات اعل قلاتقلصل بقضقح لش  أهدلفه لاخاصق.  وهر لالدرِّ

كل عل ل على ادة.

إن لارعا ق قلاتعاعف قشغف لاخدلق هي لن لاص ات لاتي  0ب أن  تسم بها لالدربقن 0وبًا إاى 0وب لش لااضقر 
بقن للأك اء بالارت اء با اة عللائهم.  ستشعر لاعللاء هذه لارعا ق بسرعق أكثر لن  قلاسلقك لا0 د.  هتم لالدرِّ

ب على شرح ل كاو كا لااركق، أق لاتشر ح، أق لاتغذ ق. إدرلكهم ا درة لالدرِّ

ط	 لاتقض ح – لا درة على تزق د لار اض  ن بلثال بصريطدق ب الاركق ق د لاتدر ب.  تضلن ح
ب للااتزلم بااوص اق لاتي   دلها قأن  كقن  لاتقض ح ل هقم لا  ادة باا دقة:  وبغي اللدرِّ

لصدر إاهام العللاء.

ب قادرًل على ت د م تقض ح بصري الاركق.  عد لاتقض ح أدلة تعل م وافعق لإوهار لااركق   0ب أن  كقن لالدرِّ
بشكل آلن قفعال قلعا  ر وعاب لااركق. قهذل  تعلب قعً ا شد دًل بل كاو كا لااركق ادى لاشخص و سه. لن لال بقل 
ب بع ن ثاقبق با ث  لستخدلم أشخاص آخر ن اهذل لاغرض قذاك في االات لالعققات لابدو ق.  وبغي أن  تسم لالدرِّ

لا  0د لشكلق في إ 0اد لاشخص لالواسب اهذل لاغرض )لاتقض ح( سر عًا.

 ت0اقز لاتقض ح لاتارك 0 دًل في اصق لو ردة؛ بل  لتد أ ضًا ا ب ن أن لالدِّرب هق لا دقة قلالثال لالاتذى به، 
قأوه  لتزم بو س لعا  ر وعاب لااركق شأوه في ذاك شأن لاعللاء، أق  لتزم ببرلل0ه أق بوصائح لاتغذ ق لاتي   دلها، 

أق   دم لققً ا إ 0ابً ا قدلعلًا الا  ر د أن  رله في عللائه.

قب ولا  عد فهم أهل ق عواصر لا0قدة لاستق هذه ألرًل بس عًا، فإن لاتادي  كلن في إوهارها 0ل عًا في آن قلاد في 
ب  ب ئق ارك ق لثل لاتدر ب لا0لاعي. ق عد للااتزلم بتعق ر كل 0اوب لن هذه لا0قلوب لاسلق لالل زة لأي لدرِّ
ب. فكلا  0ب على لار اضي أن  ص ل ق عقر لن  وا0ح، بغض لاوور عن لستقى للإ0ادة لااااي ادى لالدرِّ
بًا عو لًا.  ب  لزله كذاك ص ل لهارلته لاتدر ب ق عقلل لشقلره لاعللي اكي  صبح لدرِّ ل كاو كا لااركق، فإن لالدرِّ

لن شأن هذل تعق ر لاقصقل إاى لابرلعق في لاتدر ب.

كيف تطور نفسك كمدرد
القلصلق ت دم لار اض  ن،  0ب على لالدرب للاستلرلر في ص ل فهله قترق ته. إذل ام  ختبر عللاء لالُدرب ادقد 
طلعرفته، فإن هذل  عوي أوه لا   قم بعلل 0 د لعهم بشكل كاف. فاالدرب لالتلرس هق لاذي  شعر بشغف قفخر بأن تلال ذه
 ت0اقزقن قدرلته، قهق  سعى اتأ0 ل هذل لات0اقز بأن  ول سابً ا لاات ا0اتهم بدلاً لن لاقققف كع بق في لسار 

ولق لار اض  ن.  0ب أن  ركز لالدربقن على لاتعقر في لاب ئت ن للأكاد ل ق قلاعلل ق على اد سقلء.

إا ك بعض للاقترلاات لاتي تساعد لالدرب ن على لاتعقر:
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ط	 أقلاً ققبل كل شيء، عَلمّ اتتعلم. لا شيء آخر غ ر لاخبرة  لكن اللدرب لن خلااه أن  تعلم ق كتسب لاك اءة. قلن (
لاضرقري لاعلل لش أشخاص آخر ن في ب ئق ارك ق، اتى اق كان لاعلل في لابدل ق لش أشخاص لن للأصدقاء أق 
طلاعائلق. فهم لاك ل اء لاا ق ق، قلاتشر ح، قأساا ب لاتدر س هق ألر لهم قدلعم اهذل لالسلك، قاكن هذل ا س كافً ا السلاح

اللدرب بتعب ب لالعرفق بشكل آوي.

طح لتى  شاهدقوه. ( قلعرفق  لا  شاهدقوه  لشاهدة  تخصصهم.  عن  لاوور  بغض  للآخر ن،  لالدرب ن  لشاهدة 
للاستلاع إاى تلل ااتهم. أفضل لالدرب ن هم لن لا  اتا0قن في لاغااب إلا إاى أبسع إشارة لإوهار تاسن للاقو 

في ل كاو كا لااركق. كلا  عد لن لال  د للاوتباه إاى عب عق علاقاتهم لش لاعللاء. قلعرفق لا  0ذب لاعللاء إا هم.

ط	 صقر و سك قأوت تدرب للآخر ن.  لكن اهذل للألر أ ضًا أن  ساهم في تعق ر قدرلتك على لعرفق ع قب (
لااركق قتصا اها، ا ث تكقن اد ك لا درة على إبعاء سرعق لال عات. كن واقدًل او سك قلستخدم لالعا  ر لاستق 

لال صلق أعلاه ات   م و اع لا قة قلا0قلوب لاتي تاتاج إاى تعق ر.

ط	 اضقر دقرةطشهادةطلالستقىطلاثاوي )L2(. لالستقى لاثاوي هق اللدرب ن العلل على تدر بهم بشكل أفضل (
)خاصق لشاهدة قتصا ح لااركات( في ق0قد زللائهم. قب ولا تم تخص ص لالستقى للأقل لن لادقرة ا هم للإعار 
لاووري لCrossFit، فإن لاهدف لن لالستقى لاثاوي هق تاس ن ل0لقعق لهارلت لاتدر ب لاخاصق باالدرب. تم 
ا على عواصر لا0قدة لاستق اللدرب لاكفء. كلا  قفِّر تلار ن  قضش بروالج لادقرة الوح لالدرب ن رد فعل عللّ ً

علل ق اللدرب ن اتعق ر 0قلوب تدر ب لاددة.

ط	 اضقر لادقرلت للإضاف ق.  ق0د ادى CrossFit لاعد د لن لادقرلت لالتخصصق: رفش للأث ال قلا0لباز (
قلاتالل قلاكاتل بل قللأع ال قغ رها. ت دم هذه لادقرلت لالتخصصق وورة أعلب في ولع لع ن أق ل0لقعق 
لهارلت لاددة. ققد تختلف للأساا ب لاخاصق بتدر س هذه للأساا ب عن لالعلقلات لاعالق لالتقفرة في دقرة 
للاءَلق  الدى  لال اه م  إدرلك  على  لاترك ز  للأساا ب،  تم  ب ن  لا رقب  على  لاترك ز  لن  فبدلاً  للأقل.  لالستقى 

لالوه0 ات لالختل ق التعب  ات لالختل ق قلاسبب قرلء هذل.

للأخعاء.  قلكتشاف  لاشخص  قدرة  اسب  لالعداق  لاتدر بات  لثل  للإوتروت،  عبر  دقرلت   CrossFit ت دم كلا 
قلاقوائف  لاعضلي،  لاتشر ح  لثل  لقضقعات  قتغعي   CrossFit شهادلت  فرع  تات  أ ضًا  لادقرلت  ت دم 
لت دلق  شهادلت  على  الاصقل  لاذ ن  سعقن  هؤلاء  ققد  ستخدم  للأعلال.  للارسات  قأفضل  لا س قاق0 ق، 
لادقرلت تب ى  ذاك  قلش  لالستلر،  التعل م  لعتلدة  ساعات  على  الاصقل  لادقرلت  هذه   CrossFit طلن 

ل تقاق ال0ل ش.

ط	 لقرأ قلدرس كل شيء لتعلب بااتدر ب قلااركق قلاصاق. قتعتبر صا  ق CrossFit 0قروالطهي لالكان (
للأفضل البدء. ا ث تشتلل على لقلد لن كل لاودقلت، قتقفر ألثلق قآرلء قت0ارب علل ق لن أفضل لالدرب ن 

في لال0تلش لار اضي.
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ط	 درلسق قلتابعق CrossFit.com.  اتقي للأرش ف )لوذ 2001( على برللج CrossFit للأصل ق لاللتدة (
برللج  التابعق  لالدرب ن  0ل ش  وتادى  قت0ر بها.  لاتلر وات  اتعلم  رلئعًا  لقردًل  لالققش  هذل  سوقلت.  عد  لوذ 
CrossFit.com الدة لا ت ل عن ستق أشهر ا هم برللج CrossFit لاتي تتل ز بااتادي قلاتوقع لاكب ر. ا ث ت دم 
ولقذ0ًا 0 دًل اوقع لاتلر وات قلاتوقع قلاكل ق )أي تلر وًا قلادًل  قلً ا( لالعلقبق اتا  ب وتائج عق لق للأ0ل. كلا 
CrossFit. تقفر خبرة بشأن ك   ق للارت اء بااشخص بشكل لواسب، ا ث لا  تلكن لن إكلال 0ل ش تلر وات
com بااشكل لالعلقب إلا لار اض قن للأكثر ت دلًا.  ق0د لالز د لن لالعلقلات اقل تعد ل لاتدر بات اسب 
 CrossFit.com لالعداق اسب قدرة لاشخص"، قكل تدر ب  قلي على CrossFit قدرة لاشخص في "تدر بات
لقضقع اسب لالستقى على اساب ngلnلaقططfiققوقc@ على إوستغرلم الر اض  ن باالستق ات لالبتدئ، 

قلالتقسع، قلالت دم.

ط	 ) CrossFit قلدرب لاثاوي،  لالستقى  لن   CrossFit لدرب لثل  أعلى،  لعتلادلت  على  الاصقل  لاسعي 
لالعتلد )لالستقى لاثااث( قلدرب CrossFit لالعتلد )لالستقى لارلبش(.  ق0د لالز د لن لالعلقلات اقل شهادة 
لالستقى لاثاوي هذه على لالققش للإاكترقوي CrossFit.com، كلا  لكن للاعلاع على لز د لن لالعلقلات 
اقل لاشهادلت علىطلالققشطللإاكترقويطCrossFit.com  عد للاعتلاد لدربطCrossFitطلنطلالستقىطلارلبش 

ا بًا بارزًل اللدرب ت دله CrossFit:  لوح هذل لات   م تل  زًل اللدرب ن ذقي لاخبرة دلخل لال0تلش لار اضي.

كيف تدرد الآخرين مع اكتساد الخبرة
تأتي لاخبرة في لاتدر ب لن خلال سوقلت لن لات0ربق قلادرلسق لاعق لق بعد إتلام دقرة شهادة لالستقى للأقل. 
قلش ذاك، فإن لاشخص لالبتدئ أق لاشخص ذل لاخبرة لا ل لق تول اد ه لا درة على تدر ب للآخر ن.  وبغي أن تق0ه 

ب ن خلال 0ل ش لالستق ات: ثلاثق لبادئ لهلق لالدرِّ
إت ان للأساس ات.	 
تاد د لاوعاب.	 
لاسعي واق لات قب.	 

إت ان للأساس ات
لاشدة.  ثم  قللاوتوام  لااركق  ل كاو كا  ل ثاب  بتق0 ه  للااتزلم  خلال  لن  و0ااًا  للأكثر  هم  لا0دد  لار اض قن   عد 
بقن في للإعار لازلوي لاذي  صل لاعللاء لن خلااه إاى لستق ات عاا ق لن لاشدة.  0ب  غاابًا لا  تاكم لالدرِّ
ب باات ك ر في أن لاعللاء لا0دد  اتا0قن إاى اركات بااغق لاتع  د قتدر بات بكم كب ر لن أ0ل  ألا  وخدع لالدرِّ
ب "0لاسلان" تاد دًل عن هذل لالقضقع في ل ال وشر  "كسب لاشهرة" في ل0ال لاخدلات لاتي   دلها. كتب لالدرِّ
بقن بعض  عام 2005 بعوقلن "للأساس ات قلابرلعق قللإت ان: رسااق ل تقاق الدربي CrossFit".  اتاج لالدرِّ
لاققت اتعل م لاعللاء ل كاو كا لااركق لالواسبق قضلان أوهم  تاركقن على واق سل م قبل تعب ب لستق ات عاا ق 
لن لاشدة.  وبغي للإصرلر باستلرلر على أن تكقن ل كاو كا لااركق آلوق قصا اق، ثم لاز ادة بتدرج شد د في 
للأالال قللأقزلن - لش لرلقبق للأخعاء في لااركق عن كثب. قهذل ا س لن شأوه ت ل ل لخاعر للإصابق ف ع، بل 
 ضش أقدلم لار اض  ن أ ضًا على سلم لاو0اح على لالدى لاعق ل: ا ث تسلح ل كاو كا لااركق لاسل لق قلا عااق 
بااز ادة لالستلرة في لاسرعق قللأالال. تلكن هذه لاتق0 هات لالدرب ن لن لاتعلم قلكتساب لاخبرة لش لاا او 

على صاق قسلالق للأشخاص لاذ ن   دلقن اهم لارعا ق.
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 ؤدي تعب ب لاشدة عود إادى وها تي لاسلسلق - لكثف الغا ق في ققت قص ر الغا ق، أق قل ل الغا ق، أق لا شيء على 
للإعلاب - إاى ت ل ل لالو عق لاعالق لن لابروالج. إن بذل أقصى لستعاعتك خلال لاتلر ن  ؤدي إاى لستقى 0د د 
لن لاتك ف، قهذل لا  لكن أن  ادث دقن لاشدة في لاتلر ن. قلن واا ق أخرى، قد  ؤدي بذل ل0هقد فائب في ققت 
ب في شك لن ألره، فإوه لن للأفضل أن  قص ر الغا ق، إاى عدم ك اءة أق إصابق على لالدى لاعق ل. إذل كان لالدرِّ
 ل ل إاى لااذر قلات دم ببعء. اتى في لاشدة لالوخ ضق،  اصل لاكث ر لن لالشارك ن على فقلئد عد دة ببساعق 

عود أدلء اركات قو   ق لتوقعق، قس تضح بلرقر لاققت إلكاو ق إضافق لز د لن لاشدة.

تاد د لاوعاب
تكقن  قد  قلاتي  لال0لعق،  لاص قف  ووام   CrossFit إاى  لالوتسبق  لا0هات  لن  لاعد د   تبش 
بع دًل  للاوتباه  لاصف  قإدلرة  لاتعل م  علبات  تأخذ  لا  غاابًا  لالبتدئ.  لالدرب  على  صعبق 
في قللأصدقاء  للأهل  تدر ب  على  لا0دد  بقن  لالدرِّ ش  ُ ش0َّ قتصا اها.  لااركق  رؤ ق  طعن 
0لسات فرد ق أق ل0لقعق صغ رة )لثو ن أق ثلاثق لن لار اض  ن( اتعز ز قدرلتهم على تاس ن ل كاو كا لااركق 
قبل لادخقل في ص قف 0لاع ق كب رة. قهواك خ ار آخر قهق لساعدة لدرب رئ سي في إدلرة لاص قف قتدر ب 
ب ولا  تواقل  قلاصا اق،  لاخاعئق  لااركق  تل  ز  على  قدرته  تاس ن  لا0د د  ب  اللدرِّ صغ رة.  لكن  ل0لقعق 
قأدقلر  تدر ب ق  دقرلت  على  الاصقل  لا0دد  بقن  لالدرِّ أن  سعى  للأخرى.  0ب  للات0اهات  لارئ سي  ب  لالدرِّ
ب إاى ز ادة عدد لا صقل لادرلس ق  لساعدة في لا0هاتطلالوتسبقطلCrossFit لاكتساب هذه لاخبرة.  اتاج لالدرِّ
ب 0لاسلان في عام 2006 في "لاتدر ب لالاترف بااتعد ل  تدر 0ً ا ات د م تدر ب 0 د باستلرلر، كلا أقرد لالدرِّ

اسب قدرة لاشخص":
"اكي ود ر اصصًا 0لاع ق دقن أن وا د عن ترك زوا قلهتلالوا للأساس  ن ت0اه لار اض  ن،  0ب على لالدرب تعلم ك ف 
 ععي كل عضق لن لال0لقعق لوعباعًا  0عله  شعر أوه  اصل على كل للاوتباه لاذي لن لاللكن أن  اصل عل ه خلال 
طلاتدر ب لاشخصي، قهذل بااعبش  تعلب لهارلت تدر ب ق هائلق. قا د رأ وا أن هذه لالهارة تتعقر بشكل كالل قلواسب
خلال عر  ق قلادة: للاوت ال تدر 0ً ا لن لاتدر ب لاشخصي إاى 0لسات لاتدر ب لا0لاعي. ...  ستا ل أن  لضي 

ب لا0د د قدلًا فيطهذه لاب ئق ق بلي بلاءً اسوًا". لالدرِّ

قبالإضافق إاى لعااب إدلرة لال0لقعق ب0قدة عاا ق، فهواك أ ضًا لالعلب لالتلثل في تقف ر تدر ب 0 د ا0لسات 
ب في ساوتا كرقز، بكاا  قرو ا: "خلسق لقلع د  ب 0لاسلان عودلا كان ُ درِّ لتعددة في لا قم لاقلاد. كلا قال لالدرِّ

في لا قم هي كل لا وستع ش تالله دقن أن وتعب، أق   ل ترك زوا، أق ت ل 0قدة تدر باتوا لالاترفق".

لالازم  لاذلتي  بااقعي  ق تلتش  قلضاًا  أن  كقن  ب  لالدرِّ على  أوه  0ب  أ ضًا  لاوعاب  تاد د  كلا  عوي 
لاتشر ح بشأن  سؤلل  عن  عبارة  للألر  هذل  أكان  سقلء  لا  عرفه.  شيء  عودلا  صادفه  طالاعترلف 
لازلئد  لاسكر  قد  ضر  الاذل  أق  لاوهر  في  بأام  لاشخص  شعقر  سبب  أق  لاسكقلت،  تلر ن  في 
لالعرفق  لستقى  ادقد  لالسأاق  تت0اقز  عودلا  لعلقلات  لختلاب  لااكلق  لن  ا س  فإوه  بااصاق، 
في ت0اقزها  قعدم  لا رد  لعرفق  ادقد  ضلن  لاعلل  س ساهم  للارسته.  وعابط أق  ب  اللدرِّ طلااااي 
ب 0ل ش للألقر لالتعل ق بااصاق قلال اقق  لاا او على ألان لاعللاء قبواء لالصدلق ق. لن لاعب عي ألا  درك لالدرِّ
لابدو ق. قم بإوشاء قرعا ق ل0تلش لن ذقي للاختصاصات للأخرى  لكن إاااق لاعللاء إا هم بث ق عود لااا0ق إاى 
ذاك. لسش إاى أن تتعرف على إ0ابق أي سؤلل، قفي اااق للأسئلق ذلت لاصلق باااالات لاعب ق،  وبغي اللدرب 

دقلًا إاااق لاعل ل إاى عب ب.
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لاسعي واق لات قب
لاسعي  في  CrossFit  تلثل  قبل  لن  به  لالقصى  للأعلال  "ولقذج  فإن  لوتسبًا(،  )أق  وا0اًا  لدربًا  اتصبح 
للأقاى  للأ ام  لوذ  اوا  لالرشد  لالبدأ  كان  قلاو0اح  لات قبط واقط فااسعيط لات قب.  واق  قلالتقلصل  لااث ث 
ذلت  لا رلرلت  لن  لاعد د  إاى  لاوهج   قدوا  هذل  قلستلر  كرقز،  ساوتا  في  لار اض ق   CrossFit صااق  في 
لاشهادة،  دقرة  لن  للأقل  قلالستقى  0قروال،   CrossFit قصا  ق   ،CrossFit.com بلققش  لاصلق 
اعدد  تل زًل  أكثر  تدر ب  تقف ر  هق  ذاك  لن  للأساسي  لاغرض  قكان  لااصر.  لا  لالثال  سب ل  على  قذاك 
تاس ن  على  ولقذ0ًا  ركز  لبتكروا  لالال،  قرلء  علل  سعى  ولقذج  لبتكار  لن  قبدلاً  لاواس.  لن  أكبر 
تا  ب بعد  تأتي  و0ااًا  لاعلل  خعع  أكثر  أن  0لً ا  قبدل  بااتبع ق(.  لاعللاء  )قلستقى  لاتدر ب  طلستقى 

لات قب، قبعد ذاك  أتي لالال عقلع ق لن للأسقلب.

قاتا  ب لات قب، لسأل و سك هذل لاسؤلل، "لا لاشيء لاذي  عقر لن لاتدر ب، أق لاشخص لالوتسب؟" ق ؤدي 
أي تال ل اللل زلت أق لاع قب إاى تشق ق لتخاذ أي قرلر، قاكن  لكن لتخاذ لا رلرلت بشأن لعوم لالسائل عن 
عر ب عرح سؤلل بس ع: "هل س ؤدي "قرلرك" إاى تاس ن 0قدة لابروالج، أق لات0ربق لاتدر ب ق؟" قإذل كاوت 

للإ0ابق بـ "وعم!"، فأوت على للأر0ح على درب لاسعي واق لات قب.

مجتمع CrossFit والتمثيد
للإعار  ت دم  ا ث   .CrossFit ل0تلش في  لا رد  لشاركق  اتأع ر  رلئعق  عر  ق  للأقل  لالستقى  شهادة  دقرة  تعد 
لاووري البروالج. كلا تعلل على و ل رقح ل0تلش CrossFit: رقح للأخقة قلادعم ب ن أفرلد لتشابه ن في لا كر 

 تالقن بااتقلضش قلالثابرة قللااتزلم واق لاخدلق.

إاى 0اوب لالوتسب ن إا وا،  عد للأشخاص لاذ ن  صباقن لدرب ن باالستقى للأقل أهم س رلء الل0تلش. ا ث  عد 
لعتلاد لالستقى للأقل بCrossFit لاخعقة للأقاى ت0اه للاوتساب.  لكن للاعلاع على لز د لن لالعلقلات اقل 
تلك لاعلل ق علىطلالققشطللإاكترقويطCrossFit.com  ز د عدد لال0تلش لاعاالي عن 000	1 0هق لوتسبق 
فعااق. قسقلء أكان لاعلل ب0هق لوتسبق قائلق أق 0د دة، فإن كل لدرب بCrossFit  لكوه أن  ؤثر إ 0ابً ا في 
ا اة للأشخاص كل  قم. إوه 0هد  قلي لن أدلء اركات قو   ق لتوقعق باستلرلر بلستقى عالٍ لن لاشدة، ل ترن 
بووام غذلئي لكقن لن لالام قلاخضرقلت قلالكسرلت قلابذقر قبعض لا اكهق ققل ل لن لاوشق ات قبدقن سكر، 
إو0ازلت  لن تا  ب  للأشخاص  تلك ن  لارقح  هذه  قبإلكان  لالزلوق.  للألرلض  شدة  لن  لات ل ل  شأوه  لن  قلاذي 
كب رة ام  تخ لقل أوهم  لكوهم تا   ها في  قم لن للأ ام، اتى خارج لاصااق لار اض ق. كلا  لكن لن خلال هذل 
تاس ن لع شق للأشخاص على واق فر د، إاى 0اوب تقف ر شبكق ل0تلاع ق دلعلق. أاد أفضل للأققات لاتي  لكوك 
أن تشاهد خلااها ققة قتأث ر لال0تلش هق أثواء لساب ق قGameططلاققوقح لال تقاق، عودلا  0تلش أكثر لن 
80000	 شخص لن 0ل ش أوااء لاعاام ا ضعقل ا اقتهم لابدو ق تات للاختبار، قللأهم لن ذاك ا دفش بعضهم بعضًا 

بهدف تاس ن أدلئهم عن للألس.
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ق  قم ل0تلش CrossFit للأقسش بتغ  ر لالعت دلت لاسائدة اقل لال اقق لابدو ق قلاتغذ ق قبو ق لا0سم. قبلا أن لاهدف 
 ،CrossFit هق لاتأث ر بشكل إ 0ابي في ا اة لالز د لن للأشخاص بقلسعق تدر ب .CrossFit, LLC لادلئم اشركق
فإن ل0تلش CrossFit اقل لاعاام هق لاذي  دفش هذه لاتغ  رلت. تر د CrossFit لن لدرب ها أن  كقوقل إضافق 
قق ق قلؤثرة الل0تلش.  راب دقلًا بإرسال لاللااوات على mوcحطfiققوقefeedback@cققuوc؛ تعل  ك 

 ضلن دعم CrossFit LLC لأهدلفها بأفضل صقرة.

شيء   درقوه  كل  ق القن  كلا  هتلقن  ق القه  باال0تلش  لالدربقن  هؤلاء  أن  هتم  في   CrossFit قتألل 
ق اترلقوه. لستخدم للآلاف لن لدربي CrossFit دقرة شهادة لالستقى للأقل كلوصق لوعلاب اا اتهم لالهو ق 
كلدرب ن. قعلى لالدرب ن لا0دد لستخدلم لالقلد لالستخدلق في دقرة لالستقى للأقل قدا ل لاتدر ب هذل قتعب  ها 
في  لالستلر  لاتعقر  هذل  قس ؤدي  لاققت.  بلرقر  لعرفتهم  وعاب  ز ادة  إاى  للا  ؤدي  بااتدر ج،  للآخر ن  على 

لاوها ق إاى برلعق لاتدر ب. 
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التدريد المسؤود
بًا خب رًل، فهذل ألر  تعلب بتاس ن لال اقق لابدو ق اعللائك، قلاا او على صاتهم. للإب اء على سلالق  أن تكقن لدرِّ
لاعللاء  شلل 0ل ش لعرفق و اع لااركق لاخاصق بالأدلء، قلا درة على تاد د للأخعاء قتصا اها. قلش ذاك، تشتلل 
سلالق لاعل ل على عقللل اق0ست قطلتعددة أ ضًا، كإعدلد لابرللج، قللاات ا0ات لالع وق ال ئات لاخاصق، قتوس ب 
ب. تهدف هذه لال ااق إاى للارت اء بك اءة لالدرب ن  للأ0هزة، قلاتقض ح لادق ب الل قلات لاتي تعزز لاث ق في لالدرِّ

لا0دد لنطلالستقى للأقل، إاى تدر ب أشخاص آخر ن تدر بًا لقثققًا، إاى 0اوب لكتساب لاخبرلت.

تقليد مخاطر حالة رابدو لدى العملاء
على لارغم لن أن اااق رلبدق ألر وادر لاادقث، فإوها قد تص ب لالتدرب 0رلء لاتدر بات عاا ق لاشدة أق ذلت لاكم 
لاكب ر لن للأقزلن، بلا في ذاك تدر بات CrossFit أق أي برللج أخرى لن شأوها أن تدلر لاخلا ا لاعضل ق. اااق 
رلبدق )قلاتي غاابًا لا ُ شار إا ها ببساعق باسم "لوالال لاعضلات" )هي اااق لرض ق قد توشأ عن لوه ار للأوس0ق 
طلاعضل ق، قسر ان لاتق ات لاخلا ا لاعضل ق في ل0رى لادم(.  لكن اهذه لاعلل ق أن تؤدي إاى ادقث تلف في لاكلى،
أق فشل كلقي، أق لاقفاة في بعض لااالات لاوادرة. ُ شخص لرض "رلبدق" عودلا ُ صاب لر ض اه تار خ 
عبي للائم بارت اع لستقى إوز م ك واز لاكر ات ن، لاذي ُ عرف أ ضًا بـ CK )ك واز لاكر ات ن( أق CPK )كر ات ن 
فقس قك واز(. كر ات ن فقس قك واز )CPK(  لكن ق اسه بسهقاق أكبر في لادم ل اروق باال ق0لقب ن، ق ستخدم عادةً 

كلؤشر الإصابق بلرض "رلبدق"، اتى قاق كان لال ق0لقب ن هق سبب لاضرر.

 تكقن لاعلاج لن كل ات كب رة لن لاسقلئل لالععاة عبر للأقردة اتخ  ف قعرد لال ق0لقب ن عن عر ب لاكل ت ن. 
ققد  اتاج لالر ض في أسقأ لااالات إاى غس ل كلقي ااالا تتعافى كل تاه. قد تادث لاقفاة، قاق كاوت وادرة لاادقث، 
عودلا  ؤدي فشل لاكل ت ن إاى خلل في تقلزن لاشقلرد لاكهربائ ق للاعت اد ق، للا قد  ؤدي إاى عدم لوتوام في 
ضربات لا لب.  ا ب أغلب ق لالرضى ش اءً كاللاً بعد لالعاا0ق بااتغذ ق لاقر د ق بااسقلئل لن عدة ساعات قاتى 

أسبقع ت ر بًا اسب اااق لالر ض.

هواك بعض لاعرب لاتي  لكن الدرب CrossFit لتباعها االا ق لالتدرب ن لن اااق رلبدق:
لتباع تق0 ه ل ثاب ل كاو كا لااركق قللاوتوام قلاشدة.	 
ططلاتعرف على لااركات لاتي تكقن لعدلات ادقث االات	 

طرلبدق لعها أعلى لن غ رها )قهي تلك لاتي تز د ف ها لدة
طلات لص لالالركزي العضلق(، لش قضش لاا0م للإ0لااي

لالصلم لش هذه لاتلار ن في للاعتبار.
تعد ل لاتلار ن العللاء تدر 0ً ا على واق لواسب.	 
ت0وب لاتعد ل لاتصاعدي.	 
تعر ف لاعللاء بأعرلض اااق رلبدق قلاققت لالواسب اعلب لااصقل على لارعا ق لاعب ق.	 

 ؤدي لتباع تق0 ه ل ثاب ل كاو كا لااركق قللاوتوام قلاشدة إاى إعدلد لار اضي بأفضل عر  ق للكوق اتا  ب لاو0اح 
على لالدى لاعق ل، قاكوه  عد أ ضًا إادى عرب ت ل ل لاتلالات للإصابق باااق رلبدق )قغ رها لن للإصابات(. تسلح 
لاز ادة لابع ئق قلاتدر 0 ق في لاشدة قلاا0م ال0سم بااتأقلم لش لاتلار ن عاا ق لاشدة قلاتلار ن ذلت لاا0م للأعلى. 
اتى لار اضي لاذي ُ وهِر اركق سل لق بشكل سر ش، لا  زلل باا0ق إاى ز ادة تدر 0 ق في لاشدة قلاا0م. عود لاعلل 
لش ر اض  ن 0دد،  وبغي اللُدرب ن لاترك ز على لستخدلم أالال خ   ق، قتدر ب لار اضي على للأدلء لاصا ح. تق0د 
في لا0هات لالوتسبق "عواصر" أق اصص "تله د ق" تستلر ابضعق أساب ش، قلا  زلل  وبغي الر اض  ن أن  ت دلقل 
ب قة لت0اقز ن هذه لا ترة لاتله د ق اضلان لااصقل على لا  ك ي لن لاققت التأقلم لش بروالج تدر ب CrossFit. إذل 
طام تكن هواك اصص لست لق اللبتدئ ن،  تم لعاللق لاتلار ن باعتبارها 0لسات تعل م اركات الر اض  ن لا0دد، قلاتي

لاتدر بطلالسؤقل
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لقضقع  برقتقكقل  هواك  ا س  للأالال.  أق  لاسرعق  لن  بدلاً  اد هم،  لااركق  ل كاو كا  على  تُركز 
باال اقق  لاتلتش  أ0ل  لن  قلاعلل  لااذر  أخذ  لااكلق  لن  قاكن  بها،  لاشدة  ز ادة  لاتي  وبغي  لاسرعق  الدى 
ألر  هق  أشهر  عدة  لدى  على  لتدر0ق  قأقزلن  أالال  باستخدلم  لاتلر ن  لاعق ل.  لالدى  على  لابدو ق 
لستقى ز ادة  ذاك  بعد  قُ لكن  لار اض  ن،  أفضل  إاى  بااوسبق  اتى  لاعب عي  لازلوي  للإعار  ضلن  ط0 د 
لاشدة بشكل تدر 0ي.  وبغي اللدرب ن لاتقل0د لش لار اض  ن بشكل لتكرر اتاد د لدى تأث ر 0رعق لاتلر ن لاساب ق 
ف هم. على لارغم لن أن لاشدة هي 0زء لهم لن CrossFit، فإن ألام كل ر اضي فرصق خلال علره كله ا قلصل 

خلااه تاس ن ا اقته لابدو ق قلدى تالله الشدة.

لاعر  ق لاثاو ق ات ل ل لخاعر اااق رلبدق هي لعرفق لااركات لالرتبعق بارت اع لعدل ادقثها.  وبغي الر اض  ن 
لالبتدئ ن للاات او باااد للأدوى لن "لااركات لاسلب ق" )لااركات لاتي تع ل لرالق لات لص لالالركز ق العضلق(. 
على لارغم لن أن لااركات لاسلب ق قد تكقن عر  ق فعااق از ادة لا قة، فإوه  وبغي عدم أدلئها بكثرة لش لالبتدئ ن. 

ُ لكن الر اض  ن ز ادة لعدل لااركات لاسلب ق تدر 0ً ا بلرقر لاققت.

الاركات، فإن هواك اركات غاابًا لا  تم ف ها  قفي ا ن لا  لكن قلا  وبغي ت0وب لرالق لات لص لالالركز قط
إعااق للأشخاص الرالق لات لص لالالركز ق العضلق. في CrossFit، هواك ل ل إاى للارسق تلار ن بل أب لش 
 .)GHD( لا  ز بوعاب كالل ااركق تلار ن لالعدة قذاك باستخدلم أ0هزة ت ق ق عضلات لالؤخرة قأقتار لالأبض
في تلار ن بل أب لش لا  ز،  وبغي الر اضي ألا ُ ع ل لاوزقل، قاكن  وبغي اه بدلاً لن ذاك أن  وت ل بسرعق إاى 
قضش لاذرلع لاللدقدة بل0رد أن  رفش و سه ا صبح ذقوه على لستقى لابار، قبذاك  لتص لاتأث ر باستخدلم قدل ه. 
قباالثل، في وعاب لااركق لاكالل اتلر ن لالعدة على 0هاز GHD،  وبغي الر اض  ن لا0دد لا  ام بتكرلرلت أقل 
قربلا وعاب اركق أقل إاى أن تتعقر قدرلتهم.   ضل أ ضًا اللدرب ن أن   قلقل بز ادة عدد لرلت لاتكرلر قوعاب 
لااركق بشكل تدر 0ي الر اض  ن لاذ ن لا  لارسقن تلار ن لالعدة على 0هاز GHD باوتوام، بغض لاوور عن 
خبرتهم لش CrossFit. لا تق0د ققلعد لاددة الا0م للإ0لااي، قاكن  وبغي اللبتدئ ن قر اض ي CrossFit لا0دد 
)قاتى ر اض ي CrossFit لالت دل ن لاذ ن ام  كقوقل  ستخدلقن 0هاز GHD باوتوام( أن  بدؤقل بلرلت تكرلر 
قل لق وسبً ا اوعاب لااركق لا0زئي اتلر ن لالعدة على 0هاز GHD )أي بشكل لقلزٍ( قز ادة لالعدل تدر 0ً ا لن 

خلال للأدلء لالوتوم.

 0ب ت0وب لاتعد ل لاتصاعدي – أي للارسق لاتعد ل لالستلر الستقى صعقبق لاتلر ن با ث ُ لكن الر اضي 
لالُوهَك للاستلرلر في لااركق – قكذاك لش لار اض  ن لالبتدئ ن أق اتى أصااب لاخبرة لالتقسعق. لسلح اهذه لا ئق 
لن لار اض  ن بااتققف قأخذ لارلاق لالعلقبق لإو0از لاتلر ن. لثال:  اافو لالدرب على ت ل ل للأالال با ث لا 
 ضعر لار اضي إاى لاتققف عن لستكلال عدد لرلت تكرلر لاتلر ن )على سب ل لالثال، باربل قزن 5	1 رعلاً 
الثرسترز  تم خ ضها إاى 115 ثم إاى 95 ثم إاى 65 ثم إاى 45 رعلاً خلال لدة لاتلر ن(. ُ لكن لستخدلم لاتعد ل 

لاتصاعدي، قاكن  0ب تعب  ه باذر شد د اتى لش أكثر لار اض  ن ت دلًا.

لن لااكلق أ ضًا تعر ف لار اض  ن باالخاعر لالاتللق ااااق رلبدق، قإسترلت 0 ات ت ل ل لالخاعر قللأعرلض. 
س ساعدهم ذاك على فهم للأساس لالوع ي التدرج في تلار وهم، قخصقصًا عودلا  كقوقن لتالس ن لأدلء لاتلر ن 

.)"Rx’d"( بااشكل لالعلقب"، ق شار إاى ذاك لختصارًل بـ"
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تعاعي لاكاقل قلالخدرلت  ز د لن خعر للإصابق باااق رلبدق، ق وبغي الر اض  ن ت0وب شرب لاكاقا ات 
بكثرة، قخصقصًا لش لقترلب لقعد لاتلر ن. تز د بعض للأدق ق، بلا في ذاك لاستات وات )عقللل لخ ضق الستقى 

لاكقاسترقل(، لن خعر للإصابق باااق رلبدق.

ؤًل قت لصات في لابعن، قفي  تشلل أعرلض اااق رلبدق آلالًا عضل ق شد دة في 0ل ش أ0زلء لا0سم، قغث اوًا قت  ُّ
لااالات لااادة، بقلاً أالر دلكوًا أق بقلاً بلقن لاكقلا.  تغ ر اقن لابقل بسبب لال قغلقب ن، قهق و س لا0زيء لاذي 
 ععي الاقم لاالرلء اقوها. إذل وهرت هذه للأعرلض بعد أاد لاتلار ن )أق في أي ققت، ف لا  تعلب باابقل للأالر 

لادلكن(، ف وبغي الر اضي علب لااصقل على لارعا ق لاعب ق على لا قر.

لن  لع قل  أساسي  لستقى  اد هم  لاذ ن  أقائك  هم  لالخاعر  لأعلى  لالعرض ن  لار اض  ن  أن   بدق 
لاذ ن  عقدقن  قأقائك   ،CrossFit تدر ب  بخلاف  لاتدر بات  بعض  عبر  لالكتسبق  لابدو ق  لال اقق 
ا0م إاى  لاذ ن  صلقن  لالتلرس ن   CrossFit ر اض ي  اتى  أق  غ اب،  بعد   CrossFit طإاى 
ً ا كاف  ن اخلب ادة ُ لكن  أق ادة تز د كث رًل عن "لالعدلات لاعب ع ق".  لتلك هؤلاء لار اض قن كتلق عضل ق قتك ُّ
أن تؤذ هم. بشكل عام،  بدق أن لار اض  ن للأقل تك ً ا هم للأقل عرضق الخعر )قاكوهم ا سقل آلو ن تلالًا(. قهواك 
شك في أوهم لا  لتلكقن كتلق عضل ق كاف ق، أق لا  تلتعقن ب درة كاف ق على لاقصقل إاى لستق ات عاا ق لن لاشدة. 
قلش هذل،  0ب على لالدرب ن أن  تدر0قل بشكل لواسب ق ركزقل على ل كاو كا لااركق لش كل عل ل، بغض 

لاوور عن لا درة لاااا ق.

تقليد المعدات والتركيز على الإصابات المتعلقة بالرصد
طبع دًل عن لتباع ل ثاب ل كاو كا لااركق قللاوتوام قلاشدة،  لكن الااكي لا0هات لالوتسبق ت ل ل خعر للإصابق دلخل
صااق للأاعاب لار اض ق بشكل أكبر تق0د لخاعر ا    ق تادث بسبب اااق لالعدلت قلستخدللها قتوو لها إاى 

0اوب لالخاعر لاوات0ق عن لارصد لاخاعئ الر اض  ن أثواء أدلء لااركات.

تُش ر اااق لالعدلت إاى كل لن لاترك ب قلاص اوق لا قل ق. غاابًا لا  وعبب لاترك ب على بواء لوصات بل أب، 
قتعل ب ال ات لا0لباز، قت0ل ش 0هاز GHD، قذاك ضلن أش اء أخرى.  وبغي علب لالساعدة لن لختص ن إذل 

كان لالااك قل ل لاخبرة.

تت0اقز بكث ر   وبغي تصل م لوصات بل أب بار قال ات لا0لباز قللأشرعق لاللا ق بها با ث تتالل أالالاً 
لاقزن للأقصى لالتققش الله. تاتاج هذه لاه اكل إاى لختبارها على أقصى تال ل للكن قبل لستخدللها لن قِبَل 

لاعللاء لاعاد  ن.

ألرًل  لالقضقع  لازلوي  ال0دقل  قفً ا  باوتوام  لالعدلت  0ل ش  على  لاص اوق  علل ات  إ0رلء   عد 
قضش  ت لب  أق  للأرض،  فقب  لن  لار اضي  قدلي  ترفش  لاتي  لالعدلت  تتعلب  قصقى.  أهل ق  اه 
قلابارلت قللأرفف  للأشرعق  لثل  لالساعدة  للأ0زلء  تاتاج  قلاعوا ق.  لاققت  لن  لز دًل  ط0سله 

قآا ات للإق ال، إاى لالاافوق عل ها في اااق صاااق التشغ لطقفاصها باوتوام لإصلاح للأععال قلالشاكل لاوات0ق 
ض ن الخعر أثواء لستخدلم هذه لالعدلت. ا ث  كقن هواك  عن للاستهلاك لاعادي. قد  صبح بعض للأشخاص لعرَّ
خعر لن إلكاو ق تلزب لال ابض أق لاال ات لادلخل ق البارلت، ف وبغي فاص لادلبلز، قلاكاتل بل، قاتى لاباربل 
باوتوام التأكد لن سلالتها.  0ب على لالدرب ن إصلاح لالعدلت لالع بق على لا قر أق لستبدلل قإ  اف لستخدللها.
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ر اضي  كل  لاتلر ن.  اتاج  أق  لااصق  خلال  قلار اض  ن  لالعدلت  اتوو م  خعق  قضش  إاى  لاترت ب  ُ ش ر 
عن قلوارلفها  لالعدلت  تارك  لاتلالات  لأخذ  إضافي  فاصل  لش  لااركات،  لأدلء  كاف ق  لسااق  طإاى 
لكاوها قلالااقلات لاخاعئق في للاعتبار، قكذاك تقف ر ألاكن لرقر آلوق اللدرب ن قلار اض  ن للآخر ن. في 
0ل ش للأاقلل،  وبغي اللدرب ألا  سلح بق0قد لعدلت زلئدة لثل لابارلت أق للأاقلح أق لاصواد ب قغ رها، قتركها 
لتواثرة في أوااء للألاكن لالخصصق اللارسق لاتلار ن. قد تتسبب هذه لالعدلت في تعثر لار اض  ن أق ادقث 

تأث ر لرتدلدي في اال س عت لعدلت أخرى عل ها.

لن لاضرقري أ ضًا اللدرب أن  ستعد ااالات لاس قع أثواء لااركات لاد وال ك ق. ُ لكن أ ضًا أن    د أاد لار اض  ن 
لاس عرة أثواء لاك ب )لابل أب أق لالصل أب(. ُ لكن اللدرب أن   قم بتش0 ش لار اض  ن على اف للإبهام اقل أي 
بار كللااوق إضاف ق   دلها الر اض  ن. قلش ذاك، فالألر ا س سهلاً اتى إن لا بضق قد تكقن في بعض للأا ان أقل 
إاكالًا، قخصقصًا بااوسبق إاى لار اض  ن أصااب للأ دي لاصغ رة. لهلا كان لاقضش لالختار ال د، فهق ا س بد لاً 
اضرقرة تول ق لار اضي القعي ب0سله قبااققت لاذي  وبغي ف ه إ  اف لااركق إذل ف دت قبضته لاس عرة ) وصح 
دلئلًا بلف للإبهام ااركات لاباربل قلار وغ ا ساعد ذاك على تقف ر لز د لن للاتزلن قلاتاكم، قخصقصًا في لااالات 
للأعلى خعرًل لثل بوق برس أق لصل أب(.  وبغي ألا تقضش لاصواد ب قللأرفف أس ل أق ألام لار اض  ن لباشرة. 
 وبغي خ ض لاال ات لا ابلق الضبع إاى لرت اع لواسب. عودلا  كقن لن لاضرقري ق0قد صواد ب لساعدة،  كقن لن 
للأفضل أن تقضش ب0اوب لار اضي لاذي ُ لارس لاتلار ن )قا س في عر ب ر اضي آخر( اترك لسااق خاا ق في اال 
ترك أاد لار اض  ن لا0هاز لبكرًل. أاد للألقر لاتي ُ لكن لقترلاها على لالدرب ن الااقاق إدلرة هذه لالخاعر هق أن 
ُ  قلقل بإ0رلء "ت0ر ب" التلر ن قبل بدل ته: لاتا ب لن لالسااق لاخاصق بللارسق لاتلار ن اكل ر اضي اكل اركق 
لن لااركات لال تراق. قد  كقن للألر بس عًا لثل توو م لاصف اتدق ر للأ0هزة عودلا  علب لالدرب، قكذاك لا  ام 
طب0قاق سر عق في لالكان ا اص لسافات لاتباعد قلاتوو م.  لكن أن   قم لالدربقن بعد ذاك بتق0 ه لالشارك ن الاوت ال

إاى و س لالكان أثواء لاتلر ن اضلان سلالتهم.

 اتاج لار اضي أ ضًا إاى لاتق0 ه اقل ك   ق إوزلل للأث ال بعد رفعها بشكل آلن، قك   ق رصد لار اض  ن للآخر ن 
ا ولا   تضي للألر. في لعوم اركات رفش للأث ال،  اتاج لار اض قن ف ع إاى تعلم ك   ق إوزلل للأث ال بشكل 
آلن.  وبغي اللدرب ن أن  عللقل لار اض  ن هذه لالهارة قأن  سلاقل اهم بااتدر ب عل ها قبل رفش أي الل كب ر. 
 وبغي أ ضًا أن  تأكد لالدربقن لن ق0قد لسااق خاا ق كاف ق اقل لار اضي لاذي ُ لارس لاتلار ن، اتى لا  كقن 
الرفعق لاخاعئق تأث ر لرتدلديّ، كلا هق لذكقر أعلاه. لا  وصح باارصد ااركات رفش للأث ال، إلا بااوسبق إاى لابوق 
برس )عود لاضرقرة( قربلا السكقلت لاخل ي )خصقصًا ا ن  ستخدم قضش لابار لالوخ ض(. لا  لكن أن   ترض 
لالدرب أن لار اضي   هم ك ف  رصد بشكل صا ح، قلرة أخرى، فإن لاتق0 ه قلاتدر ب على أالال أخف هلا 

لن للألقر لاضرقر ق.

ُ لكن أ ضًا أن   قم لالدربقن أق لار اض قن لالتلرسقن بتقف ر لكان لأدلء اركات لا0لباز.  وبغي اللدرب ن أق 
لار اض  ن لستخدلم لكان ُ لكن ف ه ت ل ل لاخعر على كل لن لارلصد قلار اضي. بشكل عام،  تم رصد اركات 
لا0لباز على لا0ذع أق لاقرك ن اتقف ر لادعم لاكافي الاركق، قاكن  لكن أن  كقن رصد لاقرك ن أق لاساق ن 
وا0اًا )على سب ل لالثال، لاقققف على لا د ن(. ُ لكن أن  كقن لارلصد خلف لار اضي إذل كان لاخعر لن لاتلال 
لاتعرض الاصعدلم قل لاً )على سب ل لالثال، لادعم على لاالب، قتلر ن لابعن على 0هاز GHD(، قاكن غاابًا لا 

 كقن لاقضش للأفضل هق ب0اوب لار اضي )على سب ل لالثال، لاقققف على لا د ن(.
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 وبغي اللدرب ن لاتأكد لن توو ف لالعدلت باوتوام ات ل ل فرص لاعدقى، ق وبغي تقف ر لالعهرلت قلالع لات ققعش 
لا لاق لاوو  ق باا رب لن صااق للأاعاب لار اض ق اتوو ف لادم لن فقب لابارلت على لا قر.  لكن لاعثقر على 

إ0رلء توو ف لادم فيطل0لقطCrossFitط0قروال.

مراقبة الرياضيين لاحتماد حدوث حالات مرضية تحتاج إلى الرعاية الطبية
على لارغم لن أن لالدرب لق0قد أساسًا اتق0 ه قتاس ن اركات لار اض  ن، فإوه  0ب عل ه لرلقبق لستقى لا0هد 
أثواء لاتلر ن قضلان الا ق صاق لار اض  ن. قلأن تلار ن CrossFit بها شدة عاا ق وسبً ا،  علل لار اض قن 
على رفش لستقى تاللهم لا0سدي قلاو سي. قد  ضغع لار اض قن على أو سهم بشدة، ققد تؤدي لاعقللل لاب ئ ق 

لالُربكق إاى ت اقم أقضاع لع وق.

ُ لكن الت لبات لاشد دة في در0ات لاارلرة، قخصقصًا در0ات لاارلرة لالرت عق، أن تسبب بعض لالشاكل.  وبغي 
اللدرب ن أن  كقوقل لستعد ن في أققات لرت اع در0ات لاارلرة قلارعقبق إاى لستق ات غ ر لعتادة لن خلال تقف ر 
كل ات كاف ق لن لالاء، ق وبغي اهم أن  كقوقل لوتبه ن إاى لاتلال وهقر لاعلالات لاشائعق از ادة للإ0هاد )لثل، 
لادقلر(.  ز د لاع س لااار أ ضًا لن لاخعر لالاتلل الإصابق باااق رلبدق )على لارغم لن أوه قد ادثت بعض 
لااالات في لالواخات لاباردة(، ق وبغي اللدرب ن تش0 ش لار اض  ن على شرب لال اه باستلرلر )لش تاذ رهم لن 
لاترع ب لازلئد. قت ترح كتابات للات0اه لاعام في لاققت لااااي لعدلات 1,2 اتر/ساعق، قلاتي تكقن لرت عق 0دًل 
في لاقلقش، قُ لكن أن تؤدي إاى للإصابق بااترع ب لازلئد(. في اال ق0قد لاتلاا ق الإصابق بضربات لاشلس بعد 
لاتلار ن )على سب ل لالثال،  وهر على لار اضي تغ ر في لااااق لاو س ق(،  وبغي اللدرب أن  خلش عن لار اضي 

لاللابس لازلئدة ثم   قم بصب بعض لالاء لابارد عل ه قبل قصقل لارعا ق لاعب ق.

قبع دًل عن لاع س، هواك االات أخرى قد تاتاج إاى لاعوا ق لاعب ق.  وبغي إاااق للأعرلض لثل لاخدر أق للأام 
لالزلن في لال اصل قلاعضلات إاى للأعباء قلالتخصص ن. لاتلاس لاعوا ق لاعب ق فقرًل هق ألر ضرقري إذل 

كان أاد لار اض  ن غ ر لت0اقب.

للإوعاق  على  لاتدر ب  خلال  لن  قذاك  لاعارئق،  لاعب ق  لااالات  القل0هق  لالدربقن  أن  ستعد  ُ لكن 
للاات او  خلال  قلن   ،)AED( للآاي  لاخار0ي  لار0ُ ان  لُز ل  قلستخدلم   ،)CPR( لارئقي  لا لبي 
لا اوقن،  بلق0ب  إازلليّ  لادقل  لعوم  في  قللألر  لار اض ق.  للأاعاب  صااق  في  لار0 ان  إزلاق  ب0هاز 
تستلر  لا  غاابا  لادقاق.  ققلو ن  ب0ل ش  لاتزللهم  ضلان  لالوتسبق  قلا0هات   CrossFit الُدربي  ق وبغي 
)لثل، لالوولق  اسب  عال ن  أق  عام  الدة  لار0 ان  لارئقي/إزلاق  لا لبي  الإوعاق  لالعتلدة  طلاشهادلت 

لاصل ب للأالر، قلا0لع ق للألر ك ق ال لب(، ق وبغي اللدرب ن أن  اافوقل على تاد ثها.

الترطيد
لشرب عود لاععق، قلا تشرب إذل ام تكن تشعر بااععق.

ش على شرب لاسقلئل الوش خسارة قزن لا0سم أثواء للارسق  وان ووصح بعدم لتباع إسترلت 0 ات لاترع ب لاتي تُش0ِّ
لاوشاع. ف دلن لال اه خلال للارسق لاوشاع لابدوي هق علل ق فس قاق0 ق عب ع ق، قآا ق لاععق كاف ق اتوو م لاترع ب 

قترك ز لاصقد قم خلال للارسق لاتلار ن.

شرب لالاء قلاسقلئل بكل ات زلئدة علا  رقي لاععق الااقاق لوش ف د لاقزن أثواء للارسق لاتلار ن هق ألر 
غ ر ل  د صاً ا، قا س اه تأث ر إ 0ابي في للأدلء. كلا ُ شكل خعرًل شد دًل بسبب لاتلال ادقث اااق لوخ اض 
لاصقد قم في لا0سم خلال للارسق لاتلار ن لار اض ق )EAH(، قهي اااق  خف ف ها ترك ز لاصقد قم في لادم 
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ققد تؤدي إاى ادقث لاقفاة. تتسبب لاز ادة لاكب رة في شرب لاسقلئل في للإصابق باااق لوخ اض لاصقد قم في 
لا0سم خلال للارسق لاتلار ن لار اض ق )EAH(، ق لكن لاوور إا هه باعتبارها اااق لرض ق توشأ عن خعأ علا0ي 
بسبب للاعت اد لاسائد بأن لار اض  ن لاذ ن ُ لارسقن لاتلار ن لار اض ق  وبغي أن  شربقل "أقصى قدر للكن لن 

لاسقلئل" أثواء لاتلر ن.

تشلل "لاسقلئل" لاتي ُ لكن أن تُساهم في للإصابق باااق لوخ اض لاصقد قم في لا0سم خلال للارسق لاتلار ن 
لار اض ق )EAH( لالشرقبات لالُاسوق باالقلد للإاكترقا ت ق الر اض  ن. قعلى عكس للاعت اد لالوتشر، فإن هذه 
لالشرقبات لات0ار ق لا ت لل لن خعر للإصابق باااق لوخ اض لاصقد قم في لادم. بسبب لاتقلئها على وكهات قلا 
تاتق ه لن لاسكر، قد تُشكل هذه لالشرقبات خعرًل از ادة لستهلاك سقلئل أخرى أكثر لن لالاء قاده، للا  ز د لن 
خعر للإصابق باااق لوخ اض لاصقد قم في لا0سم خلال للارسق لاتلار ن لار اض ق )EAH( قلاتي قد تُسبب لاقفاة.

الفئات الخاصة
 0ب أن  اصل أي ر اضي  عاوي لن اااق لرض ق على إذن لن عب ب اللارسق لاتلار ن لار اض ق قذاك 
ل  دة أدلة  باالتدرب  لاخاصق  لاعبي  لاتار خ  لستلارة  تكقن  قد  لادد.  ا اقق  بووام  ب  لالدرِّ أن  قصي  طقبل 
ب لن أ0ل ت   م أي لشاكل لاتللق في لالست بل، قاكن  قصى لالدربقن بعرح للأسئلق لالرتبعق باااااق  اللدرِّ
لاصا ق، قأن  كقوقل على ب وق باااالات لالرض ق لاشائعق لاتي تاتاج إاى تصر ح لن 0اوب لاعب ب )لثل، لرض 

لاسكري، قلاقص ات لاعب ق(.

ب أ ضًا علب تصر ح عبي قإرشادلت لن   ودرج تات لا ئات لاخاصق لار اض ات لااقللل، ق 0ب على لالدرِّ
لاعب ب عود لعرفق تلك لااااق. تاتقي صا  ق CrossFitط0قروال على لاعد د لن لالقلرد لالتعل ق بااتدر ج 
الر اض ات لااقللل، لثل لال ال لاذي بعوقلن "لاالل:طدا لطعلليطاتعد لطلاتلار نطاسبطلااااق"ح  وبغي أن  كقن 
ب على درل ق كاللق قخاصق باااد لن خعر لاس قع لالاتلل أثواء للارسق لاتدر بات )على سب ل لالثال،  لالدرِّ
في اااق لا  ز فقب لاصواد ب، لاتسلب بااابال(، قأن  كقن لرلقِبًا 0 دًل الشكاقى لاخاصق بق0قد أام في لاساب أق 

لاتقرم، قلاتي قد تكقن أعرلضًا الشكلات خع رة.

لااو لاعد د لن لار اض  ن تاسوًا في لاتعافي اال لستلرلرهم في لاتلر ن بعد لاعلل ات لا0رلا ق. على لارغم لن 
بقن على تصر ح لن لاعب ب  أن تلار ن CrossFit قابلق ال  اس باا عل اهؤلاء لار اض  ن،  0ب أن  اصل لالدرِّ

لا0رلح قبل إعادة بدء ووام لاتلار ن اهؤلاء لار اض  ن.

ب إلكاو ق تعز ز رغبق أي فرد في لالشاركق في لاتلار ن لار اض ق قت د م لاتق0 ه،   ت ح وعابطلاللارسق اللدرِّ
قاكن لا  لتد هذل إاى تشخ ص أي اااق عب ق أق علا0ها.

د CrossFit من المستوى الأود" الاستخدام القانوني لشهادة "مدرِّ
ب CrossFit لن لالستقى للأقل"،   ؤدي ل0ت از دقرة شهادة لالستقى للأقل لCrossFit إاى لوح لا رد ا ب "لدرِّ
لا  اس ق  اللعا  ر  للألر كي  لا قلي  ب CF-L1". ققد أقر هذل لال ب لالعهد  لاتي قد  رلز إا ها باختصار بـ "لدرِّ

)ANSI(، قهق لا0هق لاخار0 ق لاتي  تم لن خلااها لعتلاد لادقرة.

:CrossFit بي لن لالهم الدرِّ
لستخدلم لالصعلح لاصا ح لاخاص بااشهادة.	 
ب لالستقى للأقل. 	  لاتصرف قفب لت اق ق ترخ ص لالدرِّ

  قم لالشاركقن بااتقق ش على هذه لاقث  ق أثواء تل  هم اوتائج للاختبار.
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ب CrossFit لن لالستقى للأقل على شهادة لالستقى للأقل. تسري لاشهادة الدة خلس سوقلت.   اصل لدرِّ
 لكن للاعلاع على كت بطدا لطلالشارك العرفق لات اص ل اقل لاا او على اااق وشعق اللدرب.  لكن لستخدلم 
دا لطلدرب CrossFit لاعام التأكد لن شهادلت أي لدرب.  وبغي ألا  ستخدم للأشخاص لال0تازقن الاختبار 
لالصعلح "لعتلد". على لارغم لن أن لاتل  ز في لالصعلاات ع  ف، فإن لستخدلم "لدرب لستقى أقل لعتلد" 
هق تار ف الاعتلاد قان تصدِّب عل ه CrossFit. إن "دقرة لاشهادة"، لثل دقرة شهادة لالستقى للأقل، هي دقرة 
اها أهدلف تعل ل ق إاى 0اوب لختبار لرتبع بتلك للأهدلف لالاددة. قتشتلل على لكقن تعل لي أق "تدر بي"، فضلاً 
ب CrossFit لالعتلد  عن لختبار اتاد د لا إذل كان لالشارك قد تعلم لالقلد لال ررة في لادقرة. "لاشهادة"، لثل لدرِّ
ب CrossFit لالعتلد، ا ست سقى لختبار لا  ضم لكقوًا تعل لً ا. تم تصل م لاشهادلت ات   م لاك اءة  أق شهادلت لدرِّ
على صع د لالهوق بأكللها.  تم إعدلد لاعلل لاتاض ري الشهادلت اسب لاققت لاخاص باالت دم ققفً ا اتق0 هاته. 
بااوسبق إاى لاشخص لاعادي، قفي اااق شهادلت للاعتلاد لن CrossFit، فهي شهادة تدل بق0ه عام على لاك اءة 

لالهو ق بشكل أكبر لن كقوها ل0رد شهادة.

لاشهادلت  بلا  شبه  لاشخص  لسم  ب0اوب  للأقل  لالستقى  لن   CrossFit ب لدرِّ لعتلاد  شهادة  لستخدلم   لكن 
لاتعل ل ق للأخرى )لثل، M.S.، R.N.، D.C.(. ق لكن لستخدللها على لققش على لاق ب إاى 0اوب س رة ذلت ق 
أق على بعاقق أعلال. قلا ُ سلح باستخدلم لسم CrossFit "CrossFit" اتسق ب لاخدلات )على سب ل لالثال، 
تدر ب CrossFit شخصي، 0لسات CrossFit(. اتسق ب لاخدلات،  0ب على لالدرب أقلاً ت د م علب لإدلرة 

.CrossFit0هقطلوتسبق ل

أثواء دقرة لالستقى للأقل، عُرِض على لالشارك ن قدر كب ر لن لالعرفق.  لكن لاعثقر على قدر كب ر لن هذه 
لالعرفق بشكل ل0اوي ال0لهقر، كلا أوها لعرقفق أق ل بقاق على وعاب قلسش في ل0ال لال اقق لابدو ق بشكل أق آخر. 
قلش ذاك، لا  تم لاعثقر على هذه لالعرفق بهذه لاصقرة لالوولق قلال0لعق خارج دقرة لالستقى للأقاى. قهذل لا 
 ل ز أسلقب CrossFit.  لكن ال رد لستخدلم أسلقب CrossFit اتدر ب و سه قأصدقائه قعائلته دقن تكاا ف. 
قلش ذاك،  0ب على لدرب لالستقى للأقل للاوتساب إاى CrossFit اكي  تلكن لن لستخدلم لسم CrossFit أق 
شعارها )أي، لاعلالق لات0ار ق لCrossFit( اتسق ب لاخدلات. لا  0قز ال رد للإعلان أق لاتسق ب أق لاترق ج 
أق لاعرض، في ل0ال للأعلال لات0ار ق أق لاخدل ق، دقن لااصقل على ترخ ص باسم CrossFit.  علب على 
ترخ ص لسم CrossFit لصعلح "لوتساب".  لكوك لاعثقر هوا على لز د لن لالعلقلات بشأن للاوتساب علىط

CrossFit.comلالققشطللإاكترقويط

لن  أ ضًا  فإوه  ذاك،  قلش  0دًل،  لوخ ضق   CrossFit في  لالشارك ن  ادى  لا ائدة  إاى  لالخاعرة  وسبق  تعد 
بي الدرِّ لقرد  بلثابق  هوا  لال دم  لاتق0 ه  أن  كقن  لالخاعر.  وبغي  عن  بع دًل  عللائه  إب اء  ب  لالدرِّ طلسؤقا ق 

CrossFit لا0دد اللساعدة في للإب اء على سلالق لاعللاء في صااق للأاعاب لار اض ق على واق أفضل. 
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الأساسيات والبراعة والإتقان: رسالة مفتوحة 
CrossFit لمدربي 

وُشر أقل لرة في أغسعس 2005.

في لا0لباز، ان  0علك إتلام لابروالج للاعت ادي "لارقت ن" دقن أخعاء تاصل على أفضل وت 0ق، فدر0ق 10.0 
لا هي إلا 9.7. الاصقل على آخر ثلاثق أعشار لن لاو عق للأخ رة،  0ب أن توهر "لالخاعرة قللإبدلع قلابرلعق" 

قكذاك عدم لرتكاب أي خعأ في تو  ذ لااركق للإ0بار ق.

أق  باركق  لا  ام  هق  للإبدلع  ب ولا  صا ح؛  بشكل  أدلؤها  لا  تم  أق  تُترك  لا  غاابًا  باركق  لا  ام  هي  قلالخاعرة 
ل0لقعق اركات فر دة قخاصق باار اضي، اركق أق سلسلق اركات ام  شاهدها أاد لن قبل. قلن لال هقم أن 
لاعبي لا0لباز لالبتدئقن  ابقن إوهار لالخاعرة قللإبدلع، لأوهلا  بعثان على للإثارة قلالتعق قللإبهار، خاصق 

ب ن لالاعب ن أو سهم، على لارغم لن عدم إدرلك لا0لهقر اذاك أثواء أدلء لااركات.

لابرلعق، هي ألر كب ر قعو م قتختلف علا سقلها. ق تم تعر  ها في لا0لباز "بأدلء لااركات لاشائعق بعر  ق 0 دة 
بشكل غ ر لسبقب". قعلى عكس لالخاعرة قللإبدلع، فإن لابرلعق صعبق لالوال الغا ق. قبالإضافق إاى ذاك، فإوه 
 لكن للااوتها لن قبل لا0لهقر قكذاك لالاعبقن قلالدربقن. قاكن للأهم لن ذاك، لن ق0هق ووري، أن لابرلعق 
طأكبر لن ل0رد ألر ضرقري الاصقل على لاعُشر للأخ ر لن لادر0ق لاوهائ ق، فهي دلئلًا لا تكقن علالق لاتلكن

لاا   ي )قلاعب ر ق قلا0لاا ق(.

هواك لت0اه سائد ب ن لالبتدئ ن عود تعق ر أي لهارة أق فن، سقلء أكان تعلم اعب لاكلان أق كتابق لاشعر أق لالوافسق 
في لا0لباز، قهق ت0اقز للأساس ات على ق0ه لاسرعق قلاترك ز بشكل أكبر على تقض ح قإت ان لااركات أق 
لالهارلت أق للأساا ب للأكثر تع  دًل. ق عد هذل للات0اه لالس عر هق اعوق لالبتدئ - لاع0لق واق للإبدلع قلالخاعرة.

قتت0لى اعوق لالبتدئ ن تلك في لات اخر لال رع قللإبدلع لالز ف، قكذاك في ضعف للأساس ات، قأخ رًل قلق لابرلعق 
قتأ0 ل لاتلكن. إذل لا أت ات اك لا رصق اتتعلم على  د أفضل لن هم في أي ل0ال، فربلا ت ا0َأ ببساعق لاتعل لات 
قسهقاتها قعدم تع  دها. تؤثر اعوق لالبتدئ ن في لالُتعلم قلالُعلم على ادٍ سقلء. لا  ختلف لاتلر ن لار اضي عن ذاك.

وان  لالدرب  ك اءة  لن  قُ  لل  لاتدر ب  بروالج  تدل ر  إاى  اتلًا  لاذي  ؤدي  للألر  هق  بالأساس ات  للااتزلم  عدم 
وشاهد ذاك بشكل لكثف في لابرللج قعودطللإشرلف على للأدلء. قللآن وادرًل لا ولاو ق0قد لااركات لاثوائ ق 
أق لاثلاث ق لا ص رة قلالكث ق قلاتي تعبر عن برللج CrossFit أصدب تعب ر. قوادرًل لا ورى لدرب وا  تص دقن 

أخعاء ل كاو كا لااركات للأساس ق.

قأوا أفهم ك ف  ادث هذل. لن لاعب عي أوك تر د تعل م للأشخاص اركات لت دلق قلبهرة. فاارغبق في لالرقر 
سر عًا على للأساس ات قللاوت ال إاى لااركات لالت دلق  وبش لن لاغر زة لاعب ع ق في إلتاع لاعللاء قإبهارهم 
باالهارلت قلالعرفق لاتي اد ك. قاكن لا  ام بأي أخعاء: غاابًا لا  كقن خعق للأالب. فتعل م لاسواتق قبل للأقف ر 
ه د سكقلت أق تعل م للأقف ر ه د سكقلت قبل سكقلت لاهقلء، خعأ فادح. فهذه لاع0لق واق لات دم تز د لن فرص 

للإصابق، قتؤ0ل لات دم قللإو0از قتضر بلستقى لاعل ل قتض ش ل0هقده. باختصار تؤخر ا اقته.

إذل ركزت اً ا على للأساس ات بشكل 0 د، فس درك عللاؤك ا وها أوك لدرب لتلكن. ان  ص بهم لاللل، بل 
س وبهرقن. أعدك بهذل. س دركقن سر عًا فاعل ق للأساس ات. كلا س ت دلقن بشكل للاقو على هؤلاء لاذ ن ام 

 ااا هم لااو في لاعثقر على لدرب ققي قللتزم بالأساس ات.
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س تاسن لاتلر ن ق ت دم لاعللاء في لالستقى على واق أسرع قستوهر بصقرة لالاترف لاخب ر قستاوى بلز د 
لن للااترلم ال0رد لاتزللك بالأساس ات.

أق  لهارة  أق  أساس ق  اركق  على  قلاتدرب  الإالاء  لاقلادة  لاساعق  0لسق  خلال  لاققت  لن  لاكث ر  هواك 
ثم  لار اض  ن،  0هقد  قو د  لواقشق  أق  رفعق  أقصى  أق   )PR( 0د د  ق اسي  شخصي  رقم  على  لااصقل 
لالهارلت  لن  الاست ادة  صعب  لااركق  ثلاثي  أق  لااركق  لزدقج  بتلر ن  قص رة  ا ترة  لا  ام  ذاك  بعد 
لالسّاكق  قاعبق  لاتتابش  قسباقات  لاسلق  قكرة  للإعارلت  قلب  أاعاب  تعد  لهم.  لالعب  ف ع.  التسل ق  أق  لالكتسبق 
قلا ل ل لاللح  كااتقلبل،  لكللق  عواصر  قاكوها  لا0 د،  لابروالج  أساس ات  هقفر  قكرة  قلاللس(   )لالعاردة 

قلابردققق. قا ست هي لادقرلت لارئ س ق.

 لتلك لدربق CrossFit للأدقلت لاتي تلكوهم لن أن  صباقل أفضل لالدرب ن على ق0ه للأرض. أوا أقلن بذاك. 
قاكن لالستقى لا0 د بلا ف ه لاك ا ق ا س هق لا وعلبه، وان ور د لاعُشر للأخ ر، ور د لادر0ق لاكاللق 10.0. وان 

ور د لابرلعق! 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول د دليد المدرل

لاتدر بطلالسؤقل،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 160  لن  247

إذلطامط ختبرطعللاءط
لالُدربطادقدطلعرفته،ط

فإنطهذلط عويطأوهط
لاط  قمطبعللط0 دط
لعهمطبشكلطكاف"ح

-لالدربطغلاسلان

المحترف التدريد 
وُشر أقل لرة في  وا ر 2006. 

ل0رد  ا س  به  أققم  لاذي  لاتدر ب  بدو ق.  ا اقق  لدرب  أوا 
قو  ق، فهق شغ ي قعش ي. قعللائي على رأس أقاق اتي، 

قو0ااهم هق لاهدف لن ا اتي، أوا شخص لاترف.

لن لاخارج، قو  تي هي رعا ق لار اض  ن قإرشادهم )أوا 
أوور إاى كل عللائي على أوهم ر اض قن بغض لاوور عن 
طأعلارهم أق قدرلتهم( إاى لا درة لار اض ق لاكاللق، قاكووي
ادى  أادثه  لاذي  قلاتأث ر  0هقدي  لن  لاغرض  أدرك 
إاى  أوور  لا0سد ق.  لااااق  قلاذي  ت0اقز  لار اض  ن 
قلاسلقك ات  العادلت  0سدي  ل0از  أوه  على  لاتدر ب 
هذه  على  أركز  لال0الات.  0ل ش  في  لاو0اح  تعزز  لاتي 
لاو عق لش كل لن  تدرب لعي قأعلم أووي أو0ح ف ع عودلا 

 ستر0عقن ألثلق لاصلقد.

لا  لكن  ألر  لابدوي  لاتدر ب  لن  لالست ادة  لادرقس 
تتعقر  قلاتي  لالعلقبق  لاشخص ق  فااص ات  ت0اهله. 
لاوقلاي.  كل  في  عاالً ا  لعب ق  لابدوي  لاتدر ب  خلال 
قللااتزلم  لكن  قللألاوق  قلاوزلهق  لاو س  قضبع  لاذلت  في  قلاتاكم  قلاتضا ق  قلا0د  لالثابرة  لثل  ص ات 
للأعلال في  باهرًل  وا0اًا  ا  قل  لاذ ن  لاعللاء  اتى  لار اض ق.  لاصااق  في  واق  أفضل  قعلى  ب سر  طلكتسابها 

أق لار اضق أق لاارب أق لااب، ق0دقل أن أهم لا  م لاتي  تلسكقن بها  دعلها ق ص لها لاتدر ب لاصارم.

وُوا لن تاد د لاك اءة قهق لا اعل ق.  0ب أن تاتل أساا بي لاصدلرة.  اكقوي لاترفًا، أعت د أن هواك ألرًل قلادًل ُ لَكِّ
قعلى ذاك، فإن لت0اهات قأساا ب لال اقق لابدو ق ت رب قلا ت0ُلش. قب در لا تتل ز ف ها أساا بي بأوها غ ر ت ل د ق أق 
غ ر ل بقاق أق فر دة، فإوها تعكس لاهالق لاذي أس عر لن خلااه على لال0ال، ا ث آخذ هذه لاهقللق قأضعها في 
لابوك. فاالدرب لاذي  رغب في و ل لا بقل لاعام، هق في لاا   ق  سعى واق لالستقى دقن لالتقسع أق أسقأ لن ذاك.

قبسبب لاتزللي ب اعل ق لو ععق لاوو ر، كان عليّ في كث ر لن للأا ان تعق ر أدقلت قأساا ب 0د دة. قلا كوت 
صااق في  ا س  إو0ازه  تم  عللي  لن  فااكث ر  ذاك،  على  قبواء  قلات0ربق،  لادرلسق  بدقن  بذاك  لا  ام  لن  طلأتلكن 

للأاعاب لار اض ق، قاكن ب ن لاكتب قللأبااث لاعلل ق قلاتقلصل لش لالدرب ن للآخر ن.

 لكن تاد د لاك اءة لن خلال لا اعل ق، قلاتي  لكن تاد دها في وها ق لالعاف لن خلال أدلء لار اض  ن، قهق للأدلء لاذي 
ط 0ب ق اسه. لالوافسق قللاختبار قتس0 ل للأرقام لا  اس ق هي لاتي تعرفوي لا رب ب ن كقوي أشعر أق أبدق أووي أفضل، قب ن

أن أكقن باا عل للأفضل ف لا أققم به.

لاتدر بطلالاترف
لاتدر ب لالاترف

 

لاتدر بطلالاترف
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فهم  تصرفهم.  تات  قلعرفتي  فأوا  للأقل.  ل0تلاعوا  في  قت0لٍّ  بقضقح  اد وا  لار اض  ن  ت0اه  لاتزللي  ق وهر 
قاكن لابدو ق،  قدرتي  بسبب  ا س  أخرى  لرة  فهم  ر0عقن  لااد ث.  خلال  ترك زي  ق0قهر  لهتلالي  طلاقر 
لاعاالي  لاعرلز  لن  لار اض قن  لا  كقن  وادرًل  لابدو ق.  قدرتهم  تعق ر  على  قدرلتي  في  طلأوهم  ث قن 

لدرب ن لن لاعرلز لاعاالي.

أت هم أن للات0اه لااد ث قلا ر ب لن لاعاال ق في برللج لالهارلت لالوعدلق أق لالوخ ضق  ؤدي إاى وتائج لتدو ق 
ق 0عل لن لار اض  ن لش0ع ن لا أكثر. هذل للألر لا  ادث لعي.  0ب عليّ أن أفهم ل كاو كا لااركق قلاتلل اات 
قأساا ب لااركات لالع دة قلا درة على تعل لها الآخر ن. أققم بتعل م لالتدرب ن ل0لقعق لهارلت لا  0رؤ أغلب 

لالدرب ن على ت د لها.

قالقلكبق قلتابعق ت دم لار اض  ن،  0ب عليّ للاستلرلر في ص ل فهلي اللهارلت لالت دلق قتعز زها. إذل ام  ختبر 
عللاء لالُدرب ادقد لعرفته، فإن هذل  عوي أوه لا   قم بعلل 0 د لعهم بشكل كاف. فاالدرب لالتلكن هق لاذي 
 شعر بشغف قفخر بأن تلال ذهط ت0اقزقن قدرلته، قهق  سعى اتأ0 ل هذل لات0اقز بأن  ول سابً ا لاات ا0اتهم 

بدلاً لن لاقققف كع بق في لسار ولق لار اض  ن.

طقلأووي أر د أن تت0اقز ت0ربق عللائي لش لاتدر ب لااااق لا0سد ق،  0ب علي إدرلك قوائ هم قهقل تهم قعائلاتهم بل
ا با اتهم. قهق ألر ان  ادث بدقن أن  قأهدلفهم أ ضًا. ق تعلب تا  ز لاعللاء ات0اقز لال اقق لابدو ق أن أكقن لعوّ ً

اطبااوسبق إا هم أ ضًا. ا بهم قلهلًّ أكقن لهتلًّ

قاكقوي قارئًا وهلًا الكتب قلال0لات قلاصاف، فل س ادي قصقر في لاتادث قللأفكار قلشاركق لالعرفق، قاهذل 
ست0دوي في ا لات عللائي قفي ا لات زفافهم قت0لعاتهم لاعائل ق. فاً ا أوا صد ب شخصي اكل عللائي ت ر بًا. 
هذل لاعلل للتش اً ا قغاابًا لا   ق وي عاع ً ا، قاكن هذل لأووي 0زء لا  ت0زأ لن ا اة لار اض  ن لاذ ن أدربهم، 

قلاا اة كلا تعللقن بها لا رح قلاازن قللألل.

ت ترن صدلقتوا قلالرح لاذي وستلتش به قلالرلت لاتي وتقلصل ف ها لعًا، بل دلر لاتأث ر لابدوي قلالزل ا لا و ق لن 
لاتدر ب، قلالساهلق في هذه لاعلاقق للااترلف ق لش عللائي هي لاتي   درقوها بشكل فر د.

لن خلال لات د ر لاذي  كوقوه اي،   قلقن بااتسق ب عوي بشكل لثااي. فأوا لا أققم بالإعلان أق لاترق ج أق لاتسق ب. 
أوا أدرب بشكل للتاز 0دًل. كللا لزدلد عدد عللائي، لزدلد عدد لاعللاء لاذ ن ُ اضرقوهم. قا س ادي ققت الترق ج، 

فأوا لشغقل 0دًل في لاتدر ب. 
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لالدربقنطلاذ نط
 د رقنطاصصًاط

ط0لاع قطدقنطأنط صلقل
إاىطذاكطتدر 0ً ا،طعادةًط
لاط عللقنطقفً اطالعا  رط

لاتدر بطللااترلف قط
لاتيطأقضاواها"ح

-لالدربطغلاسلان

قدرة الشخص بالتعديد حسد  المحترف  التدريد 
وُشر أقل لرة في  وا ر 2006. 

لالعا  ر لالقضاق في "لاتدر بطلالاترف"، هي لاتزلم 0اد واق لاعل ل قلاك اءة، قهي لاتي قادت كل لال0هقد 
لاذي قلوا به. قلا تعد علاد ققة قو0اح CrossFit ف ع، بل وعت د أوها لاسببطلارئ سي او0ااوا.

و قم باستخدلم هذل لا ااب ابواء تدر بات 0علتوا لشغقا ن لن لاخالسق اتى لاعاشرة صبااًا ت ر بًا لن للاثو ن إاى 
لاسبت.  قفر هذل لا0دقل دخلاً لوخ ضًا لن ستق أرقام، قهق فعلاً ألر رلئش لش لاقضش في للاعتبار أووا وعلل لعًا 

قلش أصدقائوا، قوترك أثرًل إ 0ابً ا على ا اة للأشخاص، قوب ي فترة لا بعد لاوهر العائلق قلاترق ح قلادرلسق.

لا و قم به في عللوا هق لاتدر ب لش للاوتباه قللااتزلم، قباارغم لن ق0قد 0ق لن لالرح قلالكافأة لالستلرة، فالألر 
 تعلب أ ضًا 0هدًل لضوً ا، ا ث إن خلسق لقلع د في لا قم هي كل لا وستع ش تالله دقن أن  اصل ترل0ش في 

لستق ات لاعاقق أق لاترك ز، قبااتااي للإخلال باالعا  ر للااترلف ق.

قفي لاوها ق،  ت0اقز لاعلب لن لاتدر ب لاققت لاذي كوا وستع ش أق وتلكن لن تخص صه بشكل لاترلفي. قلن 
أ0ل لست عاب لالز د لن لار اض  ن، شرعوا في علل اصص 0لاع ق.

لستخدلوا لااصص لا0لاع ق اتدر ب بعض لا رب لار اض ق، ا ث أابها لا0ل ش، لالدربقن قلار اض قن على 
اد سقلء. لاد وال ك ق للا0تلاع ق لاتي تتل ز بها لااصص لا0لاع ق قق ق الغا ق. قإذل تلت إدلرتها بشكل صا ح، 
فإوها تا ز لاواتج لار اضي قلاذي وادرًل لا  ادث إلا في لاتدر ب لاشخصي لاخاص ف ع. تا ز لالوافسق قرقح 
لالقدة لاتي تتل ز بها لااصص لا0لاع ق لن ل قاتوا لالشهقرة " لقت لار0ال لن أ0ل لاو اع"، كلا تز د لن فهم 

قإدرلك أن CrossFit هي "ر اضق لال اقق لابدو ق".

تز د لااصص لا0لاع ق لن فقلئد لاتدر ب بشكل هائل!

قلش ذاك  ق0د ع بان الاصص لا0لاع ق. أقل ع ب قهق لالسااق، فق0قد لالز د لن لار اض  ن  تعلب لالز د 
لن لالسااق، قاكن قااسن لااو، لالسااق لالعلقبق اتدر ب 10 أشخاص ا ست عشرة أضعاف تلك لالعلقبق 

اتدر ب شخص قلاد، قلالسااق لالواسبق اشخصطقلاد  لكن أن تتسش اثلاثق أق أربعق آخر ن أ ضًا.

قلاع ب لاثاوي هق أن ت ل ل لعدل لاتدر ب لاشخصي لاخاص  لكن أن  ؤدي إاى للإخلال بلعا  ر لاتدر ب لالاترف 
لهارلت  ال0لقعق  لالدرب  تعق ر  خلال  لن  لاعب عي  للإخلال  ذاك  عن  لاتعق ض  ذاك  لكن  قلش  وتبعها.  لاتي 

وادرًل لا تكقن لق0قدة.

اكي ود ر اصصًا 0لاع ق دقن أن وا د عن ترك زوا قلهتلالوا للأساس  ن ت0اه لار اض  ن،  0ب على لالدرب 
تعلم ك ف  ععي كل عضق لن لال0لقعق لوعباعًا  0عله  شعر أوه  اصل على كل للاوتباه لاذي لن لاللكن أن 

 اصل عل ه خلال لاتدر ب لاشخصي، قهذل بااعبش  تعلب لهارلت تدر ب ق هائلق.

لاتدر بطلالاترفطبااتعد لطاسبطقدرةطلاشخص
لاتدر ب لالاترف بااتعد ل اسب قدرة لاشخص
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لاسعيطقرلءطلات قبط
هقطقلبطخعقطلاعلل"ح

-لالدربطغلاسلان

قدرة الشخص بالتعديد حسد  المحترف  التدريد 
وُشر أقل لرة في  وا ر 2006. 

لالعا  ر لالقضاق في "لاتدر بطلالاترف"، هي لاتزلم 0اد واق لاعل ل قلاك اءة، قهي لاتي قادت كل لال0هقد 
لاذي قلوا به. قلا تعد علاد ققة قو0اح CrossFit ف ع، بل وعت د أوها لاسببطلارئ سي او0ااوا.

و قم باستخدلم هذل لا ااب ابواء تدر بات 0علتوا لشغقا ن لن لاخالسق اتى لاعاشرة صبااًا ت ر بًا لن للاثو ن إاى 
لاسبت.  قفر هذل لا0دقل دخلاً لوخ ضًا لن ستق أرقام، قهق فعلاً ألر رلئش لش لاقضش في للاعتبار أووا وعلل لعًا 

قلش أصدقائوا، قوترك أثرًل إ 0ابً ا على ا اة للأشخاص، قوب ي فترة لا بعد لاوهر العائلق قلاترق ح قلادرلسق.

لا و قم به في عللوا هق لاتدر ب لش للاوتباه قللااتزلم، قباارغم لن ق0قد 0ق لن لالرح قلالكافأة لالستلرة، فالألر 
 تعلب أ ضًا 0هدًل لضوً ا، ا ث إن خلسق لقلع د في لا قم هي كل لا وستع ش تالله دقن أن  اصل ترل0ش في 

لستق ات لاعاقق أق لاترك ز، قبااتااي للإخلال باالعا  ر للااترلف ق.

قفي لاوها ق،  ت0اقز لاعلب لن لاتدر ب لاققت لاذي كوا وستع ش أق وتلكن لن تخص صه بشكل لاترلفي. قلن 
أ0ل لست عاب لالز د لن لار اض  ن، شرعوا في علل اصص 0لاع ق.

لستخدلوا لااصص لا0لاع ق اتدر ب بعض لا رب لار اض ق، ا ث أابها لا0ل ش، لالدربقن قلار اض قن على 
اد سقلء. لاد وال ك ق للا0تلاع ق لاتي تتل ز بها لااصص لا0لاع ق قق ق الغا ق. قإذل تلت إدلرتها بشكل صا ح، 
فإوها تا ز لاواتج لار اضي قلاذي وادرًل لا  ادث إلا في لاتدر ب لاشخصي لاخاص ف ع. تا ز لالوافسق قرقح 
لالقدة لاتي تتل ز بها لااصص لا0لاع ق لن ل قاتوا لالشهقرة " لقت لار0ال لن أ0ل لاو اع"، كلا تز د لن فهم 

قإدرلك أن CrossFit هي "ر اضق لال اقق لابدو ق".

تز د لااصص لا0لاع ق لن فقلئد لاتدر ب بشكل هائل!

قلش ذاك  ق0د ع بان الاصص لا0لاع ق. أقل ع ب قهق لالسااق، فق0قد لالز د لن لار اض  ن  تعلب لالز د 
لن لالسااق، قاكن قااسن لااو، لالسااق لالعلقبق اتدر ب 10 أشخاص ا ست عشرة أضعاف تلك لالعلقبق 

اتدر ب شخص قلاد، قلالسااق لالواسبق اشخصطقلاد  لكن أن تتسش اثلاثق أق أربعق آخر ن أ ضًا.

قلاع ب لاثاوي هق أن ت ل ل لعدل لاتدر ب لاشخصي لاخاص  لكن أن  ؤدي إاى للإخلال بلعا  ر لاتدر ب لالاترف 
لهارلت  ال0لقعق  لالدرب  تعق ر  خلال  لن  لاعب عي  للإخلال  ذاك  عن  لاتعق ض  ذاك  لكن  قلش  وتبعها.  لاتي 

وادرًل لا تكقن لق0قدة.

اكي ود ر اصصًا 0لاع ق دقن أن وا د عن ترك زوا قلهتلالوا للأساس  ن ت0اه لار اض  ن،  0ب على لالدرب 
تعلم ك ف  ععي كل عضق لن لال0لقعق لوعباعًا  0عله  شعر أوه  اصل على كل للاوتباه لاذي لن لاللكن أن 

 اصل عل ه خلال لاتدر ب لاشخصي، قهذل بااعبش  تعلب لهارلت تدر ب ق هائلق.

لاتدر بطلالاترفطبااتعد لطاسبطقدرةطلاشخص
لاتدر ب لالاترف بااتعد ل اسب قدرة لاشخص
 

لن  تدر 0ً ا  للاوت ال  ف ع:  قلادة  عر  ق  خلال  قلواسب  كالل  بشكل  تعقرت  قد  لالهارة  هذه  أن  أدركوا  قا د 
أن  صلقل دقن  0لاع ق  اصصًا  لاذ ن  د رقن  لالدربقن  لا0لاعي.  لاتدر بط 0لسات  إاى  لاشخصي  طلاتدر ب 
صعقبق  اد هم  أن  بدل  كلا  أقضاواها.  لاتي  للااترلف ق  لاتدر ب  العا  ر  قفً ا  لا  عللقن  عادةً  تدر 0ً ا،  ذاك  إاى 

بااغق في للء اصصهم.

قهذل بااضبع لا و قم به ابواء لااصص لا0لاع ق. بعد أن عللوا اسو ن بت   د قدرلتوا التدر ب لاشخصي ف ع،طبدأوا 
طفي قبقل عللاء 0دد عن عر ب إضافتهم لش لاعللاءطلاذ ن  تل قن لاتدر ب لاشخصي اوكقّن ل0لقعات لكقوق لن

لدرب قلثو ن لن لالتدرب ن.

ققد أدخلوا هذل لاتغ  ر على لااصص لا0لاع ق عن عر ب إبلاغ لاعللاء لاذ ن  تل قن لاتدر ب لاشخصي بأن اد وا 
أخبارًل0 دة اهم: "لعدل تدر بكم س  ل قسو دم اكم صد ً ا 0د دًل". قفي اااق ادقث ل اقلق ا كرة لشاركق لاققت، 

كوا وعلب لوهم ت0ر ب للألر ا ترة. قلضى للألر بسلاسق على واق 0 د.

قلوا ف ع بتوو م علل ق لادفش با ث إن لاعل ل لاذي كان  دفش 75 دقلارًل في لا0لسق، على سب ل لالثال،  دفش للآن 
ب في لاساعق ق  لل لن تكاا ف لاعللاء في كل 0لسق. قهذل لا دفش لاكث ر ن  50 ف ع. قهذل  ز د لن عائدلت لالدرِّ
الاضقر أكثر لن لاسابب. عودلا تلتلئ 0دلقاوا ق صبح لن لاضرقري إاضار شخص ثااث اكل ل0لقعق، وخ ض 
ب في لاساعق قتوخ ض لاتكاا ف على لاعل ل.  لاسعر ا صبح 40 دقلارًل في لا0لسق، قلرة أخرى  رت ش أ0ر لالدرِّ
ب، قتس ر للألقر على لا  قلش دخقل كل ر اضي 0د د إاى لا0لسق، ت ل لاتكل ق على لار اضي ق رت ش أ0ر لالدرِّ

 رلم ال0ل ش لا ام  كن هواك لوخ اض لللقس في للاهتلام.

للاهتلام  لستقى  رفش  ا ث  وبغي  لالققف.  هذل  في  ب  باالدرِّ لالرتبعق  لالعااب  0ل ش  بشدة  ترت ش  ذاك،  قلش 
قلاالاس قققة للإا اء قلالشاركق. إوها لهارة لكتسبق – فن بكل لا تالله لاكللق لن لعوى.  تلثل هدفوا في ت د م 
لاهائل  الكم  لاا   ي  بالالتوان  لا0ل ش  با ث  شعر  لشارك  اكل  لا قي  قلااضقر  للاهتلام  لن  قلاكث ر  لاكث ر 
لن للاهتلام لاذي اصل عل ه.  كلن لاتاقل للأساسي في رفش لستقى لاتدق ب قلاو د 0وبًا إاى 0وب لش لعدل 
لا0د د  ب  لالدرِّ أن  لضي  ق ستا ل  الغا ق.  لشغقلاً  ب  لالدرِّ عل ل.  صبح  اكل  للإ 0اب ق  قلاللااوات  لاثواء 
لاذ ن  شاركقن  ب ن  لالدرِّ أقائك  ادى  لالعا  ر  في  لوخ اض  ق0قد  اسوًا. )تخ ل  بلاءً  ق بلي  لاب ئق  هذه  في  قدلًا 
لالستقى دقن  لاتدر ب  لا  كقن  قدلئلًا  بكثرة،  هذل  ورى  عل ها.  قلاس عرة  ب ولا  ااقاقن ق ادتها  اصصهم  طفي 

لالعلقب(.

ب اكل شخص( اتصبح 0ل عها اصصًا  في غضقن عال ن تغ ر شكل للارستوا لاخاصق بااتدر ب لاشخصي )لدرِّ
0لاع ق دقن ز ادة عدد لاساعات لاتي كوا وعلل خلااها في للأسبقع، على لارغم لن أووا لات ووا بخ ار ن اعللاء 
لاتدر ب لاشخصي. ققضعوا رسقلًا الاصق قهي 15 دقلارًل بلتقسع عدد لشارك ن لن 10 إاى 15 ال0لسق لاقلادة.

الغا ق.  للاقو  بشكل  للارستوا  لست رلر  لن  ز  عزَّ كلا  للاقو.  بشكل  دخلوا  لستقى  رفش  إاى  أدى  لاذي  للألر 
لاتدر ب  في  كب ر.  اد  إاى  لال لاد  ع د  قإ0ازلت  لاص   ق  للإ0ازلت  بسبب  لالقسل ق  لات لبات  قلخت ت 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول د دليد المدرل

لاتدر بطلالاترفطبااتعد لطاسبطقدرةطلاشخص،ط تبش

http://library.crossfit.com/free/pdf/41_06_Scaling_Prof_Training.pdf


ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 164  لن  247

عن  إ0ازة  قلاد  ققت  في  للأسبقع،  في  لرلت  ثلاث  أق  لرت ن  بهم  تلت ي  عللاء،  ثلاثق  عودلا  أخذ  لاشخصي، 
عر ب لاصدفق،  تأثر لادخل على واق كب ر. لا  ادث لثل هذل في لااصص لا0لاع ق.

بإعلاب  و سه  لاققت  في  قلوا  لا0لاع ق،  لااصص  إاى  لاشخصي  لاتدر ب  لن  للارستوا  تاق ل  قلش 
قلاك اءة  لاعل ل  ت0اه  و سه  لاتزللوا  بدلفش  كان  لاق ب  لققش  إعلاب  إن   .CrossFit.com لققش 
إ 0ابي  أثر  بترك  لشغقا ن  كوا  بل  ف ع،  عائدلتوا  ز ادة  عن  وباث  وكن  ام  تدر بوا.  ا زت  لاتي 
لا0لهقر  عرف قاكن  أهل ق،  ذي  غ ر  لا ارب  قد  بدق  لاتدر ب.  خلال  لن  لاواس  لن  لز د  طعلى 

لا رب بقضقح.

تم ت د م كل لن لااصص لا0لاع ق قلققش CrossFit.com على لاق ب قل0لق CrossFitط0قروال قودقلتوا 
قبروالج للاوتساب لن أ0ل إض اء لز د لن لا0قدة على لاتدر ب لأكبر عدد لن لاواس. ققد ساهلت أ ضًا كل هذه 
للإضافات في رفش ق لق CrossFit ادى 0ل ش للأشخاص لالعو  ن. ا د كان عللاؤوا للأصل قن لاذ ن اصلقل على 
تدر ب شخصي أقل لن 0اؤقل في بادئ للألر، قلست ادقل لن لااصص لا0لاع ق، قلشتركقل في لال0لق، قزلرقل 

لققش لاق ب، قاضرقل لاودقلت. ا د خدم كل تقسش لن تقسعات CrossFit لال0تلش بأكلله.

وان لا وسعى الاصقل على لالال، قاكن وسعى الز د لن لاتل ز. وان وؤلن بأن لا ارب لاقا د هق لا ارب ب ن 
لاو0اح قلا شل. لاسعي قرلء لات قب هق قلب خعق لاعلل.

 عد لالال بااوسبق إاى لاكث ر ن ألرًل لا رًل، لأن للأسقلب غ ر لضلقوق. قاكن باارغم لن ذاك، فاات قب قلضح 
العوم للأشخاص، خاصق في للأسقلب لاارة قلاكب رة.

الأسواق غیر معروفة 
بشكل كبیر

الأسواق الحرة تكافئ التمیز واضح للجمیع
المتمیزین

أنت ھنا

الشكد 1. للأسقلب لاارة تكافئ للأشخاص لاذ ن  ا  قن لات قب.
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إذل كان بإلكاوك قبقل لاا ائب لاثلاث لاتاا ق:
للأسقلب غ ر لعرقفق بشكل كب ر	 
لاو0اح واهر اكل للأشخاص	 
للأسقلب لاارة تكافئ لالتل ز ن	 

قبدل 0لً ا أن أكثر خعع لاعلل و0ااًا تأتي بعد تا  ب لات قب قبعد ذاك  أتي لالال عقلع ق لن للأسقلب. قفاعل ق 
هذل لالوعب قك اءته رلئعتان اً ا.

ا د لستخدلوا لاسعي قرلء لات قب اتق0 ه كل خعقة اد وا. على سب ل لالثال، عودلا كوا و كر في لاتقسش للأخ ر 
0دًل  عد دة  لالتغ رلت  كاوت  ا د  لالاد ق.  لاواا ق  لن  0دقله  لن  لتأكد ن  وكن  ام  كرقز،  ساوتا  فرع   CrossFitل
بس عًا قهق "هل  قللافترلضات غ ر لؤكدة باالرة لإقواع أي لااسب باكلق لاتقسش، قاكن عودلا سأاوا سؤللاً 
لاتقسش،  قعود  هق "وعم!"  لالدقي  لا0قلب  كان  لاتدر ب؟"  قخبرة  لابرللج  إعدلد  0قدة  تاس ن  إاى  هذل  س ؤدي 
تضاع ت للأرقام ثلاثق أضعاف بااوسبق إاى CrossFit فرع ساوتا كرقز في غضقن ستق أشهر، قسلات لالسااق 

للإضاف ق ببعض لاتاس وات قللإضافات على برلل0وا قلاتي ام تكن اتضاف إذل ام و م بااتقسش.

0 ل  إاى  0لاع ق  اصص  بت د م  قلوا  للاوتساب،  قبروالج  لاق ب  قلققش  قلال0لق  لاودقلت  قلوتشار  ز ادة  قلش 
بي CrossFit لاذ ن  غعقن للآن لعوم لاتكاا ف لاعالق لCrossFit فرع ساوتا كرقز. ققد أتاح  0د د لن لدرِّ
اوا هذل للألر لاققت قلا رصق ابذل لالز د لن لا0هد قلالقلرد اللشرقعات لا0د دة لاتي لن شأوها دعم ل0تلعوا 

قلاعلل على تعق ره. 
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CrossFit المستوى  اتفاقية ترخيص مدرد 
الأود بلغة واضحة

بعد للإتلام لاوا0ح ادقرة شهادة CrossFit لن لالستقى للأقل قلااصقل على در0ق و0اح في لختبار دقرة شهادة 
CrossFit لن لالستقى للأقل،  0ب عل ك لالقلف ق على لت اق قطترخ صطلدربطCrossFitطلنطلالستقىطللأقل 
الدرب  قلالاوقرة  بها  لالسلقح  الألقر  0 د  فهم  على  الاصقل  0 دة  قرلءة  قرلءتها  لن  تأكد  )"للات اق ق"(. 
CrossFit لن لالستقى للأقل )"CF-L1"(.  هدف هذل لالستود إاى ت د م للخص الات اق ق بلغق عالق لاواس، على 

لارغم لن أوك لسؤقل عن كل شيء تعااب به في للات اق ق للأصل ق. 

في لابدل ق،  0ب عل وا لاتل  ز ب ن لوه0 ق ®CrossFit، قلاعلالق لات0ار ق ل ®CrossFit. قفي ا ن أن لوه0 ق 
عشر  عن  الا  ز د  للألر  كان  CrossFit.com )قهكذل  لققش  على  قلالتابعق  الاستخدلم  ل0او ق   CrossFit®
ب لالستقى للأقل  سوقلت(، فإن لسم لاعلالق لات0ار ق ل ®CrossFit ا س ل0اوً ا. اتى لش ق0قد شهادة لالدرِّ
)CF-L1(، لا  لكوك لستخدلم لسم لاعلالق لات0ار ق لاخاصق بCrossFit لن أ0ل للإعلان أق لاتسق ب أق لاترق ج أق 
لاعرض، في ل0ال للأعلال لات0ار ق أق لاخدل ق بأي شكل لن للأشكال. إذل قلت بذاك، فسقف تكقن لخااً ا الات اق ق، 

قلن لالاتلل أن تخضش اللسؤقا ق لا اوقو ق بسبب لوتهاك ا قب لاعلالق لات0ار ق بلق0ب لا اوقن لا  درلاي. 

قالاصقل على ترخ ص الإعلان قلاتسق ب قلاترق ج قلاعرض الأعلال لات0ار ق اتدر ب CrossFit )أي للإعلان 
 CrossFit, LLC. 0ب أن تكقن ااصلاً على لوتسب إاى لاشركق  ،)CrossFitباستخدلم لسم لاعلالق لات0ار ق ل
 ،CrossFit.comعلى ترخ ص لوها. ققد تم قصف للاوتساب باات ص ل علىطلالققشطللإاكترقويط قااصلاً 

قاكن بشكل لختصر،  0ب عل ك إرسال علب )قأن  تم قبقاه( قأن تسدد رسقم للاوتساب كل عام. 

 CrossFit ب لالصعلاات "لدرِّ لستخدلم  فإوه  لكوك  للأقل،  لالستقى  لالدرب  شهادة  على  ااصلاً  كوت  إذل 
لن لالستقى للأقل" أق "لدرب ااصل على شهادة لالدرب لن لالستقى للأقل" ضلن س رتك لاذلت ق أق على 
بعاقق أعلااك، أق في س رة ذلت ق على أاد لقلقش لاق ب. لا  ق0د شيء آخر لسلقح به ف لا  تصل باستخدلم لسم 
 CrossFit لعتلد" )لال ب لالستاب الدربي" CrossFit بلا  شلل ا ب لدرب CrossFit® لاعلالق لات0ار ق ل
لن لالستقى لاثااث فلا فقب(.  لكوك تدر ب و سك، قتعل م أصدقائك ل0اوًا، قت د م لالوه0 ق إاى آخر ن، قاكن لا 
 لكوك لستخدلم لسم لاعلالق لات0ار ق لCrossFit أق ا قب عبش لالقلد لالا قوق لCrossFit )لثل دا ل تدر ب 

CrossFit اللستقى للأقل أق كت ب دا ل لالشارك( اتسق ب لاخدلات لاتي ت دلها.

أخ رًل، أوت لعااب بلق0ب هذه للات اق ق كلدرب ااصل على شهادة CF-L1 بأن تتلسك بأعلى لالعا  ر للأخلاق ق 
قلاسلقك ق، ا ث تشكل للأفعال لاتي توعكس بااسلب على شركق CrossFit, LLC لوتهاكًا الات اق ق. 

قس رد قسم لاشؤقن لا اوقو ق اد وا ردًل ققً ا ضد أي لستخدلم غ ر لرخص لاسم لاعلالق لات0ار ق لCrossFit أق 
لوتهاك اا قب لاعبش قلاوشر لاخاصق باالقلد لاتي و دلها في كل لكان في لاعاام. إذل كوت غ ر لتأكد لن للاستخدلم 
 .legalلnطake@cققوقfit.com عبر  لاتقلصل  فاار0اء   ،CrossFitل لات0ار ق  لاعلالق  لاسم  لالواسب 
على  ولقذج  للء  لCrossFit،  ر0ى  لات0ار ق  لاعلالق  لاسم  لرخص  غ ر  لستخدلم  في  لشتباه  عن  قالإبلاغ 

 .ipthefحطcققوقfiحطcوm

لت اق قطترخ صطلدربطCrossFitطلالستقىطللأقلطبلغقطقلضاق
لت اق ق ترخ ص لدرب CrossFit لالستقى للأقل بلغق قلضاق
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الشائعة الأسئلة 
هد أستطيع تدريس حصص CrossFit بعد الحصود على شهادة CrossFit للمدرد من المستوى الأود؟ 

إذل كوت تدرس في 0هق لوتسبق لرخصق، ف لكوك تدر س اصص CrossFit قللإعلان عن أوك لدرب 
ااصل على شهادة CF-L1 في تلك لا0هق. قإذل ام تكن تعلل في 0هق لوتسبق لرخصق، كأن تكقن لدربًا 
في صااق ر اض ق ت0ار ق، فلا  لكوك لستخدلم لسم لاعلالق لات0ار ق لCrossFit الإعلان عن لااصص 

لاتي ت دلها بأي شكل لن للأشكال. 

بًا في المستوى الأود في CrossFit، فهد يمكنني الإعلان أو التسويق على غرار CrossFit دون  إذا كنت مدرِّ
استخدام اسم CrossFit؟ 

ب CrossFit لن لالستقى للأقل،  لكوك لستخدلم لوه0 ق CrossFit ق لكوك تدر ب  باعتبارك لدرِّ
لاواس بو سك، اكن للاوتساب ف ع هق لاذي  ؤهلك لاستخدلم علالق CrossFit لات0ار ق اقصف برلل0ك 
)قلاللك ات لا كر ق لالال ق للأخرى لاتابعق اـ CrossFit, LLC.( اقصف برلل0ك قللإعلان عن خدلاتك 
تات لسم "CrossFit". التعرف على لالز د اقل ك ف  لكن اك أن تصبح لوتسبًا لرخصًا اه، ت ضل 

 .CrossFit.com بز ارة

د CrossFit من المستوى الأود، فهد يمكنني إخبار عملائي بأنني أدربهم وفق مبادئ  إذا كنت مدرِّ
CrossFit دون الإعلان عن ذلك في أي مواد مكتوبة أو تسويقية؟ 

لوتسبًا إاى CrossFit ف ع.  لا، لا  سلح اك بااتسق ب لاش قي اتدر ب CrossFit قبل أن تصبح أقلاً 
ب CrossFit لن لالستقى للأقل،  لكوك لستخدلم لوه0 ق CrossFit ق لكوك تدر ب  باعتبارك لدرِّ
لاواس بو سك، اكن للاوتساب ف ع هق لاذي  ؤهلك لاستخدلم علالق CrossFit لات0ار ق اقصف برلل0ك، 

اتى اق كان قصً ا ش هً ا. 

لو كنت حاملاً لشهادة مدرد CrossFit من المستوى الأود ولكنني لا أعمد كمنتسد، فكيف يمكنني الترويج 
لتدريبات CrossFit دون فتح صالة رياضية؟ 

ب لاشخصي لاااصل على شهادة CrossFit لن لالستقى للأقل بتدر ب لاعللاء في لقلقش  لا  لكن اللدرِّ
غ ر لوتسبق )على سب ل لالثال، في لوازاهم، لاصالات لار اض ق لات0ار ق( لستخدلم لاعلالق لات0ار ق 
اللدرب  للات اق ق،  0قز  في  لقضح  هق  كلا  قاكن،  أعلاه.  لوور  لوتسبًا.  أن  صبح  دقن   CrossFitل
لاااصل على شهادة لدرب لالستقى للأقل لن CrossFit ذكر شهادته لالعتلدة على بعاقق للأعلال أق 

لاس رة لاذلت ق لاعلل ق أق لاس رة لاذلت ق لاتدر ب ق. 

هد يمكن أن أطلق على نفسي مدرد CrossFit "معتمدًا"؟ 
لا. هذل لالصعلح خاص الدربي CrossFit لن لالستقى لاثااث فلا فقب. لالصعلح لاصا ح اقصف 

 ."CF-L1 لن لالستقى للأقل" أق "لدرب CrossFit لعتلادك هق "لدرب

ماذا تقدم شهادة مدرد CrossFit من المستوى الأود للشخص غير اللقد المعتمد؟ 
لااصقل على شهادة لالستقى للأقل تلواك لااب في أن  درج لسلك في س0ل لدربي CrossFit، قهي 

قاعدة ب اوات على للإوتروت لتااق ال0ل ش اتاد د لكان لدربي CrossFit لالرخص ن.

للأسئلقطلاشائعق
للأسئلق لاشائعق

 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول د دليد المدرل

للأسئلقطلاشائعق،ط تبش

https://affiliate.crossfit.com/
http://trainerdirectory.crossfit.com/
http://trainerdirectory.crossfit.com/
http://trainerdirectory.crossfit.com/
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تعليمه؟ لتطوير  للشخص  الأود  المستوى  من   CrossFit مدرد  شهادة  تقدم   ماذا 
تعد شهادة لدرب CrossFit لن لالستقى للأقل لعلبًا أساسً ا الاصقل على لالز د لن لادقرلت لالت دلق 

لاتي ت دلها شركق ، CrossFit, LLC بلا في ذاك دقرة شهادة CrossFit لن لالستقى لاثاوي. 

ما الأشياء الأخرى التي أطالد بفعلها بموجد الاتفاقية؟ 
وعااب 0ل ش لالدرب ن لاااصل ن على شهادة لدرب CrossFit لن لالستقى للأقل )CF-L1( بااتلسك 
 CrossFit, بأعلى لالعا  ر للأخلاق ق قلاسلقك ق، ا ث تشكل للأفعال لاتي توعكس بااسلب على شركق

LLC لوتهاكًا الات اق ق.

 CF-L1 إذا راودني الشك بأن مدربين آخرين حاملين لشهادة CrossFit, LLC كيف يمكنني الاتصاد بشركة
يسيئون استخدام اسم العلامة التجارية دCrossFit؟ 

ُ ر0ى لستكلال ولقذج للإبلاغ لالق0قد على .com.طfiققوقcحطhefطip قس رد قسم لاشؤقن لا اوقو ق 
اد وا ردًل ققً ا ضد أي لستخدلم غ ر لرخص لاسم لاعلالق لات0ار ق لCrossFit أق لوتهاك اا قب لاعبش 

قلاوشر لاخاصق باالقلد لاتي و دلها في كل لكان في لاعاام.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول د دليد المدرل

للأسئلقطلاشائعق،ط تبش

https://www.crossfit.com/iptheft
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ت
الشھادا

ب
التدری

  مدرب المستوى الثاني
(CF-L2)

مدرب مستوى الأول
(CF-L1)

الشروط الأساسیة: 
 لا یوجد

الحصول على:
  مشاركة بنسبة %100 في 

دورة الحصول على شھادة المستوى 
الأول

 اجتیاز الاختبار

المواظبة على:
  كل 5 سنوات: الحضور

مرة أخرى واجتیاز الاختبار

 مدرب معتمد من
 المستوى الرابع

(CF-L4)
 :الشروط الأساسیة

CF-L3 
الحصول على:

 اجتیاز تقییم الأداء

المواظبة على:
 كل ۳ سنوات: الحصول على 50 وحدة تدریب 

  300 ساعة تدریب  + (CEU)  مستمر
CPR/AED شھادة حالیة في ،CrossFit

 مدرب مرخص حاصل على
شھادة المستوى الثالث

(CF-L3)
الشروط الأساسیة: 
 CF-L2 حالي
CPR/AED 

  اجتیاز اختبار مدرب CrossFit المرخص 
(CCFT) والمعتمد لدى 

المواظبة على:
  كل ۳ سنوات: الحصول على 50 وحدة تدریب 

  300 ساعة تدریب  + (CEU)  مستمر
CPR/AED شھادة حالیة في ،CrossFit

الشروط الأساسیة: 
 CF-L1 حالي 

CPR/AED 
 

الحصول على:
  المشاركة بنسبة %100 في دور

ة شھادة المستوى الثاني
 تلبیة متطلبات الشھادة الحالیة

المواظبة على:
 كل 5 سنوات:

إعادة الحضور وتلبیة متطلبات
الشھادة الحالیة

#0994
ASTM E2659 

ةداهشلا رادصإ ةهج

المعتمدة  CrossFit شهادات 

شهادلتطCrossFitطلالعتلدة
شهادلت CrossFit لالعتلدة

 

.CrossFit لتتعرف على المزيد حود شهادات الاعتماد من CrossFit.comتفضد بزيارةط

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول د دليد المدرل

شهادلتطCrossFitطلالعتلدة،ط تبش

https://training.crossfit.com/
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الأساسية التسع  الحركات  ملخص 
لاتدر ب لا عال  لكن أن   اس لن خلال قدرة لالدرب على لاعلل في ستق ل0الات: لاتعل م، قلارؤ ق، قلاتصق ب، 
قإدلرة لال0لقعق، قلاتقل0د، قلاتق0ه، قلاوهقر. هذل لا سم  ساعد لالشارك ن على تعلم أساس ات لال0الات لاثلاثق 

.CrossFit للأقاى: قهي تعل م قرؤ ق قتصق ب لاتسش اركات للأساس ق في دقرة لالستقى للأقل لن

ف لا  لي لااركات لاتسش للأساس ق ادقرة لالستقى للأقل:
سكقلت لاهقلء	 
لاسكقلت للألالي	 
أقفر ه د سكقلت	 
شقادر برس	 
بقق برس	 
بقق 0رك	 
د دا  ت	 
سقلق د دا  ت هاي بل	 
ل د بقل كل ن	 

 تعلب لاتعل م لعرفق و اع للأدلء لاضرقر ق التو  ذ لاسل م، بلا في ذاك إعدلد للأقضاع قإوهاؤها. تُبوى لارؤ ق على 
هذه لالعرفق لن خلال لعاابق لالدرب بت   م و اع للأدلء )قللاوارلف عوها( في لاققت لا علي. لاتصا ح هق لا درة 

على تاس ن ل كاو ك ق لاعل ل إاى للأفضل لن خلال للااتزلم بو اع للأدلء.

تشلل كل اركق قسل ن على للأقل: 1( و اع للأدلء؛ ق2( للأخعاء لاشائعق قلاتصا اات. بعض لااركات تشتلل 
على قسم ثااث إن كان ذاك للكوًا: 3( تدرج لاتدر ب. تدرج لاتدر ب هق لاذي  0زئ لااركات لالع دة اتتاقل إاى 

خعقلت بس عق قابلق التو  ذ، ا ث إوه  ركز على تعق ر و اع للأدلء للأساس ق في لااركات لاكاللق.

ا س لال صقد بهذل لا سم أن  كقن بلثابق لقرد كالل ا0ل ش لالعارف، أق تدر0ات لاتعل م أق لاتصا اات لاللكوق 
ااركات لالدرب ن. بل إوه دا ل تعر  ي شالل بدر0ق كاف ق ا ساعد لالدرب ن لا0دد على لاتاسن قلاتعقر. 

دا لطلااركات

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

ط



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 171  لن  247

سكوات الهواء

سكقلت لاهقلء هق ا0ر لازلق ق في بروالج CrossFit، قهق أساس لاسكقلت للألالي قأقفر ه د سكقلت. ترفش اركق لاسكقلت لاهقلئ ق 
كتلق لركز لا0سم لن قضش لا0لقس إاى قضش لاقققف. 

سكقلت لاهقلء
سكقلت لاهقلء

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاكت  ن.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لالد 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن.

توزل لاقركان الخلف قإاى أس ل.	 
 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم.	 

توزل لاقركان لأس ل لن لاركبت ن.	 
لاكعبان لأس ل.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

سكقلتطلاهقلء،ط تبش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-air-squat
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الأخطاء الشائعة في سكوات الهواء والتصحيحات

الخطأ:
طف دلن لاقضش لالتعادل بسبب ثوي 	 

لا  رلت لا عو ق.

التصحيحات:
لعلب لن لار اضي أن  رفش صدره.	 
طلعلب لن لار اضي رفش ذرلع ه ب ولا   قم بااوزقل إاى 	 

)A( .لاقضع ق لاس ل ق السكقلت

)A(

الخطأ:
طلاقزن على أصابش 	 

لا دل ن أق لاتبد ل إاى 
أصابش لا دل ن.

التصحيحات:
طلعلب لن لار اضي أن  ضش غااب ق لاقزن على لاكعب ن عن عر ب رفش 	 

)B( .أصابش لا دل ن قل لاً أثواء لااركق بااكالل
 	)C( .أالِح إاى لار اضي بللسه اكي  دفش لاقرك ن إاى لاخلف قإاى أس ل

)B()C(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

سكقلتطلاهقلء،ط تبش
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الخطأ:
طتتابش لااركات بشكل غ ر صا ح: 	 

لاقركان لا توت لان إاى لاخلف، 
قلاركبتان تتاركان إاى للألام بشكل 

كب ر للا  ضش لاقزن على أصابش 
لا دل ن.

التصحيحات:
ق0ّه لار اضي بللسه اكي  دفش لاقرك ن الخلف قلأس ل.	 
طللوش تارك لاركبت ن الألام ب د ك عود بدل ق لاوزقل اتاث 	 

)E( .لاقرك ن على لااركق

)E(

الخطأ:
لا  وخ ض بشكل كافٍ.	 

التصحيحات:
أععه إشارة بأن " وخ ض أكثر" دقن تهاقن.	 
طل0عل لار اضي   قم بااسكقلت اتى هدف لع ن  0عل 	 

ع ق لاقرك أس ل لاركبق، قلن ثَمَّ  عقر لهارة لاقعي 
)D( .بااعلب

)D(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

سكقلتطلاهقلء،ط تبش
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الخطأ:
طلاركبتان لا تتخذلن قضعًا لتقلزً ا لش 	 

أصابش لا دل ن، للألر لاذي  دفعهلا إاى 
للاات اف في لاا ز ب ن لا دل ن.

التصحيحات:
ططق0ّه لالتدرب ب قاك "لدفش ركبت ك" أق "لرر 	 

 قدل ك ب قة على للأرض".
ططلستخدم هدفًا على لا0اوب لاخار0ي لن لاركبق اكي 	 

)F( .صل إا ه لار اضي 

)F(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

سكقلتطلاهقلء،ط تبش
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التصحيح:
طلاعلاج بتلر ن سكقلت: ل0عل لار اضي في لقل0هق اائع أق بار لسودًل إاى االل لش تاد د هدف في 	 

لاعلب. ل0عله  تخذ لاقق ق لاصا اق، على أن  كقن لاكعبان بات0اه لاصودقب قلاصدر قر بًا لن لااائع. 
ل0عل لار اضي   قم باركق لاسكقلت على صودقب ببعء، لش لاا او على لاتاكم قلاقزن على لاكعب ن.

الخطأ:
طسكقلت غ ر لعقر:  تم لاا او على 	 

0ل ش و اع للأدلء اكن لار اضي عل ه 
أن  ستود إاى للألام بشكل زلئد إاى 

عضلات لا خذ اتى  لكوه لاا او على 
لاتقلزن.

الخطأ:
سكقلت لتعدد للأخعاء: عدم لا درة على	 
طلاا او على ت قس لواوى لا  رلت ط	

لا عو ق؛
ق0عل لاقزن  رتكز على لاكعب ن؛ط	
قإب اء لاركبت ن في لااذلة لا دل ن؛ط	
قلاهبقع لرة قلادة في و س لاققت.ط	

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

سكقلتطلاهقلء،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 176  لن  247

السكوات الأمامي

تتم للاست ادة لن و اع للأدلء قللأخعاء لاشائعق قلاتصا اات لاقلردة في تلر ن سكقلت لاهقلء. لاعوصر لا0د د في لاسكقلت 
للألالي هق إضافق الل باربل إاى لا0زء للألالي لن لا0سم. ق تم تدع م لاباربل عبر لا0ذع في لاقضش للألالي. 

لاسكقلت للألالي
لاسكقلت للألالي

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاكت  ن.	 
لقبض على لابار بأصابش لرخ ق.	 

ضش لا د ن خارج ا ز لاكت  ن. 	 
لالرف ان لرت عان )لا0زء للأعلى لش لاذرلع لتقلزٍ لش للأرض(	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لالد 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن.

توزل لاقركان الخلف قإاى أس ل.	 
 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم.	 

توزل لاقركان لأس ل لن لاركبت ن.	 
لاكعبان لأس ل.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

لاسكقلتطللألالي،ط تبش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-front-squat
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الخطأ: 
طقضش لالسود غ ر صا ح ا ثلا لا  كقن لابار 	 

للالسًا ال0ذع.

الخطأ: 
هبقع لالرفب  ن أثواء لاسكقلت.	 

التصحيحات:
طتأكد لن أن لالاعب   بض لابار ب بضق ل تقاق قأن لابار 	 

 ستود إاى أعرلف للأصابش.
أرشده باا قل "لالرف ان لأعلى". 	 
 	)A( .قم بتعد ل قضش لالسود  دقً ا

التصحيحات:
 	)B( .لعلب لن لار اضي أن  ارك لرفَ  ه بع دًل عن  دي لالدرب
أرشد لار اضي باا قل "لالرف ان لأعلى" قش0عه أن  رفش صدره. 	 

)A(

الأخطاء الشائعة في السكوات الأمامي والتصحيحات
كل للأخعاء قلاتصا اات لالق0قدة في سكقلت لاهقلء توعبب على هذه لااركق، ب0اوب لا  لي:

)B(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

لاسكقلتطللألالي،ط تبش
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1. التجهيز
لاقققف بعرض لاكت  ن.	 
دفش لاكت  ن أعلى لابار.	 
تلد د لاذرلع ن.	 

طقبضق عر ضق على لابار )عر ضق بشكل  ك ي 	 
لأن  لر لابار لن خلااها(

للإبعان  ت0هان إاى للألام.	 

أوفر هيت سكوات

تتم للاست ادة لن و اع للأدلء قللأخعاء لاشائعق قلاتصا اات لاقلردة في تلر ن سكقلت لاهقلء. لاعوصر لا0د د في تلر ن أقفر 
ه د سكقلت هق الل ُ ضاف في قضع ق أعلى لارأس. 

أقفر ه د سكقلت
أقفر ه د سكقلت

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لالد 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن.

توزل لاقركان الخلف قإاى أس ل.	 
لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم.	 
 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 

توزل لاقركان لأس ل لن لاركبت ن.	 
لاكعبان لأس ل.	 
 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

أقفرطه دطسكقلت،ط تبش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-overhead-squat
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الخطأ: 
طقضع ق أقفر ه د غ ر وشعق بسبب ثوي لالرف  ن ق/أق 	 

عدم وشاع لاكت  ن.

التصحيحات:
أرشد لار اضي أن  ضغع على لابار لأعلى.	 
طق0ّه لار اضي بللسه اتى  دفش لالرف  ن بشكل لست  م، 	 

)A( .قتكقن لاكت ان لأعلى، قللإبعان  ت0هان إاى للألام

)A(

الأخطاء الشائعة في أوفر هيت سكوات والتصحيحات
كل للأخعاء قلاتصا اات لالق0قدة في سكقلت لاهقلء توعبب على هذه لااركق، ب0اوب لا  لي:

الخطأ: 
طط تارك لابار إاى ألام لالستقى للإكل لي 	 

."Frontal Plane"

التصحيح:
طأرشد لار اضي أن  ضغع على لابار لأعلى ق سابه لرة 	 

أخرى لأعلى لوتصف لا دل ن أق خلف لالستقى للإكل لي 
"Frontal Plane" قل لاً.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

أقفرطه دطسكقلت،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 180  لن  247

شولدر برس

تلار ن شقادر برس أساس ق اكافق لارفعات فقب لارأس. لاعقللل للأساس ق اتو  ذ هذه لارفعق هي لاا او على لاعلقد لا  ري في قضش 
لتعادل، قتار ك لابار في لسار لست  م، قلستخدلم قضع ق لارفش لاصا اق فقب لارأس.

شقادر برس
شقادر برس

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لااركق لش 	 

تلد د لاذرلع بااكالل.
طلاعلقد لا  ري في قضش لتعادل قلاساقان 	 

لشدقدتان.
لاكعبان لأس ل.	 

 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 
دفش لاكت  ن أعلى لابار.	 

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاقرك ن.	 
لالرف ان ألام لابار قل لا. 	 

ضش لا د ن خارج ا ز لاكت  ن.	 
للإلساك باابار ب بضق كاللق.	 
لابار  ستود إاى لا0ذع.	 
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الخطأ: 
طللإفرلع في تلد د لاعلقد لا  ري 	 

لش إبرلز لاضلقع الخارج.

التص ي اد:
ط  قم لار اضي بشد عضلات لابعن عن عر ب 0ذب لا  ص لاصدري إاى 	 

)A( .)أس ل )تأكد لن لاقضش أعلى لارأس لرة أخرى بعد لاتصا ح
طل0عل لار اضي  ستخدم قبضق أقسش قل لا إذل تعلب للألر ذاك اتى تتاسن 	 

لالرقوق.

الخطأ: 
طتوتهي لارفعق بت دم لابار عن 	 

طلالستقى للإكل لي 
."Frontal Plane"

التص ي اد:
طأرشد لار اضي أن  ضغع لأعلى ق 0ذب الخلف على لابار عودلا  صعد إاى 	 

أعلى.
 	)B( .ق0ّه لار اضي قلدفش لابار بلعف إاى لاخلف اتى لاقضش لاصا ح

)A(

)B(

الأخطاء الشائعة في شولدر برس والتص ي اد
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الخطأ: 
لتَ ن.	  لالرف ان ل قسان لاكت ان غ ر ل عَّ

التص يح:
طأرشد لالاعب باا قل "لرفش" قلستخدم لاتق0 ه بااللس 	 

اتثب ت لالرف  ن قلدفش لاكت  ن لأعلى.
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الخطأ: 
 	."Frontal Plane" لابار ل قس الخارج اقل لاق0ه بدلا لن لاتارك بشكل لست  م لأعلى قلتباع لالستقى للإكل لي

التص ي اد:
أرشد لار اضي ا0ذب رأسه الخلف قالخارج بع دًل عن لسار لابار.	 
تا ب لن أن لالرف  ن ا سا لوخ ض ن بشدة في قضش لات0ه ز.	 
 	)C( .لا0ب لسار لابار لاى للألام ب0سم آخر لثل بار بلاست كي لثلا

)C(
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بش برس

تعتلد اركق بق برس على اركق شقادر برس. لات0ه ز قلسار لابار قلاعلقد لا  ري ققضع ق أعلى لارأس 0ل عها اركات 
للاثلق تلالا اتلر ن شقادر برس. لا تت رد به اركق بق برس هق لاوزقل لارأسي ال0ذع  تبعه تلد د سر ش القرك ن، للا  ض ف 

لاسرعق إاى لااركق.

بقق برس
بقق برس

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاقرك ن.	 
لالرف ان ألام لابار قل لا.	 

ضش لا د ن خارج ا ز لاكت  ن. 	 
للإلساك باابار ب بضق كاللق.	 
لابار  ستود إاى لا0ذع.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لاتلد د 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن قلاذرلع ن.

ط ول لا0ذع في لاقضش لارأسي ب ولا 	 
 تم ثوي لاقرك ن قلاركبت ن في قضش 

لاوزقل.
طتتلدد لاقركان قلاساقان بسرعق، ثم  تم 	 

لاضغع بااذرلع ن.

ط ول لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د 	 
لاقرك ن قلاركبت ن.

 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 
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تدرج تدريب البش برس 

الخطوة 1: 
لادب قلاثبات.	 

الخطوة 2: 
لادب قللاودفاع، ببعء.	 

الخطوة 3:
لادب قللاودفاع، بسرعق.	 

الخطوة 4: 
بق برس كالل.	 
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الأخطاء الشائعة في بش برس والتص ي اد

الخطأ: 
طل ل ألالي الصدر أثواء 	 

لادب.

التص ي اد:
 	)A( .قم لار اضي بااثبات في قضش لادب. قم بتعد له  دقً ا إاى لاقضش لالست  م  
أرشد لار اضي إاى لا  ام بدب أقل علً ا.	 
أرشد لار اضي باا قل "لاركبتان الألام".	 
قف ألام لار اضي الوش لاصدر لن لابرقز إاى للألام.	 
طلاعلاج بتلر ن لادب: ل0عل لار اضي   ف با ث  كقن لاوهر ل ابل هدف على أن 	 

تكقن لاقركان قلاكت ان للالستَ ن الاائع )ب ولا  كقن لاكعبان بع دَ ن قل لا عن لااائع(. 
)B( .ثم قم بأدلء اركق دب ثم لاصعقد لش إب اء لاقرك ن قلاكت  ن للالستَ ن الاائع

الخطأ: 
طلاقرك غ ر فعال: تودفش 	 

لاقركان إاى للألام أثواء لا  ام 
بقضع ق لادب.

التص ي اد:
 	)C( .ق0ّه لار اضي بااللس الساعدته على ثوي لاقرك ن أثواء لاوزقل
أرشده باا قل "لدفش لاقرك ن الخلف قل لا".	 

)A(

)C(

)B(
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الخطأ: 
لاضغع لالبكر:  بدأ لاضغع قبل تلد د لاقرك ن.	 

التص ي اد:
عُد باار اضي إاى تدرج لاتدر ب )p. 185( لأدلء اركتي دب - لودفاع قبل لا  ام بااضغع.	 
طضش  دك أعلى رأس لار اضي عودلا   ف بشكل كالل؛ قاافو على هذل للارت اع ثم لعلب لن لار اضي أن  صعدم ب دك 	 

)D( .أثواء للاودفاع قبل لاضغع

)D(
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بش جرك

تعتلد بق 0رك على كل لن شقادر برس قبق برس. لات0ه ز قلسار لابار قلاعلقد لا  ري ققضع ق أعلى لارأس 0ل عها اركات 
للاثلق تلالا اتلر ن لاوزقل قلاصعقد. تتل ز اركق بق 0رك باادفش أس ل لابار. بعد تلد د لاقرك ن بااكالل  دفش لار اضي لابار لش 

لا  ام باارفعق في قضع ق أقف ر ه د سكقلت قاكن بشكل 0زئي قبل لاقققف لإوهاء لارفعق. 

بقق 0رك
بقق 0رك

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاقرك ن.	 
لالرف ان ألام لابار قل لا. 	 

ضش لا د ن خارج ا ز لاكت  ن.	 
للإلساك باابار ب بضق كاللق.	 
لابار  ستود إاى لا0ذع.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لاتلد د لاكالل 	 

القرك ن قلاركبت ن 
قلاذرلع ن.

لابار  ستود إاى لا0ذع.	 
ط ول لا0ذع في لاقضش لارأسي ب ولا 	 

 تم ثوي لاقرك ن قلاركبت ن في قضش 
لاوزقل.

ط ول لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د 	 
لاقرك ن قلاركبت ن. 

طتتلدد لاقركان قلاركبتان بسرعق، ثم 	 
 تم لاضغع بااذرلع الدفش أس ل لابار.
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تدرج تدريب البش جرك 

الخطوة 1:
لق ز قلهبع على للأرض لش ضش لا د ن على 0اوب ك. لدفش في قضش لاهبقع قبل لاقققف.	 

الخطوة 2:
لق ز قلهبع على للأرض لش ضش لا د ن على كت  ك. لدفش في قضش لاهبقع قبل لاقققف.	 
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الخطوة 3: 
لق ز قلدد لاذرلع ن قبل فتح لاقرك ن. لدفش في قضش لاهبقع قبل لاقققف لش قضش لاذرلع ن أعلى لارأس.	 

الخطوة 4:
لش للإلساك ببار بلاست كي ب د ك، لستكلل اركق لابق 0رك لاكاللق.	 
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الخطأ:
عدم تلد د لاقرك ن بااكالل.	 

الأخطاء الشائعة في بش جرك والتص ي اد
كل للأخعاء قلاتصا اات لالق0قدة في شقادر برس قبق برس توعبب على هذه لااركق، ب0اوب لا  لي:

التص ي اد:
ق0ّه للإرشاد ب قل "لق ز لأعلى".	 
طضش  دك أعلى رأس لار اضي عودلا   ف بشكل كالل؛ اافو على هذل للارت اع ثم لعلب لن لار اضي أن  صعدم ب دك 	 

)A( .أثواء للاودفاع
طل0عل لار اضي   قم بااخعقلت 1-3 لن تدرج لاتدر ب )قpp. 189–19(. ل0عل لار اضي  ركز على أدلء هب إكستوشن 	 

قبل للاوت ال إاى لاخعقة لاتاا ق.
ش0ّش لار اضي أن  ضغع لاعضلات للأاق ق قعضلات لا خذ قبل لاضغع لأس ل.	 

)A(
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التص يح:
أرشد لار اضي أن  ضغع لأعلى لابار أثواء قضش تل ي لابار، قبل لاقققف قلاتلد د.	 

الخطأ:
قضع ق ضع  ق/غ ر فعااق الرفش أعلى لارأس )خصقصًا عود تل ي لابار(.	 
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التص ي اد:
أرشد لار اضي أن  ستلر في رفش لابار أعلى لارأس اتى  تم تلد د لاقرك ن قلاركبت ن بشكل كالل.	 
 	)B( .لستخدم لاتق0 ه لاتااي: ثبت  د ك أعلى رأس لالاعب قلعلب لوه أن  صعدم ب دك قبل خ ض لابار

الخطأ:
خ ض لابار قبل لاقققف لوتصبًا بشكل كالل.	 

)B(
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ديدليفت

د دا  ت هي اركق أساس ق ا0ل ش اركات لارفش. قاتو  ذ اركق د دا  ت بشكل صا ح،  0ب لاا او على لاعلقد لا  ري في لاقضش 
لالتعادل في كل للأققات، قلا0سم  وبغي أن  كقن باا رب لن لالستقى للإكل لي "Frontal Plane" عبر وعاب لااركق.

د دا  ت
د دا  ت ديدليفت

1. التجهيز
طقف با ث   ش لاكعبان ب ن ا ز عرض 	 

ل اصل لاقرك قا ز عرض لاكتف
ضش لا د ن خارج ا ز لاقرك ن.	 
لوور بع و ك بشكل لست  م.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لالد 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن.

 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
ترت ش لاقركان قلاكت ان بو س لاسرعق اتى  لر لابار بااركبق.	 
بعدها  تم فتح لاقرك ن.	 
 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 
لاكعبان لأس ل.	 

للإلساك باابار ب بضق كاللق.	 
لاكت ان ألام لابار أق أعلاه قل لاً. 	 
للأذرع لست  لق قلابار للالس ا صبق لاساب.	 
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الأخطاء الشائعة في الديدليفت والتص ي ات

الخطأ:
طف دلن ت قس لواوى لا  رلت 	 

لا عو ق بسبب ثوي لاعلقد لا  ري.

التص ي ات:
طقم بإوزلل لاالل ثم لخ ضه إاى لااد لاذي  اافو على ت قس لواوى لا  رلت 	 

لا عو ق.
 	)A( .لش لاقزن للأخف، ق0ّه لار اضي إاى "رفش لاصدر" دقن تهاقن

الخطأ:
طلاقزن على أصابش لا دل ن أق 	 

للاوت ال إا ها.

التص يح:
طل0عل لار اضي  0ذب لاقرك ن الخلف ق ست ر على لاكعب ن. ل0عله 	 

 ركز على للاودفاع بالاستواد إاى لاكعب ن.

)A(
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الخطأ:
طلاكت ان خلف لابار في قضش 	 

لات0ه ز.

التص يح:
لرفش لاقرك ن اتار ك لاكت  ن لأعلى، أق ألام لابار قل لاً.	 

الخطأ:
طلاقركان لرفقعتان بشدة عود 	 

لات0ه ز. 

التص يح:
لخ ض لاقرك ن قل لاً عود تار ك لاكت  ن لأعلى، أق ألام لابار قل لاً.	 
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التص يح:
ق0ّه لار اضي أن  بدأ في لار0قع عبر دفش لاقرك ن الخلف قتأخ ر ثوي لاركبت ن اتى  لر لابار لأس ل لاركبت ن. 	 

الخطأ:
لا تتارك لاقركان الخلف ابدء لاوزقل.	 
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التص ي ات:
أرشد لالاعب باا قل "ل0ذب لابار إاى ساق ك عقلل لاققت". 	 
 	)B( .لستخدم لاتق0 ه بااللس اللساعدة على تعش ب لا0زء لاعلقي لاخل ي

الخطأ:
لابار لا  لالس لاساق ن.	 

)B(
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التص ي ات:
قدّم لاتق0 ه باا قل "لرفش لاصدر بلز د لن لا قة". 	 
 	)C( .ق0ّه لالاعب بأن   قم برفش لاقرك ن قلاكت  ن باوس0ام اتى  رت عا لعًا

الخطأ:
لاقركان ترت عان قبل لاصدر )د دا  ت لش تصلب لاركبق(.	 

)C(
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التص ي ات:
أرشد باا قل "لدفش ركبت ك الخلف ب ولا ت قم برفش لاصدر".	 
تأكد أن لار اضي تم ت0ه زه بشكل صا ح قأن لاقرك ن ا ستا لوخ ضتَ ن الغا ق. 	 
 	)D( .ق0ّه لالاعب بأن   قم برفش لاقرك ن قلاكت  ن باوس0ام اتى  رت عا لعًا

الخطأ:
رفش لاكت  ن بدقن لاقرك ن.  رت ش لابار اقل لاركبت ن بدلا لن للارت اع بشكل لست  م.	 

)D(
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سومو ديدليفت هاي بر

ت قم اركق سقلق د دا  ت هاي بل على تلر ن لاد دا  ت لاعادي، قاكوها تكقن بقضش أعرض ققبضق ض  ق. تض ف اركق سقلق 
0 دل الاركات لاتي تبدأ بااعضلات للأساس ق قتوتهي  د دا  ت هاي بل ل دلرًل لن لاسرعق قوعاقًا لن لااركق. كلا أوها تعد لثالاً 

بااعضلات لاعرف ق: ا ث تتقاد لاسرعق لن لاقرك ن قلا دل ن، ثم توت ل إاى لا0زء للأعلى لن لا0سم. 

سقلق د دا  ت هاي بل
سقلق د دا  ت هاي بل

1. التجهيز
قف لش قضش لاكعب ن في قضع ق أعرض لن لاكت  ن.	 
لا دلن في ا ز لاساق ن لش قبضق كاللق البار.	 
لاكت ان ألام لابار أق أعلاه قل لاً.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لااركق لش 	 

لاتلد د لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن لش 0ذب لابار 

أس ل لاذقن.

 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
طترت ش لاقركان قلاكت ان بو س لاسرعق 	 

اتى  لر لابار بااركبق.
ثم تلتد لاقركان بشكل سر ش.	 
ط كقن لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د 	 

لاقرك ن قلاساق ن.

رفش لاكت  ن، ثم 0ذب لاذرلع ن.	 
 تارك لالرف ان لأعلى قالخارج.	 
 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 

لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم. 	 
للأذرع لست  لق قلابار للالس ا صبق لاساب.	 
لوور بع و ك بشكل لست  م.	 

سوموديدليفت هاي بر

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-sumo-deadlift-high-pull
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تدلج تدليب سومو ديدليفت هاي بر 

الخطوة 1:
سقلق د دا  ت.  	 

الخطوة 2: 
سقلق د دا  ت-رفش لاكت  ن، ببعء. 	 

الخطوة 3:
سقلق د دا  ت-رفش لاكت  ن، بسرعق.	 
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الخطوة 4:
سقلق د دا  ت هاي بل كاللق.	 
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الأخطاء الشائعة في تملين سومو ديدليفت هاي بر والتص ي ات 
كل للأخعاء قلاتصا اات لالق0قدة في لاد دا  ت توعبب على هذه لااركق، ب0اوب لا  لي:

الخطأ:
لاساب لبكرًل: ا ث  تم رفش لاكت  ن أق ثوي لاذرلع ن قبل تلد د لاقرك ن بااكالل.	 

التص ي ات:
طعُد باار اضي إاى تدرج لاتدر ب )8قح–حقح .pp( ال  ام بااد دا  ت قلارفش بسرعق  صبح ف ها تقق ت لااركق صا اًا. 	 

بل0رد أن  صبح لارفش لش لاد دا  ت صا اًا لن واا ق لاسرعق، 0رّب أدلء اركات لارفش لش لاد دا  ت لش كل اركق 
سقلق د دا  ت هاي بل كاللق.

 	)A( .لستخدم لاتق0 ه بااللس ات0عل لار اضي  صعدم ب د ك بكت  ه قبل لا0ذب بااذرلع ن

)A(
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الخطأ:
ط  قم لار اضي بساب لالرف  ن بشكل لوخ ض 	 

قالدلخل.

التص ي ات:
أرشده باا قل "لالرف ان لأعلى".	 
طلستخدم لاتق0 ه بااللس ات0عل لار اضي  صعدم ب د ك في 	 

)B( .لالكان لاذي  وبغي أن  وتهي إا ه لالرف ان

)B(
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الخطأ:
لاوزقل بشكل غ ر صا ح )ثوي لاقرك ن قبل تلد د لاذرلع ن(.	 

التص يح:
طقم بإبعاء لااركق لش تدر ب لار اضي على لار0قع إاى لاعر  ق لال سلق عن عر ب تلد د لاذرلع ن أقلاً قبل ز ادة 	 

لاسرعق بااتدر ج.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطأ:
ل ل لاكت  ن إاى للألام أثواء لات0ه ز أق لاساب.	 

التص ي ات:
 	)C( .صاح لاقضش أثواء لات0ه ز أق عود أعلى لاساب
قم بتقس ش لا بضق ق/أق قلل لن وعاب لااركق با ث تول لاكت ان في لاقضش لالواسب.	 

)C(
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ميديسين بور يلين

 عتلد ل د س ن بقل كل ن على لاد دا  ت قسقلق د دا  ت هاي بل. قلاشيء لا0د د في ل د س ن بقل كل ن هق لاساب لأس ل، قهق للألر 
لاذي  سلح الر اضي بقضش لاعوصر في لركز دعم )قضش لالسود للألالي(.

ل د بقل كل ن
ل د بقل كل ن

ل د س نطبقلطكل ن

1. التجهيز
لاقققف بعرض لاكت  ن.	 
طلاكرة ب ن لا دل ن لش قضش رلاتي لا د ن 	 

على لاكرة.

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لااركق 	 

لش لاتلد د لاكالل 
القرك ن قلاركبت ن 
لش قضش لاكرة في 

قضع ق للإسواد.

 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
تلتد لاقركان بشكل سر ش.	 
بعد ذاك قم برفش لاكت  ن.	 

ط كقن  كقن لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د 	 
لاقرك ن قلاركبت ن. 

طبعد ذاك  تم 0ذب لاذرلع ن لأس ل اتى 	 
قضع ق لاسكقلت لاس ل ق.

تول لاكرة باا رب لن لا0سم.	 

لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم.	 
لاكت ان أعلى لاكرة.	 
لوور بع و ك بشكل لست  م.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات

ل دطبقلطكل ن،ط تبش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-medicine-ball-clean
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تدلج تدليب ميديسين بور يلين 

الخطوة 1:
د دا  ت.	 

الخطوة 2:
د دا  ت-رفش لاكت  ن، بسرعق.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطوة 3:
لاسكقلت للألالي.	 

الخطوة 4: 
لاساب لأس ل.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطوة 5:
تلر ن ل د س ن بقل كل ن كالل.	 
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الأخطاء الشائعة لتملين ميديسين بور يلين والتص ي ات

الخطأ: 
عدم تلد د لاقرك ن بااكالل.	 

التص ي ات:
طعُد باار اضي إاى تدرج لاتدر بط)11ح–9قح .pp( قلعلب لوه أن   قم بتلر وي د دا  ت لش رفش لاكت  ن اكل تلر ن لن 	 

تلار ن ل د س ن بقل كل ن. 
 	)A( .لستخدم لاتق0 ه بااللس ات0عل لار اضي  صعدم ب د ك برأسه قبل لا0ذب أس ل لاكرة

)A(
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)B(

الخطأ: 
لوارلف لاكرة.	 

التص ي ات:
 	)B( .)قِف ألام لار اضي اتلوعه لن للاوارلف ) لكن أ ضًا أن  ستع ن باااائع
ق0ّه باا قل "لالرف ان لأعلى قالخارج".	 

التص يح:
لعلب لن لار اضي أن  0عل أربعق لاكرة )أق أي علالات( بع دةً عوه عقلل لااركق.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطأ: 
لاهبقع عود تل ي لاكرة. 	 

التص يح:
لعلب لن لار اضي أن  رفش صدره عود لاسكقلت للألالي.	 

التص يح:
طعُد باار اضي إاى تدرج لاتدر ب )11ح–9قح .pp( قلعلب لوه أن  تدرب على 	 

لاساب لأس ل باستخدلم آا ات لاسكقلت للألالي لاسل لق.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطأ: 
للاستلام بلستقى لرت ش الغا ق.	 

التص ي ات:
 	)C( .ثبت لاكرة في أعلى و عق أثواء لارفش لش 0عل لار اضي  ساب لأس ل دقن تار ك لاكرة لأعلى
طعُد باار اضي إاى تدرج لاتدر ب )11ح–9قح .pp( قلعلب لوه أن  تدرب على لاساب لأس ل. ل0عل لار اضي   قم 	 

بااساب لأس ل لرت ن في كل تلر ن لن تلار ن ل د س ن بقل كل ن.

)C(
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الخطأ: 
قذف أق و ر لاكرة لاعب ق لأعلى دقن لاساب لأس ل.	 

التص يح: 
ثبت لاكرة في أعلى و عق أثواء لارفش لش 0عل لار اضي  ساب لأس ل اتى  شعر بدقرلن لا د ن.	 

التص يح:
طل0عل لار اضي  ثبت لاكرة بدقن أصابعه قاكن 	 

لستخدلًا رلاق  د ه أق لاك  ن ف ع.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الخطأ: 
لا ت ف لست  لًا قبل خ ض لاقزن.	 

التص ي ات:
 	)D( .لستخدم لاتق0 ه بااللس ا0عل لار اضي  ات و بااكرة على صدره اتى  لالس كت ه لاهدف
أرشد لار اضي أن   ف لست  لًا بااكالل قبل أن  خ ض لاكرة لن فقب صدره.	 

)D(

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول دلير ال ليات
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الحركات الأربع الإضافية ملخص 
ف لا  لي لااركات للأربش للإضاف ق ادقرة لالستقى للأقل:

بل أب	 
ثرستر	 
لصل أب-	 
سواتق	 

كلا هق لقرد في للإرشادلت لاخاصق باااركات للأساس ق لاتسش، اكل اركق ثلاثق أقسام: 1( و اع للأدلء؛ ق2( 
للأخعاء لاشائعق قلاتصا اات ق3( تدرج لاتدر ب.

اتعلم  عر  ق  قاتقف ر  لاارك ق  لالشارك ن  آا ات  اتاس ن  للأقل  لالستقى  دقرة  في  لااركات  هذه  بتعل م  و قم 
لااركات للأكثر تع  دًل. 

بل أب
بل أب

سأرللقطصنللطيفطةكرحللطمسلطركذطرلرمتسلط:سأرللطليغقتطردلصم

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

بلطأب،ط تبش

أهمطلالعا  رطلاتيط 0بط
قضعهاطبع نطللاعتبارط

عودطتاد دطلاتلر نط
هيطتأث رهطفيطلاغددط
لاعصب قطلاصلاق قحط

بغضطلاوورطعنط
لار اضقطلاتيط

تلارسهاطأقطأهدلفط
لال اققطلابدو ق،طفهذهط

لااركاتطهيطأقصرط
عر بطاو0ااك«ح

-لالدربطغلاسلان
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1. التجهيز
طضش لا د ن خارج ا ز 	 

عرض لاكت  ن.
طتعلب باابار لش تلد د 	 

لاذرلعَ ن.

2. التنفيذ 

التنفيذ، تابش
لساب اتى  صبح لاذقن أعلى لن لابار. 	 
لدفش بع دًل عن لابار ابدء لاهبقع.	 

لبدأ باا  ام بتلر ن لاك بوج سق وغ بااكت  ن. 	 
عودلا تتأر0ح لا دلان إاى للألام، لدفش لابار بشكل لست  م لأس ل بذرلع ك.	 
 0ب أن  ول لاصدر لرت عًا قلاوور بع و ك إاى للألام.	 

بر أب

 عدطلابلطأبطلشطلاك بوجطهقطلاشكلطللافترلضيطالبلطأبطفيطCrossFitطحفهقط ت حطالر اضيطأنط و0زطلالز دطلنطلاعللطفيطققتط
أقلط)قدرةطأعلى(طلأنطلاقرك نطتساعدلنطلا0زءطللأعلىطلنطلا0سمطعلىطلاسابحطتقصيطCrossFitطبأنط ؤديطلار اض قنطتلر نط

ستركتطبلطأبطقبلطأدلءطتلار نطلابلطأبطلشطلاك بوجطاتعق رطأساسطققةطقثباتطفيطللاكتافح

طلر0ش إاى لاتلدد لاكالل الذرلع ن اتى تبدأ 	 
لاتكرلر لاثاوي.

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

بلطأب،ط تبش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-pull-up
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تترج تتريب البر أب

الخطوة 1:
لبدأ بتلر ن كب سق وغ.	 

الخطوة 2:
قم بتو  ذ تلر وي كب سق وغ قتلر ن كب.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات
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الخطوة 3:
قم بتو  ذ تلر وي كب سق وغ قتلر ن بل أب.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات

بلطأب،ط تبش



ا قبطلاعبشطقلاوقطححقحطح  طبطلاققوقححط0ل شطلاا قبطلا قوقح

 222  لن  247

الخطوة 4:
قم بتو  ذ تلر وي كب سق وش، قتلر ن بل أب، قتلر وي كب سق وغ.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات
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الخطوة 5:
تلار ن بل أب لتعددة بدقن تلار ن سق وغ إضاف ق.	 

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات
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الخطأ:
بدء لاسق وغ باستخدلم للأر0ل.	 

التصحيح:
لعلب لن لار اضي أن  عقد في سلسلق لاتدرج )3حح–قحح .pp( إاى كب سق وغ ق بدأ لااركق لن لاكت  ن.	 

الأخطاء الشائعة في بر أب والتصحيحات

CrossFit | دليل تدريب المستوى الأول تلير الحركات
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الخطأ:
عدم لادفش بع دًل بعد لاقثب قلات اع لابار، للا  ؤدي إاى أن  كقن لار اضي أس ل لابار بدلا لن لتباع ققس اركق لاكب سق وغ.	 

التصحيحات:
لعلب لن لار اضي أن  تققف عودلا  كقن في لاقضع ق لاعلق ق ااركق لابل أب، قلاترك ز على لادفش بع دًل عن لابار.	 
ل0عل لار اضي  ؤدي تلر وي كب سق وغ ف لا ب ن كل اركق بل أب، لش لا  ام باار0قع بشكل صا ح.	 
 	)A( .ادد الر اضي هدفًا في لاخلف اتش0عه أن  دفش اتى هذل لاهدف

)A(
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الخطأ:
عدم ثبات خع لاقسع بسبب للإفرلع في تلد د لاعلقد لا  ري أق لالبااغق في لاتروح.	 

التصحيحات:
طل0عل لار اضي  ستلر في تلر ن كب سق وغ في شد لا0سم أكثر عن عر ب لاا او على ضم لاساق ن لعًا قلاركبت ن 	 

لست  لت ن. 
 	)B( .ل0عل لار اضي  ضش لوش ق ب ن قدل ه اتى تش0عه على قضع ق لا0سم لالشدقدة

)B(
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1. التجهيز
لالرف ان ألام لابار. 	 
لابار  سود على لااالل للألالي.	 

ضش لا د ن خارج ا ز لاكت  ن.	 
للإلساك باابار ب بضق كاللق.	 
لاقققف بعرض لاكت  ن.	 

توزل لاقركان الخلف قإاى أس ل.	 
توزل لاقركان لأس ل لن لاركبت ن.	 
 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
لاركبتان في لااذلة أصابش لا دم.	 
إب اء لالرف  ن بع دًل عن لاركبت ن.	 

طتتلدد لاقركان قلاركبتان بسرعق، ثم  تم 	 
لاضغع بااذرلع.

ط كقن لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د 	 
لاقرك ن قلاركبت ن.

 تارك لابار أعلى لوتصف لا دل ن.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لش لاتلد د 	 

لاكالل القرك ن 
قلاركبت ن قلاذرلع ن.

ثرستر

 0لش لاتلر ن ثرستر ب ن لاسكقلت للألالي قلابق برس في اركق قلادة. قعلى عكس قبضق للأصابش لالرخ ق لالستخدلق في 
لاسكقلت للألالي،  تعلب تلر ن ثرستر قبضق كاللق على لابار ققضش لالرف  ن أس ل.  0ب أن  تارك لار اضي بولع لااركق لاذي 

 بدأ لن لاعضلات للأساس ق ق وتهي بااعضلات لاعرف ق عن عر ب تلد د لاقرك ن ثم لاضغع.

ثرستر
ثرستر
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تترج تتريب الثرستر

الخطوة 1:
لاسكقلت للألالي.	 

الخطوة 2: 
بق برس )قق ق قلسعق(	 
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الخطوة 3: 
ا عود إعادة لاضبع(.	  تً ثرستر )لش لاتققف لؤق

الخطوة 4: 
تلار ن ثرستر لتعددة )بدقن تققف في أي و عق أثواء لااركق(.	 
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الأخطاء الشائعة في تمرين ثرستر والتصحيحات
كل للأخعاء قلاتصا اات لالق0قدة في لاسكقلت للألالي قبق برس توعبب على هذه لااركق، ب0اوب لا  لي:

الخطأ:
لاضغع على لابار قبل تلد د لاقرك ن.	 

التصحيح:
ق0ّه لار اضي بللسه قأرشده أن  صعدم ب دك قبل لاضغع.	 
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الخطأ:
لاهبقع إاى قضش لاسكقلت قبل أن  كقن لابار في قضش للإسواد.	 

التصحيح:
أعد لار اضي إاى سلسلق لاتدرج )9حح–8حح .pp( قل0عله  تققف عود قضش للإسواد قبل لا  ام بتلر ن سكقلت.	 
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1. التجهيز
 تم ضبع لاال ات بعرض لالسافق ب ن لاكت  ن ت ر بًا.	 
لقبض على لاال ات ب بضق زلئ ق.	 
تعلب باابار لش تلد د لاذرلعَ ن.	 

ل0ذب لاال ات إاى عوم لا ص ب ولا  ل ل لا0ذع إاى لاخلف.	 
ارّك لاصدر أعلى لاال ات؛ لش للاات او باا د ن قلالرف  ن باا رب لن لا0سم.	 

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
طلستكلل لاتلر ن لش للتدلد 	 

لاذرلع ن بشكل كالل في قضش 
لادعم.

مصر أب

 0لش تلر ن لالصل أب ب ن تلر وي لابل أب قلادب في اركق قلادة.   قم لار اضي باا0ذب لن قضش لاتعل ب إاى قضش لادعم، في 
هذه لااااق أعلى لاال ات. تلثل لا بضق لازلئ ق ققضش لاال ات أثواء للاوت ال لاعواصر للأساس ق اربع تلر ن لابل أب بتلر ن لادب. 
وورًل اعب عق لاال ات لاد وال ك ق، تقصي CrossFit أن   قم لار اضي بأدلء تلر ن لاستركت لصل أب قبل لااقاق لا  ام بتلر ن 

لالصل أب لش لاك بوج.

لصل أب-
لصل أب-
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تترج تتريب المصر أب 

الخطوة 1:
دعم لا0سم على لاال ات.	 

الخطوة 2: 
ر وغ دب.	 
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الخطوة 3:
قبضق زلئ ق.	 

الخطوة 4: 
تلر ن لالصل أب في قضع ق لاركقع. لرفش لاال ات قارّك لا دل ن أكثر إاى للألام از ادة صعقبق لااركق.	 
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الخطوة 5:
لصل أب.	 
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)A(

الخطأ:
عدم لا  ام باا بضق لازلئ ق.	 

التصحيحات:
 	)A( .تأكد لن إ0رلء لا بضق لازلئ ق قبل لابدء في أي لن لاتكرلرلت
لسلح الر اضي أن  ستخدم ثوي ذرلعه ب ولا  ستلر في تعق ر لا قة با ث  تاكم في لا بضق لازلئ ق بلرف  ن لشدقد ن. 	 

الأخطاء الشائعة في مصر أب والتصحيحات
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الخطأ:
اافو على لا0سم في لاقضش لاعلقدي 0دًل عود لا0ذب با ث لا تصبح لاال ات في قضع ق تلكوها لن للاوت ال ب عاا ق.	 

التصحيح:
قم بالإلااق إاى لاخلف اتى  لكن الال ات أن ت0ذب لاصدر.	 
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الخطأ:
لسلح اللرف  ن بااتلد د أثواء لا0ذب أق للاوت ال.	 

التصحيح:
لعلب لن لار اضي أن  اافو على لالرف  ن باا رب لن لا  ص لاصدري عقلل لااركق.	 
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الخطأ:
عدم 0ذب لاال ات بشكل لوخ ض بلا ف ه لاك ا ق قبل لابدء في للاوت ال.	 

التصحيحات:
ق0ّه لار اضي أن  ل ل إاى لاخلف ق 0ذب لاال ات إاى عوم لا ص قبل لابدء في للاوت ال.	 
 	)B( .اتو  ذ تدر ب لصل أب في قضع ق لاركقع )pp. ل0عل لار اضي  عقد لرة أخرى إاى لاتدرج )35ح–33ح

)B(
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1. التجهيز
لاقققف بعرض لاقرك ن.	 
ط 0ب أن تكقن لا دلن قلسعت ن بشكل كاف اتى  سلح البار أن  ستود إاى ع ق لاقرك ن 	 

عودلا تكقن لاركبتان قلاقركان لشدقدتَ ن.
ألسك لابار ب بضق كااخعاف.	 
لاكت ان ألام لابار قل لا.	 
لوور بع و ك بشكل لست  م.	 

 تم لاا او على لواوى لا  رلت لا عو ق.	 
لاقركان قلاكت ان ترت عان بو س لاسرعق.	 
ثم تلتد لاقركان بشكل سر ش.	 

 كقن لاكعبان بأس ل اتى  تم تلد د لاقرك ن قلاركبت ن.	 
رفش لاكت  ن،  تبعها لا0ذب لن أس ل بااذرلع ن.	 

2. التنفيذ 

3. الإنهاء 
طلستكلل لاتلر ن لش 	 

تلد د لاقرك ن قلاركبت ن 
قلاذرلع ن بااكالل على أن 
 كقن لابار أعلى لوتصف 

لا دل ن.

سناتش

لاسواتق، لارفعق لاعاال ق للأسرع، ت قم بتار ك لاباربل لن للأرض إاى أعلى لارأس في اركق قلادة. قلاتع  د لاذي تتسم به هذه 
.CrossFit لااركق  ا ب فائدة كب رة الر اض  ن في

سواتق
سواتق

التنفيذ، تابش
 تم لستلام لابار لن أس ل قضع ق أقفر ه د سكقلت.	 
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تترج تتريب السناتش 

الخطوة 1: 
د دا  ت إاى لوتصف لا خذ ن. 	 

الخطوة 2:
د دا  ت-رفش لاكت  ن.	 
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الخطوة 3: 
لصل سواتق.	 

الخطوة 4: 
أقفر ه د سكقلت.	 
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الخطوة 5: 
هاوغ سواتق.	 

الخطوة 6: 
سواتق.	 
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)A(

الخطأ:
عدم تلد د لاقرك ن.	 

التصحيحات:
ق0ّه للإرشاد ب قل "لق ز لأعلى". 	 
طضش  دك أعلى رأس لار اضي عودلا   ف بشكل كالل؛ اافو على هذل للارت اع ثم لعلب لن لار اضي أن  صعدم ب دك 	 

)A( .أثواء للاودفاع
ل0عل لار اضي  رفش كت  ه كلا في د دا  ت اكل اركق سواتق.	 

الأخطاء الشائعة في تمرين السناتش والتصحيحات
هذه  على  توعبب  كل ن  بقل  قل د س ن  بل  هاي  د دا  ت  قسقلق  د دا  ت  تلار ن  في  لالق0قدة  قلاتصا اات  للأخعاء  كل 

لااركق، ب0اوب لا  لي:
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)B(

الخطأ:
عدم تار ك لالرف  ن لأعلى قالخارج أق تار ك لابار اقل لا0سم.	 

التصحيحات:
 	)B( .إذل كان لار اضي  ستخدم بارًل لن لابلاست ك، ف م بتق0 ه لار اضي بللسه الوعه لن أر0اق لابار بع دًل عن ألاله
ق0ّه باا قل "لالرف ان لأعلى قالخارج".	 
أرشد لار اضي أن   رق قل صه باابار لابلاست كي/لاباربل.	 
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الخطأ:
رفش لاكت  ن بدقن لاقرك ن.	 

التصحيحات:
أرشد باا قل "لدفش ركبت ك الخلف ب ولا ت قم برفش لاصدر". 	 
تأكد لن أن لار اضي تم ت0ه زه بشكل صا ح قأن لاقرك ن ا ستا لوخ ضتَ ن الغا ق. 	 
 	)C( .ق0ّه لالاعب أن   قم برفش لاقرك ن قلاكت  ن باوس0ام لش بعضهلا

)C(
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الخطأ:
رفش لاقرك ن بدقن رفش لاكت  ن.	 

التصحيحات:
أرشد باا قل "اافو على لاصدر لرفقعًا ب ولا ت0عل ساق ك لست  لت ن".	 
تأكد أن لار اضي تم ت0ه زه بشكل صا ح قأن لاقرك ن ا ستا لرت عتَ ن الغا ق.	 
 	)D( .ق0ّه لالاعب أن   قم برفش لاقرك ن قلاكت  ن باوس0ام لش بعضهلا

)D(
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