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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
نُشر أول مرة في أبريل 2007.

تتسم أهداف CrossFit ووصفاتها نموهيجتها وتيفنذها وتكفياتها، ساوء جمتمعة أو فنمردة، بأنها فريدة وأنها تحدد 
ا في جناح برناجمها عند تطبقيه في بيئات مختلةف. شخصةي CrossFit، فضلا عن أن لها دورًا أساسيًّ

الأهداف
فإننا  لابدةين.  للياقة  لاوشامل  لاوعام  اولاسع  ملاعنى  صياغة  هو  تأسيسها  نمذ  وضعته  لاذي   CrossFit هدف إن 
نسعى ولضع برنامج لإعداد ملاتدربين أفضل إعداد بيحث يتمكونن من جاومهة أي حاةل بدةين طارئة، ولا قيتصر 
إعدادهم على كشف كل ما هو غير معروف لهم فحسب، وإمنا الأشياء لا سبيل لهم ملعرفتها أيضًا. مون خلال 
استعراض كافة ملاهام لارياضةي لاوبدةين جمتمعة، بدأنا نكتشف ملاهارات لابدةين لاوتكفيات لاتي ستصلح عموما 
لإكسابهم يمزة في الأداء. إن قلادرات ملاستغلة لتقيقح ملاتطلبات لارياضةي من قطنملاي أن تكون نماسبة عيمجل 

أاونع لارياضة. أي أننا باختصار غير متخصصين في شيء بعنيه.

الوصفة
تركز CrossFit على: "حركات ةيفيظو متغيرة باستمرار تُفنذ بشدّة هائلة". وهذه هي وصفتنا لاخاصة. حلاركات 
ةيفيظولا هي أمناط عاةم للتيظوف حلاركي؛ يتم تيفنذها بومجمعة من الاقنباضات تبدأ من لاعضلات الأساسةي 
وتنتهي بالعضلات طلارفةي؛ وهي حركات مركبة أي أنها تتطلب عدة فماصل لتيفنذها. وهي تمثل حركات طبيعةي 
نشةط وفعاةل للجسم اولأجسام لاخارةيج. لكن جلاانب الأهم لهذه حلاركات ةيفيظولا هو قدرتها على تحريك ومحلات 
كبيرة على مسافات يوطلة وبشكل سرعي. وتساعد هذه لاسمات لاثلاثة )محلال ملاوسافة لاوسرعة( عند جاتماعها 
معًا هذه حلاركات على إنتاج قوة أكبر. يتم تعريف لاشدّة تمامًا كاقلدرة، وتمثل لاشدّة لاعنصر ملاتغير ملاستقل 
الأكثر ارتباطًا بتعيظم نتائج لاتكيف على لاتمرين بشكل يفمد. ظنورًا لأننا ندرك أن اتساع وعقم حلاافز لاخاص 
تتفاوت  لاوشدّة  ةيفيظولا  باحلركات  ملاتعلةق  وصفتنا  أن  تجد  لذلك  عليه،  لاتأقلم  وعقم  اتساع  حيدد  برنامج  بأي 
باستمرار. إننا نؤمن بأن الاستعداد للتحديات لابدةين لاعشاوئةي، أي الأحداث غير ملاعروفة أو لاتي لا سبيل إلى 

معرفتها، يتعارض عم الأةمظن لاثابتة لاروتةيني ملاتوقعة.

CrossFit فهم
CrossFit فهم

 
نملاهةيج
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النمهيجة
إن نملاهةيج لاتي توقد CrossFit هي نمهةيج اعتمدت على لاتجربة اولاختبار. وذلك لأننا نؤمن بأن نلاصائح 
يفملادة عن لاسلاةم فلاوعاةيل لاوكفاءة - وهي أهم ثلاثة ناوجب يعتمد عليها تييقم أي برنامج يلاقة - ميكن دعمها 
فطق باستخدام بيانات قابلة لليقاس ملاولاةظح لاوتكرار. طنلق على هذه نملاهةيج "لالياقة ملاعتمدة على لاديلل". 
تعتمد نمهةيج CrossFit على لاكشف لاتام عن الأسايلب نلاوتائج اولانتقادات، وقد استخدنما الإنترنت لتدعيم هذه 
يقلام. كما أن يمثاق عملنا يعد مصدرًا يتيح للمدربين لاورياضيين مملاورينن إمكاةين ملاشاركة في لاتيوطر عبر 
جمتعم تلقائي وتعانوي عبر الإنترنت. CrossFit هي مؤسسة تعتمد على لاتجربة اولاختبار لاسريري وتهدف 

إلى تيوطر جملاتعم.

التنفيذ
 CrossFit ببساةط رياضة تعرف باسم "رياضة لالياقة لابدةين". قلد أدركت CrossFit من نلااةيح لاتيفنذةي، تعتبر
أن استغلال لاصداقات طلابيعةي نملاوافسات موتعة لارياضة أو ملاسابقات هو أمر تَنتِج عنه قوة لا تضاهيها أي 
قوة ناتةج عن أي سبل أخرى. أشار لاعيقد لاسابق يجف كوبر إلى أن "لاخوف من فلاشل في لارياضة أسوأ من 
لاخوف من وملات". وبافلعل فقد لانظحا أن لارياضيين قد وميتون من أجل كسب قنلااط. إننا لا نساعد فطق في 
لاخروج بنتائج غير مسبوقة، بل نوستخلص أيضًا كلًّ من قملااييس نلاسبةي طملاولةق لكل تمرين، وذلك من خلال 
استخدام أاولح لاكتابة لابيضاء كلحوات لتديون قنلااط وتسيجل نلاتائج قنلاواط بدقة ووضع قاوعد موعايير لتييقم 

الأداء. لوهذا فإن هذه لابيانات تمحل قةمي مهةم تتعدى جمرد لاتيفحز.

التكيفات
إن لاتزنماا باللياقة لابدةين ملاعتمدة على لاديلل، نوشر بيانات الأداء علنًا، وتيوطر برنانجما بالتعاون عم ملادربين 
الآخرين، يموثاقنا فملاتوح ملاصدر بشكل عام، أدى إلى وضعنا في ومقع يجد عمجل لادروس ملاهةم من برنانجما 
حنلدد بدقة الاستجابات لاتكةيفي لاتي يثيرها برنامج CrossFit. وقد اكتشنفا أن CrossFit تزيد من قلادرة على 
لاعمل في طناق زنمي اوسع وعدد متونع من الأنشةط لابدةين )ظنار "ما هيلا لياقة؟ )جلازءلا ثاني("( يوعد هذا 
اكتشافًا ذا أهةيم كبيرة يزيد من تيفحز برنجماا وتغيير قناط تركيزنا. وهذه لازيادة بعيدة ملادى في قلادرة على 
لاعمل تدعم أهدافنا ملاذكورة نمذ لابدةيا ملاوتعلةق بتيوطر برنامج شامل وعام وشامل للياقة لابدةين. فيوسر كذلك 
مشاركتنا  ذلك  على  لاوديلل   ،CrossFit برنامج يلبيها  لاتي  لارياضةي  ملاتطلبات  من  موتونعة  كبيرة  ومجمعة 
اولاسعة في لارياضات ملاوساعي ملاتونعة. قلد اكتشنفا أن زيادة قلادرة على لاعمل هي جلاائزة قملادسة لاتي حيلم 
 )VO2( بها ملاتدربون يظنر تحسين أدائهم، وأن عيمج قملااييس الأخرى لاشائعة مثل قلادرة الأوكسةينيج قلاصوى
حلاود الأقصى لتركيز لالاكتات في لادم، وتكيون جلاسم حوتى وقلاة ملاورةنو يلست سوى مشتقات مرتبةط بها. 

مون ثَمَّ لا ميكن أن حيل أي ونع من لاتحسن في قماييس لالياقة لابدةين الأخرى حمل قلادرة على لاعمل.

قلدمج عنالا تمارين 
 ةيفيظولاذاتلا شدّة 
ملارتفعملاو ةتغيرة 

باستمرار إلىج انب 
الأوزانجملا زَّأةَ 
طنواحلا قرك ة

لاوتدريباتقلاو درة 
لاوعملمو سار 

حلاركملاو ةر ةنو
لاوسرعو ةكل 

لاعملياتا لأيض ةي
ذاتلا صل ةفي 
قحاو ةميدة، ألا 

وهيولا قت. هذه 
هي رياضلا ةلياق ة

لابدحنو .ةينن 
الأفضل فيها".

-ملادرب غلاسمان

CrossFit فهم
نُشر أول مرة في أبريل 2007.

تتسم أهداف CrossFit ووصفاتها نموهيجتها وتيفنذها وتكفياتها، ساوء جمتمعة أو فنمردة، بأنها فريدة وأنها تحدد 
ا في جناح برناجمها عند تطبقيه في بيئات مختلةف. شخصةي CrossFit، فضلا عن أن لها دورًا أساسيًّ

الأهداف
فإننا  لابدةين.  للياقة  لاوشامل  لاوعام  اولاسع  ملاعنى  صياغة  هو  تأسيسها  نمذ  وضعته  لاذي   CrossFit هدف إن 
نسعى ولضع برنامج لإعداد ملاتدربين أفضل إعداد بيحث يتمكونن من جاومهة أي حاةل بدةين طارئة، ولا قيتصر 
إعدادهم على كشف كل ما هو غير معروف لهم فحسب، وإمنا الأشياء لا سبيل لهم ملعرفتها أيضًا. مون خلال 
استعراض كافة ملاهام لارياضةي لاوبدةين جمتمعة، بدأنا نكتشف ملاهارات لابدةين لاوتكفيات لاتي ستصلح عموما 
لإكسابهم يمزة في الأداء. إن قلادرات ملاستغلة لتقيقح ملاتطلبات لارياضةي من قطنملاي أن تكون نماسبة عيمجل 

أاونع لارياضة. أي أننا باختصار غير متخصصين في شيء بعنيه.

الوصفة
تركز CrossFit على: "حركات ةيفيظو متغيرة باستمرار تُفنذ بشدّة هائلة". وهذه هي وصفتنا لاخاصة. حلاركات 
ةيفيظولا هي أمناط عاةم للتيظوف حلاركي؛ يتم تيفنذها بومجمعة من الاقنباضات تبدأ من لاعضلات الأساسةي 
وتنتهي بالعضلات طلارفةي؛ وهي حركات مركبة أي أنها تتطلب عدة فماصل لتيفنذها. وهي تمثل حركات طبيعةي 
نشةط وفعاةل للجسم اولأجسام لاخارةيج. لكن جلاانب الأهم لهذه حلاركات ةيفيظولا هو قدرتها على تحريك ومحلات 
كبيرة على مسافات يوطلة وبشكل سرعي. وتساعد هذه لاسمات لاثلاثة )محلال ملاوسافة لاوسرعة( عند جاتماعها 
معًا هذه حلاركات على إنتاج قوة أكبر. يتم تعريف لاشدّة تمامًا كاقلدرة، وتمثل لاشدّة لاعنصر ملاتغير ملاستقل 
الأكثر ارتباطًا بتعيظم نتائج لاتكيف على لاتمرين بشكل يفمد. ظنورًا لأننا ندرك أن اتساع وعقم حلاافز لاخاص 
تتفاوت  لاوشدّة  ةيفيظولا  باحلركات  ملاتعلةق  وصفتنا  أن  تجد  لذلك  عليه،  لاتأقلم  وعقم  اتساع  حيدد  برنامج  بأي 
باستمرار. إننا نؤمن بأن الاستعداد للتحديات لابدةين لاعشاوئةي، أي الأحداث غير ملاعروفة أو لاتي لا سبيل إلى 

معرفتها، يتعارض عم الأةمظن لاثابتة لاروتةيني ملاتوقعة.

CrossFit فهم
CrossFit فهم
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الخلاصة
قلد توطرت بدياتنا لابسةطي لاتي كانت قمتصرة على نشر تمارننيا ةيمويلا عبر الإنترنت في 2001 إلى جمتعم 
يتم فيه قياس أداء الأشخاص وإعلانه قمابل أمحال متعددة موتونعة وثابتة. CrossFit هو حمرك فمتوح ملاصدر 
ميكن ملاشاركة فيه علنًا بمدخلات من أي مكان على أن تكون ذات صلة باللياقة وبرماج لالياقة لابدةين، ميوكن 

أيضًا للمدربين مملاورينن لاورياضيين الإسهام معًا في تيوطر فن وعلم تحسين الأداء لابشري. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

 فهمفهم iFssorCمهف
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الأسس
نُشر لأول مرة في أبريل 2002.

CrossFit هو برنامج لتةيوق لاعضلات الأساسةي وتهيئتها. وقد صنمماه بيحث ققحي أوسع استجابة تكةيفي ممكةن. 
وهو لا يعد برناجًما متخصصًا للياقة لابدةين، وإمنا حماةلو مدروسة لتحسين لاكفاءة لابدةين في كل من جملاالات 
وقلاوة،  الاحتمال،  على  قلاودرة  قلاولب،  لاتفنسي  جلاهاز  تمحل  قدرة  هي  جملاالات  وهذه  لابدةين.  للياقة  لاعشرة 

ملاورةنو، قلاودرة، لاوسرعة، لاوتناسق، لاوبراعة في تغيير الاتجاه، لاوتاوزن، لاودقة.

قلد تم تيوطر برنامج CrossFit لتعزيز كفاءة فلارد في عيمج ملاهام لابدةين. فالرياضوين لدنيا يتم تدريبهم بيحث 
وحجنين في لاتعامل عم لاتحديات ملاتعددة ملاوتونعة وغير ملاتوقعة. وهذا ونلاع من لالياقة لابدةين طملوب لأفراد 
أثبت  وقد  لاوتاةم.  فلاائةق  لابدةين  لابراعة  تتطلب  لاتي  لارياضات  من  لاوكثير  الإفطاء  ورجال  لاوشرةط  شيجلا 

CrossFit فعايلته في مثل هذه جملاالات.

الأسس
الأسس

 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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إلى جانب اتساع أو شةيلوم لالياقة لابدةين لاتي يسعى برنامج CrossFit إلى تقيقحها، يتسم هذا لابرنامج بأنه يممز، 
إن لم يكن فريدًا، في تركيزه على زيادة قوة استجابة لاغدد لاعصبةي لاصماةيو، وتةيمن قلادرات وتداخل لاتدريبات 
وتيوطر  ةيفيظولا  للحركات  ملاستمرة  مملاوارسة  لاتدريب  على  تركيزه  وكذلك  ملاتعددة،  لاتدريب  أسايلب  عم 

الاستراتيجيات نلااةحج للأةمظن لاغذائةي.

موتوسةط  قصيرة  ملسافات  لاوتجديف  لاوسباةح  لاوركض  لادرجاات  ركوب  على  لدنيا  لارياضيين  تدريب  يتم 
يوطولة، بما يضمن لك لاتعرض لكل ملاسارات الأيضةي لاثلاثة الأساسةي وإتقانها.

ندرب لارياضيين لدنيا أيضًا على مجلاباز بدءًا من حلاركات الأةيلو ووصولاً إلى حلاركاتملا تقدةم، وذلك لكسب 
قدرة هائلة على لاتحكم في جلاسم في حاةل حلاركة لاوثبات، عم تعزيز معدل وقلاة قمابل ولازن ملاورةنو. نوركز 
أيضًا بشدة على حركات رفع الأثقال الأميلوبةي، يحث شهدنا يمجعًا لهذه لارياضة قدرة فريدة على تيجفر قدرات 
لالاعب لارياضي لاوتحكم في الأجسام لاخارةيج وإتقان أمناط لاتيظوف حلاركي ةيويحلا. وأخيرًا نشعج لارياضيين 

نوساعدهم على اكتشاف مختلف الألعاب لارياضةي كوسيلة للتعبير عن لالياقة لابدةين وتطبقيها.

النمهج الفعال
جولسات  لاعزل  حركات  من  لاعالم  وحل  لاصةح  اونودي  لارياضةي  لاصالات  في  الاعتيادي  لاتدريب  يتكون 
بأن  لارياضةي  جملالات  إلى  ملادربين  من  بدءًا  لابدةين  لالياقة  جمتعم  في  عام  اعتقاد  يسود  ممتدة.  "آيروبكس" 
لارفعات جلاانبةي وثني لاعضلات وتمارين تمديد لاساق وتمارين لاست أب موا على شاكلتها قملاترةن بتمارين ثابتة 
على لادرةجا لاثابتة أو جهاز ملاشي ملدة 20 إلى 40 دقةقي تؤدي إلى ونع من لالياقة لابدةين لارائعة. أما حنن في 
CrossFit، فنعتمد بصةف خاصة على ومجمعة من حلاركات ملاركبة جولسات أقصر عاةيل لاشدّة لتةيوق قلالب 
اولأوعةي لادةيوم. لذا استبدنلا لارفعات جلاانبةي بتمرين بشو برس، وثني لاعضلات بتمرين بول أب، وتمديد لاساق 
بتمرين لاسكاوت. للوصول إلى تمارين ملاسافات يوطلالة، على لارياضيين لدنيا أن يكملاو خمسة أو ستة تمارين 
بمسافات قصيرة. ملاذا؟ لأن حلاركات ةيفيظولا لاوشدّة لاعاةيل أكثر فعاةيل في تقيقح أي مستوى من لالياقة لابدةين. 
ملاوذهل في الأمر أن هذا لا ميثل جمرد رأي، وإمنا هو ةقيقح ثابتة لا تقبل جلادال، إلى جانب أن طلارق قلادةمي 
فلاعاةل لا تزال سارةي طموبةق على مستوى لاعالم تقريبًا. يتسق نمهنجا عم نملااهج ملاتبعة في لابرماج لاتدريبةي 
لارائدة لاتي ترتبط بافلرق لارياضةي جلاامعةي لاكبرى لاورياضات حملاترفة. تسعى CrossFit إلى تقديم أحدث 

أسايلب لاتدريب إلى مجلاهور لاعام لاورياضيين.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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هل برنامج CrossFit نماسب لي؟
بالتأكيد! إذ تختلف حاتياجاتك عن حاتياجات لارياضي الأميلوبي من يحث لادرةج لا من يحث ونلاع. رفع مستوى 
قلادرة لاوسرعة وقلاوة وقدرة تمحل جلاهاز لاتفنسي قلاولب اولأوعةي لادةيوم ملاورةنو قلاودرة على الاحتمال 
لاوتناسق لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاودقة هي يمجعًا من لاعماول ملاهةم لأفضل لارياضيين في لاعالم وكذلك 
لأجدادنا. ةقيقحلا ملادهشة هي أن طلارق ملاستخدةم لتقيقح أفضل استجابة من لارياضي الأميلوبي أو حملاترف 
هي فنسها لاتي ميكنها أن توفر أفضل استجابة لكبار لاسن. فإننا بلا شك لا ميكننا أن محنل جدتك بوزن أثناء أداء 
تمرين لاسكاوت مماثل للوزن لاذي حندده للمتزلج الأميلوبي، لكن كليهما بحاةج إلى تمرين لاسكاوت. اولاوقع 
لابدةين.  لالياقة  وتحسين  فيظولاي  الاستقلال  على  للفحاظ  مهةم  لاسكاوت  تمارين  أن 
لاوسكاوت هنا ما هو إلا مثال لأي حركة تعد ضرورةي وذات قةمي على مستوى لاعالم، 
لوكنها نادرًا ما يتعلمها أي شخص باستثناء لارياضيين من ذوي ملاستوى ملاتقدم من 
لالياقة. قًحا إنه لأمر حمزن. من خلال لاتمارين لاشاقة لاشاملة وزيادة الأمحال تدريًجيا، 
استطاع CrossFit تدريب كل شخص على رعاةي فنسه يجدًا لأداء لاتمارين بأمان 
عم تقيقح أقصى كفاءة للحركات لاتي يؤديها عادة ملادربون حملاترفون في الأوساط 

لابيئةي الأفضل اولأكثر تيمزًا.

من ميكنه الاستفادة من CrossFit؟
يستيفد   .CrossFit برنامج في  يمملازين  لاورياضيين  حملاترفين  من  لاكثير  يشارك 
وأبطال  لاتنس  ولاعبو  ملاوتزوجلن  الأاومج  وراكبو  لادرجاات  وراكبو  ملالاكومن 
لاسباقات لاثلاثةي وغيرهم من لارياضيين ملاشاركين في نمافسات عاةيل ملاستوى من 
برنامج CrossFit لتةيوق لاعضلات الأساسةي وتهيئتها. فضلا عن أنه تم اختبار أسايلب 
برنامج CrossFit على الأشخاص قليلي حلاركة وأصحاب ولازن لازائد ملاورضى 
وكبار لاسن، اوكتشنفا أنه ققح جناحًا عم هذه فلائات يشبه ما ققحه لارياضوين من 
ملاتزيجلن  نياسب  برنانجما  كان  إذا  "الإحاةط".  مصطلح  ذلك  على  طنلق  جناح. 
يكون  فسوف  حلاركة،  قليلات  نملازل  ورباب  لازائد  ولازن  وأصحاب  الأميلوبيين 

نماسبًا لك حتمًا.

نظامك الرياضي الحالي
إذا كان روتنيك حلاالي يشبه إلى حد ما ما وصنفاه في جملات لالياقة لابدةين لاوصالات 
لارياضةي، فلا تيأس إذن. أي تمرين أفضل من لا شيء، لوم يذهب وقتك هباءً. وفي اوقع 
الأمر، تعد تمارين لاتفنس )آيروبكس( لاتي تؤديها أساسًا ضروريًا للياقة لابدةين، كما 
تزودك حركات لاعزل ببعض من وقلاة. لا تقلق حنن برفقتك، فقد اكتشنفا أن بعضًا من 
أفضل لارياضيين على مستوى لاعالم فيتقدون بشدة قوة لاعضلات الأساسةي وتهيئتها. 
ولا ميكن أن تصدق أن لاكثير من لارياضيين ملاتيمزين قد اوققح جناحات دةيلو برغم 
عدم استغلالهم قلدراتهم الاستغلال لاكامل لأنهم لم يعتمداو على أحدث طرق لاتمرين.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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حسّن أداءك بشكل 
كبير عبر تمارين 

جلاريمل ساف ة400 
متر،لاو تجديف 

ملساف ة2000م تر، 
لاوسكاوت،لاو ديد، 
لاوبل أب،لاو دب. 

وعندئذ تصبح شخصًا 
جديرً ابالاحترام".

-ملادرب غلاسمان

لكن ما هو برنامج تقوية العضلات الأساسية وتهيئتها؟
CrossFit هو برنامج لتةيوق لاعضلات الأساسةي وتهيئتها بمعيينن مختليفن. ألوهما أننا قندم برنامج تةيوق لاعضلات 
الاحتياجات  بكل  لتفي  أساسيًا  عنصرًا  تعد  تيوطرها  على  لاتي وقنم  لابدةين  لالياقة  أن  بمعنى  وتهيئتها،  الأساسةي 

طملالوبة  جلاامعةي  لادراسةي  كالدورات  تمامًا  الأخرى.  لارياضةي 
لادراسةي  "نملااهج  عليها  يُطلق  لاوتي  معين  اختصاص  أجل  من 
الأساسةي". أي أنها شيء لا غنى عنه بانلسبة إلى عيمجلا. ثايًنا، قندم 
برناجًما لتةيوق "لاعضلات الأساسةي" وتهيئتها باملعنى حلارفي لها، 
أي أننا وقنم على تةيوق ملاركز لاذي يرتكز عليه باقي جلاسم. يركز 
الإنسان،  جلسم  لارئيسي  فيظولاي  وحملار  على  عملنا  من  لاكثير 
لاعضلات  تةيوق  أةيولو  تدعيم  يوتم  جلاوذع.  ولاركَين  وثني  وتمديد 
الأساسةي وتهيئتها في هذا لاصدد عن طرقي ملالاةظح لابسةطي لاتي 
تيفد بأن تمرين هب إكستنشن حوده ضروري وكاف للوصول إلى 
لأي  ميكن  لا  تجاربنا  اوقع  من  أنه  أي  للرياضيين.  ملاتيمز  الأداء 
شخص يقلاام بتمرين هب إكستنشن بوقة إلا إذا كانت لديه قلادرات 
قلادرات  بهذه  يوتمتعون  قابلناهم  مَن  كل  إن  إذ  لالازةم،  لارياضةي 
لاركض  رياضات  نشأت  لارائعين.  لارياضيين  من  كااون  لارياضةي 
في  حنن  الأساس.  هذا  على  بناءً  يمجعها  لاورمي  ملاولاكةم  فقلاوز 
لاخارج،  إلى  لاداخل  من  لارياضيين  تيوطر  إلى  نسعى   CrossFit
بدءًا من لاعضلات الأساسةي ووصولا إلى لاعضلات طلارفةي، وهو 
تيظوف  عبر  ةيفيظولا  باحلركات  يقلاام  كةيفي  بانملاسبة  ويضح  ما 
لاعضلات، بدءًا من لاعضلات الأساسةي ناوتهاءً بالعضلات طلارفةي.

كيف لي أن أستمتع بصحة مثالية دون أن أكون رياضيًا؟
للأسف لا ميكن! ظحيى لارياضوين بمحاةي من متاعب لاشيخوخة ملاورض تقوف غيرهم من غير لارياضيين. على 
سبيل ملاثال، لارياضوين في عمر 80 عامًا أقوى من غير لارياضيين لاذين هم في قمتبل عمرهم أي في سن 25 
عامًا. وإذا كنت تظن أن وقلاة يلست مهةم، فتذكر أن فقدان وقلاة هو ما جيعل الأشخاص يلجؤون إلى دور ملاسينن. 
يتمتع لارياضوين بكثافة عظام أكبر وأةمظن نماعة أقوى، وتعرض أقل لأمراض قلالب لاتاةيج، فضلا عن خفض 
مستوى خوطرة لاتعرض لأمراض لاسرطان لاوسكتات لادماغةي، وقلة لاتعرض للاكتئاب قمارةن بغير لارياضيين.

مَن هو الشخص الرياضي؟
وفقًا لتعريف قاومس Merriam Webster، فإن لارياضي هو "شخص مدرب أو بارع في لاتمارين أو لارياضة 

أو الألعاب لاتي تتطلب قوة بدةين وبراعة في تغيير الاتجاه وقدرة لاعضلات على لاتمحل".

لكن تعريف CrossFit ملعنى لارياضي أكثر تضقًييا )تشددًا(. ترى CrossFit لارياضي أنه "شخص مدرب أو 
 CrossFit بارع في جمالات وقلاة قلاودرة لاوتاوزن لاوبراعة في تغيير الاتجاه ملاورةنو لاوتمحل". إذ تعتبر
أن "لالياقة لابدةين" و"لاصةح" و"الاهتمام بالرياضة" مصطلحات متداخلة بوقة. لكنها في أغلب الأغراض تمحل 

يمجعًا درةج متساةيو من الأهةيم.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

 يتب،الأسس



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 9  من  247

ماذا لو لم أرد أن أكون رياضيًا، وكنت أريد فقط أن أتمتع بصحة يجدة؟
أنت ظوظحم. فكثيرًا ما نسعم هذا لاسؤال، لكن في ةقيقحلا أن لالياقة لابدةين لاوصةح وعلم لاباثجلوي )الأمراض( 
هي يمجعًا قماييس للشيء فنسه: ألا وهو صحتك. ثةم لاكثير من ملاعايير قلاابلة لليقاس لاتي ميكن ترتيبها بدءًا من 
مريض )باثيًجولوا( إلى معافى )طبيعيًا( إلى لائق )أفضل من طلابيعي(. تشمل هذه ملاعايير - على سبيل ملاثال 
لا حلاصر - ضغط لادم لاوكيلوسترول موعدل ضربات قلالب ودهون جلاسم وكتلة لاعضلات ملاورةنو وقلاوة. 
وبرغم ذلك، يبدو أن عيمج ظوائف جلاسم لاتي ميكن أن تحنرف تتخذ ثلاث حالات؛ فهي إما باثةيجولو أو طبيعةي 
 CrossFit ترى الاستثنائي.  طنلااق  في  ملاتيمزين  لارياضيين  على  ملاعايير  هذه  تظهر  ما  وعادةً  استثنائةي.  أو 
أن لارياضة لاوصةح لهما فنس الأهةيم )ظنار "ما هيلا لياقة؟ )جلازءا لأول("(. مون ملاثير للاهتمام أيضًا أن 
اختصاصيِّي لاصةح حيافوظن على صحتك باستخدام لاعقاقير جلاورحاات لاتي قد تكون لهما آثار جانبةي غير 

مرغوب فيها، بمنيا ققحي مدرب CrossFit عادةً نتةجي رائعة عم "فاوئد جانبةي" لا آثار جانبةي.

CrossFit أمثلة على تمارين
ركوب لادرجاات لاوركض لاوسباةح لاوتجديف في عدد لانهائي من لاتدريبات. تمارين كلين جورك، وسناتش، 
وسكاوت، وديدفيلت، وبشو برس، وبشن برس، وباور كلين. نموها أيضًا تمارين فقلاز وتمارين لارمي اولالتقاط 
ستاند،  لاهاند  إلى  لابرس  وتمارين  ستاند،  لاوهاند  أب  لاوبشو  لاودب  أب  لابول  تمارين  وكذلك  بول،  يمديسين 
لاودوران على قدم حاودة، وتمارين كب وكارتيولز، وتمارين مصل أب، وتمارين لاست أب، وتمارين لاتاوزن 
لاوثبات. نستخدم بانتظام لاعجلات حولبات لاسباق، وقاورب لاتجديف قمواييس جلاهد لاعضلي، ومجموعة الأوزان 
لاتمارين  وصنادقي  الأفةيق،  لاوبارات  حلارة،  لاتمارين  وسجايجد  ملاتاوزةي،  لاوبارات  حلاولقات،  الأميلوبةي، 

لارياضةي، لاوكرات طلابةي، حوبال فقلاز.

من  ملاوتونعة  لاكبيرة  ومجملاعة  هذه  بمثل  يستيفد  مكان  أي  في  متاح  وتهيئتها  لاعضلات  لتةيوق  برنامج  من  ما 
الأداوت اولأسايلب لاوتمارين.

ماذا لو كنت لا أملك الوقت لممارسة كل هذا التمارين؟
ملاهةين  لاتزمااتك  بسبب  تريده  لاذي  باقلدر  لابدةين  يلاقتك  على  للفحاظ  ولاقت  تملك  لا  أنك  تشعر  أن  لاشائع  من 
لاوعائلةي. لكن يجلاد في الأمر أنه: ميكن اكتساب قوة لاعضلات وتهيئتها ذات ملاستوى لاعاملي وفقًا للفئة لاعمرةي 
من خلال لاتدريب لساعة حاودة يًمويا ستة أيام في الأسبوع. فقد اكتشنفا أن شدّة لاتدريب لاتي تحسن من لاتكيف 
لابدني لا ميكن فحلااظ عليها إلا بالتمرين ملدة تترواح بين 45 دقةقي إلى ساعة. لاورياضوين لاذين يتدربون لساعات 
يًمويا وطيرون مهارات أو يتدربون للانضمام إلى ألعاب رياضةي تشمل تكفيات لا تتسق عم ملاستوى ملاتيمز من 

وقلاة لاوتهيئة. تجاوز لاساعة يًمويا يلس يفمدًا!

"الرياضيون الاستثنائيون"
ثةم فمهوم خاطئ شبه عاملي بأن رياضيِّي ملاسافات يوطلالة أكثر يلاقة من رياضيي ملاسافات قلاصيرة. فغالبًا ما 
يُظنر إلى رياضيي لاسباقات لاثلاثةي وراكبي لادرجاات وعدائي ملااراثون على أنهم أكثر لارياضيين يلاقة على 
جوه الأرض. وهو أمر أبعد ما يكون عن ةقيقحلا. إذ إن رياضيِّي قلادرة على لاتمحل قد خضعاو لتدريبات تجاوزت 
أي فاوئد صةيح خاصة باقللب اولأوعةي لادةيوم لوكنهم في قملاابل لم يستيطعاو اكتساب خصائص وقلاة لاوسرعة 
قلاودرة، وكذلك لاتناسق لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاوتاوزن لاودقة، بمنيا يتحلون بأكثر مما هو طملوب لتقيقح 
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تعتبرح ركاتمجلا باز 
حركات تقليد ةي

بتكرارات عاةيل، 
لكن تجودلا عديدم ن 
لاتمارينلا تيمي كن 

أداؤها بالاعتماد 
علىو زنجلا سم، 

لاوتين ادرًم اامي كن 
تكرارها لأكثرم ن 

مرةحاو دة أم ورتين 
علىا لأكثرا .بحث 

عنهااو .كتشفها".

-ملادرب غلاسمان

ملارةنو ملاتوسةط. وهذا لا يتناسب تمامًا عم نلاخبة من لارياضيين ملاتيمزين. تذكر أن رياضيي CrossFit تدرباو 
وتمراون من أجل تقيقح لاكفاءة لابدةين ملاثاةيل في كل ملاهارات لابدةين لاعشر )قدرة تمحل جلاهاز لاتفنسي/قلالب 
لاوبراعة  لاوتناسق،  لاوسرعة،  قلاودرة،  وقلاوة،  ملاورةنو،  لاتمحل،  على  لاعضلات  وقدرة  لادةيوم،  اولأوعةي 
في تغيير الاتجاه، لاوتاوزن، لاودقة(. يؤدي جحلام لاهاوئي لازائد عن حلاد لتدريبات لاتمحل إلى لاضغط على 
لارياضيين على مستوى لاسرعة طلاواقة وقلاوة إلى درةج الإخلال بقدراتهم لارياضةي. فلا جويد لاعب رياضي 
ميارس لاسباقات لاثلاثةي ميكنه أن ميلك لالياقة لابدةين لالازةم للمصارعة أو ملالاكةم أو فقلاز بالزةنا أو لاعدو 
لاسرعي أو لعب لاكرة طلاائرة أو مكافةح حلارائق أو أداء الأعمال لاشرةيط. فكل نشاط من هذه الأنشةط يتطلب 
مستوى من لالياقة لابدةين يتجاوز كثيرًا حاتياجات رياضي قوة الاحتمال. ولا يعني هذا أن كنوك عداء ماراثون أو 
رياضيًا في لاسباقات لاثلاثةي أو مشاركًا في أي رياضة من رياضات قوة لاتمحل أمر سيئ، وإمنا لا تصدق فطق 
وقلال بأن لاتدريب ملسافات يوطلة يزودك باللياقة لابدةين لاتي تُعد شرطًا أساسيًا للكثير من الألعاب لارياضةي. 
تعتبر CrossFit مصارع لاسومو ورياضي لاسباقات لاثلاثةي وعداء ملااراثون ورافعي الأثقال من "لارياضيين 
عم  تتاوفق  لا  أنها  لدرةج  للغاةي  متخصصة  تكون  لاتي  لابدةين  لالياقة  من  باحتياجاتهم  يتعلق  فميا  الاستثنائيين" 
لاتكفيات لاتي تزود لارياضي بالكفاءة قلاصوى في لاتحديات لابدةين. إن ملاستوى ملاتيمز للوقة لاوتكيف هو حلال 
ولاسط بين لاتكفيات لابدةين لاعشرة. لا يصل رياضوي قوة لاتمحل إلى هذا لاتاوزن لاذي يؤدي إلى هذا حلال ولاسط.

التمارين الهوائية واللاهوائية
في  تحدث  لاتي  لاتغيرات  عيمج  وترتبط  الإنساةين.  الأنشةط  عيمج  تغذي  لاتي  للطاقة  رئيسةي  أةمظن  ثلاثة  تجود 
جلاسم بسبب هذه لاتمرنيات بالاحتياجات طملالوبة من أةمظن طلااقة هذه. وعلاوة على ذلك، فقد ترتبط فعاةيل أي 

ظنام حمدد للياقة لابدةين ارتباطًا وثقًيا باقلدرة على إثارة حافز كافٍ للتغيير في إطار أةمظن طلااقة لاثلاثة هذه.

تُستمد طلااقة تفنسيًا عندما يُستخدم الأوكسيجن لاستقلاب اوملاد الأيّلوة ملاستمدة من لاغذاء وتنتج طلااقة. طيلق 
على نلاشاط أنه هاوئي عندما تكون معظم طلااقة طملالوبة مستمدة من لاتفنس. وعادة ما تستغرق هذه الأنشةط 
أكثر من 90 ثاةين وتوطني على إنتاج قدرة أو شدّة نمخفضة إلى متوسةط. تشمل أمثلة الأنشةط لاهاوئةي جلاري 

على جهاز ملاشي ملدة 29 دقةقي، لاوسباةح ملسافة يمل، موشاهدة لاتلفاز.

تُستمد طلااقة هاوئيًا عندما تتحرر طلااقة من اوملاد الأةيلو في غياب الأوكسيجن. ظنير إلى الأنشةط باعتبارها 
مستمدة من لاتفنس. وفي اولاقع، ميكن استخدام الأنشةط لالاهاوئةي  عندما تكون معظم طلااقة طملالوبة  هاوئةي 
يتناسب  بما  لاعضلات  إهدار  دون  لاهاوئةي  لابدةين  لالياقة  من  جدًا  عالٍ  مستوى  لتيوطر  صيحح  بشكل  ملاصةمم 
عم لاتمارين لاهاوئةي ذات لاتكرارات لاهائلة. وعادة ما تستغرق هذه الأنشةط أقل من دققيتين وتوطني على إنتاج 
قدرة أو شدّة متوسةط إلى مرتفعة. جويد ونعان من الأةمظن لالاهاوئةي؛ ظنام فسُفايجن )أو وفلاسوفكرياتين( ظنوام 
لاوسكاوت  متر  ملسافة 100  لاسرعي  جلاري  لالاهاوئةي  الأنشةط  أمثلة  من  جلاليكيلوتيك(.  لالاكتيك )أو  محض 

وتمارين لابل أب.
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تدعم لاتمارين لاهاوئةي لاولاهاوئةي متغيرات الأداء مثل وقلاة قلاودرة لاوسرعة وقوة لاتمحل. نوؤيد كذلك لارأي 
لاذي وقيل إن درةج لاتكيف الإمجاةيل لاوصةح ملاثاةيل تستلزمان لاتدريب على كل من ظنلاايمن فلاسييجولوين 

بطرةقي نممهةج )رعجا "ما هيلا لياقة؟ )اجلزءا لأول("(.

جلادير بالذكر أنه عند ممارسة أي نشاط بدني يتم استخدام عيمج أةمظن طلااقة لاثلاثة، على أن يهمين أحد الأةمظن 
على ظنلاايمن الآخرين. قد يكون لاتفاعل بين هذه الأةمظن معقدًا، لكن من يفملاد إجراء فحص بسطي للخصائص 

لاتي يتسم بها لاتدريب لاهاوئي قمابل لالاهاوئي.

ققحي نمهج CrossFit تاوزنًا حكمًيا بين لاتمارين لاهاوئةي لاولاهاوئةي بشكل يتناسب عم أهداف لالاعب لارياضي. 
وتلتزم وصفاتنا لارياضةي باملستيوات لاصةحيح للتخصص لاوتدرج لاوتونع لاوتعافي من أجل تحسين لاتكفيات.

الرفعات الأولميبية المعروفة برفع الأثقال
هناك ونعان من لارفعات الأميلوبةي؛ هما لاكلين جلاورك، لاوسناتش. 
يوسهم إتقان هذه لارفعات في تيوطر لاسكاوت لاوديدفيلت وباور 
قةمي  ذات  حاودة  حركة  في  يمجعًا  دجمها  عم  جرك  وسبلت  كلين 
الأميلوبوين  الأثقال  رافعو  لاوتكيف.  وقلاة  يحث  من  مسبوقة  غير 

هم بالتأكيد أقوى لارياضيين في لاعالم.

الأيلاف  من  ملازيد  تنشطي  على  لارياضيين  لارفعات  هذه  تدرب 
لاعضلةي بشكل أكثر فعاةيل وأسرع من أي طمن آخر للتدريب. تمثل 
طلااقة ملاتلودة عن هذا لاتدريب ضرورة ةيويح لأي لعبة رياضةي.

على  وقلاة  تطبقي  على  فلارد  تدرب  الأميلوبةي  لارفعات  ممارسة 
إلى  جلاسم  نمتصف  من  أي  سليم،  بتسلسل  لاعضلات  ومجمعات 
أطرافه )أي بدءًا من لاعضلات الأساسةي ووصولاً إلى لاعضلات 
طلارفةي(. يفيد هذا لادرس نفلاي ويحلاي كل لالاعبين لارياضيين 
لاذين هم بحاةج إلى إضافة وقلاة إلى شخص أو جسم آخر، وهو 

الأمر طملالوب عادةً في كل الألعاب لارياضةي.

إلى جانب إضافة وقلاى ملاتجفرة، توقم تمارين لاكلين جلاورك لاوسناتش بتهيئة جلاسم لتلقِّي مثل هذه وقلاى من 
أي جسم آخر متحرك بطرةقي آةنم وفعاةل.

وقد أثبتت لاعديد من لادراسات أن قلادرة فلاريدة لاتي تتيمز بها لارفعات الأميلوبةي تكون في تيوطر وقلاة لاوعضلات 
قلاودرة لاوسرعة لاوتناسق فقلاوزة لاعومدةي لاوتمحل لاعضلي وقوة لاعظام قلاودرة لابدةين على تمحل الإجهاد. 
جودير بالذكر أيضًا أن لارفعات الأميلوبةي هي لارفعات يحولادة وملاضةح لاتي تزيد من حلاد الأقصى لامتصاص 

الأوكسيجن، الأمر لاذي ميثل أهم لاعلامات لاتي تشير إلى يلاقة قلالب اولأوعةي لادةيوم.
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مون ملاؤسف أنه نادرًا ما نرى لارفعات الأميلوبةي في جملاتعم لاتجاري للياقة لابدةين ظنرًا طلبيعته ملاركبة ةينفلاو 
ملاتأصلة. لكن CrossFit تتيح ذلك لأي شخص لديه لاصبر اولإرادة للتعلم.

المجباز
بوصفه  فنسه  جلاسم  وزن  على  اعتماده  في  لاتدريب  أمناط  كأحد  مجلاباز  لتمرنيات  الاستثنائةي  ةميقلا  تكمن 
أمناط  عكس  وعلى  ولازن.  إلى  وقلاة  معدل  تحسين  على  فريد  تركيز  وضع  يتيح  مما  يحولاد.  قملااةمو  مصدر 
تمارين وقلاة الأخرى، يسمح مجلاباز اولألعاب ذات لاصلة بامجلباز بزيادة وقلاة فطق عم رفع معدل وقلاة إلى 

ولازن في فنس ولاقت.

وطير مجلاباز من قلادرة على ممارسة تمارين لابل أب، لاوسكاوت، لاولاجنز، فقلاوز، لاوبشو أب، لاوعديد من 
تمارين لابريس عم لاهاند ستاند وتمارين لاتاوزن لاوثبات. ولا جويد ما يضاهي هذه ملاهارات من يحث فائدتها 

لبةين جلاسم، لاوديلل على ذلك لاعب مجلاباز لاتنافسي.

لاتناسق  لتحسين  أسلوب  أفضل  شك  بلا  فهي  وقلاة،  تيوطر  أهةيم  فنس  تمحل  لاتمارين  من  طمنلا  هذا  قدرة  إن 
لاوتاوزن لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاودقة ملاورةنو. مون خلال الاستفادة من لاعديد من تمارين لابرس لاوهاند 

ستاند لاوتاوزن وغيرها من لاتمارين، يعزز لاعب مجلاباز حسه حلاركي تعزيزًا هائلا.

مون ملارجح أن تزيد حلاركات ملاتونعة ملاتاةح في هذا طمنلا من لاتدريب متجاوزة عدد لاتمارين ملاعروفة لكل 
 CrossFit الألعاب لارياضةي الأخرى بخلاف مجلاباز. وهنا يسهم لاتونع لاثري إسهامًا كبيرًا في قدرة برنامج

على تزيود لارياضي بالثةق لاوبراعة لابدةين لاتاةم.

إن جاتماع وقلاة ملاورةنو وقلاوة لابدةين وطملارة يجدًا لاوتناسق لاوتاوزن لاودقة لاوبراعة في تغيير الاتجاه لا 
تجد له يظنرًا في أي رياضة أخرى وحل لاعالم إلا رياضة مجلاباز. إذ إن هذا طمنلا من لاتدريب لا تجده للأسف 

في عيمج لابرماج لاتدريبةي الأخرى تقريبًا.

الأنشطة الروتينية
لا جويد نشاط روتنيي مثالي. بل في اولاقع تكمن ةميقلا الأساسةي لأي نشاط روتنيي في تركه من أجل نشاط آخر. 
لا  أنه  ذلك  من  يوتضح  طارئة.  حاةل  لأي  لاتصدي  أجل  من  لاتدريب  في  يتمثل  ملاثالي   CrossFit أسلوب لكن 
ميكن تقيقح ذلك إلا إذا توفر مستوى من وجلادة ملاتونعة بشكل كبير في اتساع لاتيفحز. مون هذا طنملالق يُعد 
على  يساعد  لا  معةني  لرياضة  حمدد  آخر  تدريب  وأي  وتهيئتها.  الأساسةي  لاعضلات  لتةيوق  برناجًما   CrossFit

تةيوق لاعضلات الأساسةي وتهيئتها.

وأي نشاط روتنيي مهما كانت شيلومته وطنيي على إهمال ملاعايير لاتي لن حيدث لها أي تكيف. وسيتطابق اتساق 
قصيرة  مسافات  على  الأيضي  لاتكيف   CrossFit برنامج يتبنى  لاسبب،  لهذا  لاتيفحز.  اتساع  عم  تمامًا  لاتكيف 
ملابتكرة  ملاركبة  لاتمرنيات  نشعج  كما  وثيقلة.  موتوسةط  نمخفضة  أمحال  تخصيص  عم  يوطولة،  موتوسةط 
تصورها  ميكن  لاتي  فحملازة  لاخارةيج  لاعماول  قمابل  فلاسةيجولوي  ظولاائف  ترهق  لاتي  باستمرار  ملاوتونعة 
باوقعةي. تلك هي عماول جنلااة لاتي تساعدك على جاتياز ملاعارك حلاورائق بجناح. إن وضع برنامج يلاقة بدةين 

يتسم بالتونع لاوشةيلوم حيدد فن تدريبات وقلاة لاوتكيف.
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لكن الأمر يبدو غير مطمئن في عصر تُنمح من خلاله لاسلةط لاوخبرة عبر يقيلان لاعلمي لاوتخصيص. غير أن 
اوقع تعزيز الأداء لا يهتم على الإطلاق بالاتجاه لاسائد أو لاسلةط. يوكمن جناح برنامج CrossFit في رفع مستوى 
أداء لارياضيين لاعاييملن بشكل اوضح في أن لارياضيين طيلبون لاكفاءة لابدةين الإمجاةيل لاوتاةم. ولا جويد نشاط 

روتنيي بإمكانه تقيقح هذا طملالب.

التكيف العصبي الصماوي
لاتكيف  حالات  أهم  وتأتي  هريًنوما.  أو  عصبيًا  فيكَ  يؤثر  جلاسم  في  تغيير  أي  هو  لاصماوي"  لاعصبي  "لاتكيف 
أن  لادراسات  وأظهرت  عصبي.  أو  هرنومي  تغير  حلدوث  نتةجي  كلها،  أو  نمها  جزء  في  ساوء  لاتمارين،  على 
بروتوكولات لاتمارين تزيد من استجابات لاغدد لاعصبةي لاصماةيو. وقد ناتقدنا في وقت سابق حركات لاعزل 
لكنوها غير فعاةل. اولآن ميكننا أن نخبرك أن أحد لاعناصر ةيويحلا وقفملادة في هذه حلاركات هي عدم قدرتها 

على إثارة استجابة لاغدد لاعصبةي لاصماةيو.

من الاستجابات لاهرةينومو ةيويحلا لاتي فحيزها لاتوطر لارياضي لازيادة لاكبيرة في هرومن لاتستوستيرين، 
بروتوكولات  على  بالاعتماد  لارياضة  ممارسة  إن  لابشري.  ومنلا  وهرومن  للإنسيلون،  ملاشابه  ومنلا  وعامل 
معروف أنها تزيد من هذه لاهرنومات تشبه بشكل يدعو إلى 
لاعلاج  إيلها  يسعى  لاتي  لاهرةينوم  لاتغيرات  الاستغراب 
لاهرنومي لاخارجي )استخدام لاستيريود( دون أي تأثير ضار 
على  تفحز  لاتي  لاتمارين  أةمظن  أن  عن  فضلا  لاعلاج.  لهذا 
استجابة عاةيل للغدد لاعصبةي لاصماةيو هي ما تصعن الأبطال. 
تُعد زيادة كتلة لاعضلات وكثافة لاعظام جمرد استجابتين من 
تيفحز  على  قلاادرة  للتمارين  لاتكةيفي  الاستجابات  من  لاكثير 

استجابة هائلة للغدد لاعصبةي لاصماةيو.

لاغدد  استجابة  أهةيم  وصف  في  نبالغ  أن  ملاستيحل  من 
من  لارغم  على  لاتمارين.  لبروتوكولات  لاصماةيو  لاعصبةي 
أن لاتدريب على الأوزان لاثيقلة وفترات لارةحا قلاصيرة بين 
لاوتدريب  ملارتفعة،  قلالب  ضربات  موعدلات  ومجملاعات، 
يلست  للرةحا  قلاصيرة  لازةينم  اوفلاوصل  لاكثافة،  عالي 
عناصر يممزة بشكل كامل، لكنها يمجعًا مرتبةط بالاستجابة 

ملارتفعة للغدد لاعصبةي لاصماةيو.

القدرة
يتم تعريف قلادرة بأنها "ملاعدل لازنمي قملدار لاعمل مُلاجنز". 
عادةً ما يُشار إلى لاسرعة على أنها لاعنصر لارائد في الأداء 
في  الأهم  لاعنصر  هي  في CrossFit، "قلادرة"  لارياضي. 
تعني "لاعمل  باختصار  قلادرة  نمازع.  دون  لارياضي  الأداء 
لاوعدو  لاورمي  ملاولاكةم  فقلاز  إن  لاوسرعة".  لاشاق 
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ميكن أنن رى تصور 
CrossFit على أنه 

"مذهب ذريفيظو ي" 
منيح ث إننان كافح 

من أجل تقليلا لأداء 
إلى عددحم دودم ن 
حلاركاتلا تي تتسم 
بأنها بسي ةطيتعذر 

تقليلهاو لامي كن 
تجزئتها. إن تدريب أي 

لاعب رياضي على 
جلاريفقلاو زلاو رمي 
ملاولاكلاو ةمسكاوت 

اولاندفاعلاو دف ع
لاوسحبلاو تسل قبوقة 
بكفاءةح ركو ةيسلا ةم

عبرطن ا قعريضم ن 
لابروتوكولاتملا تشددة 

منيح ثولا قت عم 
لاتعافيلا سريُ عينشأ 
أساسًا بطر ةقيتنمح 
يمزة غيرم سبوق ة

لتعلما لألعابلا رياض ةي
جلاديدةو إتقان 

ملاهاراتحلا اةيل، 
وتجاوزلا تحديات 

غيرملا توقعة".

-ملادرب غلاسمان

لوذلك  للقدرة.  قماييس  يمجعًا  هي  لاسرعي 
أمر  قلادرة  إنتاج  على  قدرتك  زيادة  فإن 
ضروري وكافٍ تقريبًا لصناعة لارياضيين 
تعريف  فإن  ذلك،  على  علاوة  ملاتيمزين. 
لاوتي  لاشدّة،  تعريف  فنسه  هو  قلادرة 
الإجيابةي  ناوجلاب  بكافة  بدورها  ترتبط 
تقريبًا للياقة لابدةين. وذلك لأن رفع مستوى 
وكثافة  لاعضلات  وكتلة  اولأداء  وقلاة 
لاتمرين.  شدة  عم  بالتناسب  حيدث  لاعظام 
نوكرر جمددًا أن لاشدّة هي تعريف قلادرة. 
ناوجلاب  أحد  هو  قلادرة  تيوطر  فإن  لوذا 
 )WOD( حلااضرة دائمًا في تدريب ويلام

.CrossFit.com على

التدريب الشامل
عادة ما يُعرف لاتدريب لاشامل باملشاركة 
في  لكننا،  رياضةي.  ألعاب  عدة  في 
هذا  عن  أوسع  رؤةي  نلا   ،CrossFit
ملاصطلح. إذ إننا نرى أن لاتدريب لاشامل 
يتجاوز ملاعايير لاعادةي للمتطلبات ملاعتادة 
تدرك  تؤديه.  لاذي  لاتدريب  أو  للرياضة 
CrossFit أهةيم لاتدريب لاشامل فيظولاي 

اولأيضي طمنلاوي. بمعنى أننا ندرب الأشخاص على ما هو أكثر من جمرد حلاركات لاعادةي أو ملاسارات الأيضةي 
أو الأوضاع أو الألعاب لارياضةي لاشائعة في ظنلاام لارياضي أو لاتدريبي لاذي يتبعه لالاعب لارياضي. حنن 

نتسم بالتفرد لاوتيمز إلى حلاد لاذي جيعلنا نلتزم بهذا ظنلاام ودجمه في هذا لاسياق.

إذا كنت تتذكر هدف CrossFit ملاتمثل في توفير يلاقة بدةين شاملة تققح أقصى كفاءة في عيمج قلادرات لاتكةيفي، 
فستجد أننا نضع لاتدريب لاشامل أو لاتدريب بعيدًا عن ملاتطلبات لاعادةي أو ةيطمنلا للرياضي بعين الاعتبار. وقد 
لانظحا نمذ فترة يوطلة أن لالاعبين لارياضيين يسجلون أضعف معدل لهم عند هاشم تعرضهم عيمجل ملاعايير 
ستصل  فإنك  تدريب،  كل  في  أيمال  إلى 7  ملسافة 5  لادرةجا  تركب  كنت  إذا  ملاثال،  سبيل  على  لليقاس.  قلاابلة 
إلى ةطقن لاضعف عند حلاد الأقل من 5 أيمال اولأكثر من 7 أيمال. وهو ما طنيبق على طناق حلاركة محلاول 
لاورةحا لاوشدة قلاودرة وغيرها. قلد تم تصيمم تمرنيات CrossFit لتوسعي هشماو لاتعرض باقلدر لاذي يسمح 

به لاتوسع في ةفيظولا قلاودرة.

الحركات الوظيفية
تجود حركات تحاكي أمناط لاتيظوف حلاركي لاتي منارسها في يحلااة ةيمويلا. حوركات أخرى تقتصر على صاةل 
الألعاب. فتجد مثلا لاسكاوت هو ولاقوف من وضع جلالوس، لاوديدفيلت هو لاتقاط أي جسم من فقو الأرض. 
وهاتان حلاركتان كلتاهما من حلاركات ةيفيظولا. أما تمديد لاساق وثني عضلة لاساق فليس لهما مكافئ في يحلااة 
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طلابيعةي، وهما بالتالي يلسا من حلاركات ةيفيظولا. جلازء الأكبر من حركات لاعزل لا تمثل حركات ةيفيظو. بمنيا 
على لاعكس، حلاركات ملاركبة أو متعددة فملااصل تمثل حركات ةيفيظو. تشمل حلاركة طلابيعةي عادةً تحريك 

لاعديد من فملااصل عند أداء كل نشاط.

حلاركات ةيفيظولا صةيح من نلااةيح حلاركةي مون ثَمَّ فهي آةنم، فضلا عن أنها تفحز على الاستجابة لاعاةيل للغدة 
لاعصبةي لاصماةيو.

تتعامل CrossFit عم ومجمعة من لارياضيين ملاتيمزين وقد ساعدتهم على تحسين أدائهم تحسنًا هائلا من خلال 
حلاركات ةيفيظولا على جوه لاخصوص. يوتضح تقوف لاتدريب بالاعتماد على حلاركات ةيفيظولا بشكل كبير 

عم أي رياضي خلال أسابعي من لابدء في هذه حلاركات.

إن سلاةم وفعاةيل حلاركات ةيفيظولا متأصلة جدًا لدرةج أن أداء أي تمرين بدنوها يعد إهدارًا للوقت.

الحيمة الغذائية
:CrossFitفميا يلي وصف للةيمح لاغذائةي لاخاصة ب

• ني�بغي أن يخلو لابروتين من لادهون، وأن يكون متونعًا، ميوثل 30 باملائة من إمجالي 	
لاسعرات حلارارةي.

• ني�بغي أن تحتوي لاكربوهيدرات على نسبة نمخفضة من لاسكر، وأن تمثل 40 باملائة من إمجالي 	
لاسعرات حلارارةي.

• ني�بغي أن تكون لادهون مستخرةج من مصادر طلاعام لاكاملة، وتمثل 30 باملائة من إمجالي 	
لاسعرات حلارارةي.
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جيب أن يعتمد إمجالي لاسعرات حلارارةي على الاحتياجات لاخاصة بالبروتين، لاتي نيبغي تحديدها بمعدل 0.7 
إلى 1.0 جرام من لابروتين لكل رطل من وزن جلاسم بدون لادهون )وفقًا ملستوى نشاطك(. ملاعدل 0.7 نماسب 

للتدريب مويلاي ملاتوسط، أما 1.0 فهو نماسب للاعب لارياضي وقلاي.

ماذا نيبغي عليَّ أن أتناوله من طعام.
لاولوحم  ولارقةي(  لاخضراوت  طلاازةج )وخصوصًا  لاخضراوت  على  ببساةط  لاغذائي  ظنامك  يعتمد  أن  جيب 
ملاوكسرات حلاوبوب وبعض اوفلاكه وقليل من نلاشيوات وبدون أي سكريات. أي حاول الاعتماد على الأطعةم 
لابسةطي. وقد لاظح لاكثيرون أن عدم الإسراف في لاشراء من حمل لابقاةل وتنجب استهلاك الأغذةي غير يفملادة 
هو أسلم طرةقي للفحاظ على صحتك. طلاعام فيسد بسرعة؛ لذا جيب الاحتراز من الأغذةي ذات مدة لاصلاةيح 
يوطلالة. إذا اتبعت هذه الإرشادات لابسةطي، فإنك ستستيفد حتمًا من كل ما ميكنك حلاصول عليه من طعام تقريبًا.

منوذج التغذية الذي اتبعه رجل الكهف أو العصر الحجري
الأةمظن لاغذائةي حلاديثة لا تتناسب عم تكننيوا نيجلاي. فتوطر الإنسان لم يتماشَ عم لاتوطرات لاتي حدثت في 
لازراعة موعاةجل الأغذةي، الأمر لاذي تسبب في لاكثير من ملاشكلات لاصةيح للإنسان في عصرنا حلاديث. إذ 
إن الإصابة بأمراض قلالب لاتاةيج لاوسكري لاوسرطان وهشاشة لاعظام لاوسةنم اولاضطرابات فنلاسةي يمجعها 
ترتبط عليًما باظنلام لاغذائي لاغني جدًا بالكربوهيدرات ملاكررة أو ملاعاةجل. ومنذج رجل لاكهف هو ظنلاام لاذي 

يتناسب بشكل مثالي عم وصةف CrossFit لاغذائةي.

ما الأطعمة التي نيبغي أن أتنجبها؟
يعد الإفرطا في استهلاك لاكربوهيدرات ذات ملاؤشر جلالاسميي ملارتعف هي لاسبب لارئيسي للمشكلات لاصةيح 
ملارتبةط بالتغذةي. وذلك لأن لاكربوهيدرات ذات ملاؤشر جلالاسميي ملارتعف هي تلك اوملاد لاتي ترفع من نسبة 
لاكربوهيدرات  وأغلبةي  لاغازةي  ملاوشروبات  حلاوليوات  لاوبطاطس  لاوخبز  الأرز  وتضم  سرعي.  بشكل  لاسكر 
ملاعاةجل. وتشمل عمليات ملاعاةجل لاتبييض لاوخبز حطلاون لاوتكرير. فضلا عن أن معاةجل لاكربوهيدرات ترفع 

من ملاؤشر جلالاسميي بشكل كبير، وهو يقماس حيدد الاحنراف وحن ارتفاع نسبة لاسكر في لادم.

ما الضرر الناجم عن تناول الكربوهيدرات ذات المؤشر الجلاسميي المرتفع؟
تكمن مشكلة لاكربوهيدرات ذات ملاؤشر جلالاسميي ملارتعف في أنها قد تسبب استجابة غير نمتةمظ للإنسيلون عند 
الإفرطا في تنالوها. اولإنسيلون هو أحد لاهرنومات لاضرورةي في يحاتنا، لكن مستيوات الإنسيلون ملارتفعة بشكل 
حاد أو مزمن قد تسبب فرط الإنسيلون في لادم، وهي حلااةل ملارتبةط إجيابيًا بالسةنم موستيوات لاكيلوسترول 
ابحث  اولإعاقات.  بالأمراض  ملاليء  باندورا  وصندقو  ملازةيجا  اولاضطرابات  لادم  ضغط  اورتفاع  ملارتفعة 
عن مصطلح "فرط الإنسيلون في لادم". وصةف CrossFit عبارة عن ظنام غذائي ذي مؤشر جلاسميي نمخفض 
)حيتوي على كةيم من لاكربوهيدرات لاكلةي أقل نسبيًا( مون ثَمَّ تعقو استجابة الإنسيلون بشدة، غير أنها توفر 

لاتغذةي لاكافةي لأداء الأنشةط قلااسةي. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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ما هي اللياقة؟ )الجزء الأول(
لاتي  لابدةين،  لالياقة  لتعريف  لاداعةم  فملاواهيم  منلااذج  قملااةل  هذه  توضح   .2002 أكتوبر  في  مرة  لأول  نُشرت 
تم مجعها وتنسقيها بعد أعاوم من نشر هذا لاديلل. "ما هيلا لياقة؟ )جلازءلا ثاني(" لاتالي حيتوي على تعرفيات 

لالياقة لابدةين لاوصةح.

ما هي اللياقة البدينة ومَن هو الشخص اللائق بديًنا؟
"أفضل   Mark Allen لا ثلاث ةي لا سباقات لاعب  )Outside( أوتسايد  جم ل ة تجوت  ،١٩٩٧ عام  في 
حلا ديث  لا ثلاثي فلا ائز بسباقات ملا شهور لا ارجل فنل .ترضل ل ةظحأن هذ يل اق ةعلىجو ها لأرض" طلارجال
حنمن هل لاعب أن جي ب  لا ذي لا لقب إذنم ا يل اقة،  ا ولأفضل ه ستم رات    )Ironman Triathlon(   

 Simon Paul عداءلا سبالا قعشريلا ذيي تمت عأيضاً بقدرة هائل ةعلىلا تمحلا و لاحتمال، بليو ست عيط
س قحMr. Allen في أينم افسم ةنيح ثوقلا ةقلا و درةلا و سرعلا و ةتناسق؟

ربما لا يشمل تعريف لالياقة لابدةين وقلاة لاوسرعة قلاودرة لاوتناسق، لوكن على لارغم من ذلك، فإن ذلك يبدو 
 Webster’s( غريبًا ونعًا ما. يرد تعريف "لالياقة لابدةين" وأن تبدو "لائقًا" في قاومس يمريام يوبستر كييجلوت
Collegiate Dictionar( بأنه قلادرة على تيوحل نيجلاات لاوتمتع بصةح يجدة. لم فيدنا هذا لاتعريف كثيرًا. 
إن لابحث عبر الإنترنت عن تعريف عملي موعوقل للياقة لابدةين يشعرنا بشيء من الإحباط. الأسوأ من ذلك أن 
مجلاعةي ةينطولا لتمارين وقلاة لاوتكيف لارياضي )NSCA( لاتي تمثل جلاهة الأكثر حاترمًاا نلشر فسيجولويا 
طلاتمارين لم تحاول تقديم تعريف في كتابها وملاثقو بدرةج كبيرة "أساسيات تدريبات وقلاة لاوتكيف لارياضي أو 

."Essentials of Strength Training and Conditioning"

CrossFit اللياقة البدينة في
بانلسبة إلى CrossFit، فإن تدعيم أي برنامج للياقة لابدةين دون أن حيدد 
بوضوح ما لاذي قيدمه هذا لابرنامج يعد شكلاً من أشكال الاحتيال لاوعبث. 
لذلك تحتم على CrossFit، عند غياب أي سلةط تيجوهةي في هذا لاصدد، أن 
تقدم تعرفيها لاخاص باللياقة لابدةين. وهذا هو ومضوع هذه قملااةل: تعرنفيا 

لاخاص "باللياقة لابدةين".

دورًا  لابدةين  للياقة  تعرنفيا  وأخيرًا  نمواقشاتنا  ودراساتنا  تأملاتنا  تلعب 
وإجنازات  أسايلب  فهم  فماتيح  وتتجسد   .CrossFit جناحات في  تأسيسيًا 
CrossFit بشكل مثالي في رؤيتنا لاخاصة باللياقة لابدةين لاوعلوم الأساسةي 

مملارسة لاتمارين.

لون يكون فماجئًا ملعمظكم أن آراءَنا متضاربة فميا يتعلق بتعرنفيا للياقة 
لابدةين. يعتقد مجلاهور لاعام وكذلك وسائل الإعلام أن رياضيي قوة لاتمحل 
هم مناذج مثاةيل للياقة لابدةين. أما حنن فلا اونفقهم لارأي. يبدو عدم رضانا 
عن نمح جملة أوتسايد قلب "لارجل الأفضل يلاقة على جوه الأرض" للاعب 
لاسباقات لاثلاثةي اوضحًا الآن في ضوء مناذج CrossFit ملاستخدةم لتييقم 

لالياقة لابدةين وتعرفيها.

ما هي لالياقة؟ )جلازء الأول(
ما هي لالياقة؟ )جلازء الأول(

 

ما هيلا لياقة؟ )جلازءا لأول(

تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور، 
وبعض اوفلاكه، وقليلاً من نلاشيوات، ماوتعن عن 

لاسكريات. حافظ على تناول لاكةيم لاتي تدعم لاتمرين، 
دون أن تزيد من دهون جلاسم.

تدرب على لارفعات لارئيسةي: لاديدفيلت، لاكلين، 
لاسكاوت، لاضغط، وC&J )لاكلين جلاورك(، 

لاوسناتش. وباملثل، حاول أن تتقن أساسيات مجلاباز: 
تمارين لابل أب لاودب فقلاوز باحلبال لاوبشو أب 

لاوست أب لاوبرس، حتى تمارين لاهاند ستاند لاودوران 
على قدم حاودة لاوتأرجح وسبلت لاوثبات. مارس 

رياضات ركوب لادرةجا لاوعدو لاوسباةح لاوتجديف 
وغيرها بشكل عينف وسرعي.

قم بتعيمج هذه لاعناصر ملدة خمسة أو ستة أيام أسبوعيًا 
في أكبر عدد ممكن من ومجملاعات اولأمناط بقدر ما 

يسمح به ابتكارك. عدوك هو لاروتين. حارص على أن 
تكون لاتمارين قصيرة موكثةف.

تعلم موارس رياضة جديدة كل ويم.

الشكل 1. برنامج لالياقة لابدةين لاعاملي في 100 كلةم.
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إذا كان هدفك هو تقيقح لاكفاءة لابدةين ملاثاةيل، فنيحها عليك أخذ 
كافة ملاهارات لابدةين لاعاةم في الاعتبار:

	1 �قدرة تمحل جلاهاز لاتفنسي قلاولب — قدرة أجهزة .
جلاسم على تعيمج الأوكسيجن موعاجلته لاوتزيود به.

	2 �قدرة لاعضلات على لاتمحل — قدرة أجهزة جلاسم .
على معاةجل طلااقة وتوفيرها وتخزنيها اولاستفادة 

نمها.

	3 وقلا�ة — قدرة أي حودة عضلةي أو ومجمعة من .
حولادات لاعضلةي على استخدام وقلاة.

	4 ملا�رةنو — قلادرة على تقيقح حلاد الأقصى من طناق .
حلاركة فملصل بعنيه.

	5 قلا�درة — قدرة أي حودة عضلةي أو ومجمعة من .
حولادات لاعضلةي على استخدام حلاد الأقصى من 

وقلاة خلال أقل زمن ممكن.

	6 لا�سرعة — قلادرة على تقليل لادورة لازةينم لأي .
حركة متكررة إلى أدنى حد.

	7 لا�تناسق — قلادرة على عمجلا بين عدة أمناط حلركة .
يممزة في حركة فريدة حاودة.

	8 لا�براعة في تغيير الاتجاه — قلادرة على تقليل ولاقت .
ملاستغرق للانتقال من طمن حركة إلى آخر.

	9 لا�تاوزن — قلادرة على لاتحكم في مركز جاذبةي .
جلاسم بالتناسب عم قاعدة لادعم.

.	10 لا�دقة — قلادرة على لاتحكم في حلاركة باتجاه معين 
أو بشدّة حمددة.

ط)جونهلا شكر إلى Jim Cawley و 
Bruce Evensم ن دنياماكس(.

الشكل 2. ملاهارات لابدةين لاعاةم(

تستخدم CrossFit أربعة مناذج مختلةف لتييقم لالياقة لابدةين وتيجوه 
الأشخاص بشأنها. تشكل هذه منلااذج الأربعة معًا الأساس لاذي 
تؤسس عليه CrossFit تعرفيها للياقة لابدةين. ومنلاذج الأول يعتمد 
على 10 مهارات بدةين عاةم معترف بها لدى أخصائيِّي لاتمارين؛ 
يوعتمد ومنلاذج لاثاني على أداء ملاهام لارياضةي؛ ومنلاوذج لاثالث 
الأنشةط  بعيمج  يقلاام  على  تفحز  لاتي  طلااقة  أةمظن  على  وقيم 
على  الإنساةين؛ لاورابع يستخدم مؤشرات لاصةح بوصفها ديللاً 

لالياقة لابدةين.

محيل كل ومنذج نمها أهةيم ةيويح لدى CrossFit، لوكل نمها 
فائدة يممزة عند تييقم لالياقة لابدةين الإمجاةيل لأي لاعب رياضي أو 
كفاءة أي ظنام للوقة لاوتكيف لارياضي. قبل استعراض كةيفي عمل 
هذه منلااذج الأربعة بالتفصيل، جيب أن نذكر هنا أننا لا حناول 
أن نبرهن على صلاةيح برنانجما عبر ملابادئ لارياضةي. لكننا 
يمجعًا نشارك الأسايلب لاخاصة بأي برنامج تم إثبات صلايحته 
عبر شهادات لالاعبين لارياضيين ونجلاود ورجال لاشرةط وآخرين 

ممن يعتمدون على لالياقة لابدةين كأحد سبل لاعشي لهم.

منوذج CrossFit الأول للياقة البدينة: المهارات البدينة العشر 
العامة

هناك 10 مهارات بدةين معترف بها هي: وهذه جملاالات هي قدرة 
وقلاوة،  الاحتمال،  على  قلاودرة  قلاولب،  لاتفنسي  جلاهاز  تمحل 
تغيير  في  لاوبراعة  لاوتناسق،  لاوسرعة،  قلاودرة،  ملاورةنو، 
لابدةين  ملاهارات   .2 لاشكل  )ظنار  لاودقة.  لاوتاوزن،  الاتجاه، 
يلاقتك  مستوى  قياس  يتم  نمها(.  كل  تعريف  على  للتعرف  لاعاةم 
وفقًا لكفاءاتك في كل من هذه ملاهارات لاعشر. جيب على أي ظنام 

لتيوطر لالياقة لابدةين أن حيسن من كل من هذه ملاهارات لاعشر.

من ملاهم أن تعلم أن لاتحسنيات في قلادرة على لاتمحل اولاحتمال 
وقلاوة ملاورةنو لا تتققح إلا من خلال لاتدريب. يوشير لاتدريب إلى 
نلاشاط لاذي يُحسن من الأداء عبر تغيير عضوي في جلاسم ميكن 
قياسه. وفي قملاابل، فإن تحسين مستيوات لاتناسق لاوبراعة في 
تغيير الاتجاه لاوتاوزن لاودقة لا يتققح إلا بامملارسة. مملاوارسة 
هي نلاشاط لاذي يُحسن من الأداء عبر تغييرات في جلاهاز لاعصبي. 
وتمثل قلادرة لاوسرعة تكفيات رياضةي لكل من لاتدريب مملاوارسة.
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الجدول 1  ملخص المسارات الأيضية الثلاثة

المؤكسدالجليكوليتيكالفوسفايجن

يوطل، <لاوحي 120 ثاةينمتوسط، لاوحي 120 ثاةينقصير، لاوحي 10 ثاونٍالنطاق الزنمي

اللاهوائي مقابل 
الهوائي

لاهاوئيلالاهاوئيلالاهاوئي

جهد بأقصى شدّة )لاوحي نتاج القدرة النسبي
100 باملائة(

جهد بشدة متوسةط إلى 
مرتفعة )لاوحي 70 باملائة(

جهد بأقل شدّة )لاوحي 40 
باملائة(

لاهاوئيلالاكتيكوفلاسوفكرياتينالأسماء الأخرى

لاعصارة لاخلةيو للخلايا المكان
لاعضلةي )مثل لاهلويي 

لاعضلةي(

لاعصارة لاخلةيو عيمجل 
لاخلايا

يمتوكنودريا لاخلايا

نوع النسيج العضلي 
)العام(

IIb ونلاعIIa ونلاعI ونلاع

جزيئات وفلاسوفكرياتين في المواد الأولية
لاعضلات

جلالوكوز من جمرى لادم، أو 
لاعضلات )جليكيجون(، أو 

جلسرين )مشتق من لادهون(

لابيروفات )من تحلل لاسكر(، 
أو الأسيتات )مشتق من 

لادهون أو لابروتين(

آلية عمل ثلاثي 
فوسفات الأدنيوسين

جزيء فوسفات من 
فسوفكرياتين وقيم بربط 

أدونيزين ثنائي وفلاسفات 
)ADP( بثلاثي فوسفات 

)ATP( الأدونيس

يتوحل جلالوكوز بالأكسدة 
إلى لابيروفات مما نيتج عنه 

ATP 2

تتأكسد لابيروفات لتنتج 
ATP 34 )وهو إنتاج أقل من 

لادهون لاوبروتين(

سباق 100 متر، تمرين أمثلة الأنشطة
ديدفيلت بأقصى محل متكرر 

مرة حاودة

عدو 400 متر في مستوى 
فران ملاتيمز

أي شيء < 120 ثاةين من 
جلاهد ملاتاوصل

إن تركيزنا على 
تيوطرملا هاراتي عد 

جزءً الاي تجزأم ن 
يمثا قعملنالا خاص 
بتحسينقلا درة على 

أداءلا تمارين".

-ملادرب غلاسمان

"Hopper" الثاني للياقة البدينة: هوبر CrossFit منوذج
يكمن وجهر هذا ومنلاذج في لارأي لاذي وقيل بأن لالياقة لابدةين هي الأداء يجلاد في أي وكل مهةم ميكن تخيلها. 
تصور ومنذج هوبر طملوبًا نمه تخطي عدد لانهائي من لاتحديات لابدةين، ولا تجود أي آةيل فعاةل، طُولب نمه أن 
يؤدي إجنازات عشاوئةي. قيترح هذا ومنلاذج أنه ميكن قياس يلاقتك لابدةين من خلال قدرتك على الأداء يجلاد في 

هذه ملاهام قمارةن بالأفراد الآخرين.

ملاعنى لاضنمي هنا أن لالياقة لابدةين تتطلب قلادرة على الأداء يجدًا في ملاهام كافة، حتى ملاهام غير ملاأولفة ملاوهام 
ملارتبةط بومجمعات لانهائةي مختلةف. من نلااةيح لاعملةي، يشعج هذا ومنلاذج لالاعب لارياضي على ألا يهمل 
استثمار أي ظنريات حمددة للومجمعات، وفترات لارةحا، لاوتكرارات، لاوتمارين، وترتيب لاتمارين، اولأنشةط 
لاروتةيني، وتحديد فترات فردةي وغيرها. تفرض طلابيعة أيحانًا تحديات كبيرة غير متوقعة؛ لذا نيبغي لاتدريب على 

هذه لاتحديات عم فحلااظ على اتساع لاتيفحز وتونعه باستمرار.
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منوذج CrossFit الثالث للياقة البدينة: المسارات الأيضية
تجود ثلاثة مسارات أيضةي توفر طلااقة لإجناز كل الأنشةط الإنساةين. تُعرف هذه "حملاركات الأيضةي" بمسار 
فلاوُسفايجن )أو وفلاسوفكرياتين(؛ موسار جلاليكيلوتيك )أو محض لالاكتيك(؛ ملاوسار ملاؤكسد )أو لاهاوئي( 
)جلادول 1، لاشكل 3(. يسطير ملاسار الأول، فلاوُسفايجن، على الأنشةط لاتي تستلزم أعلى طاقة، وهي تلك لاتي 
تدوم لأقل من 10 ثاونٍ تقريبًا. أما ملاسار لاثاني، جلاليكيلوتيك، فيسطير على الأنشةط لاتي تستلزم طاقة متوسةط، 
وهي لاتي تستمر ملدة تصل إلى سبع دقائق. وأخيرًا ملاسار لاثالث، ملاؤكسد، فيسطير على الأنشةط لاتي تستلزم 

طاقة نمخفضة، وهي لاتي تستمر لأكثر من سبع دقائق.

تتطلب لالياقة لابدةين الإمجاةيل لاتي تعززها CrossFit وتوطرها، لاكفاءة لاوتدريب في كل من هذه ملاسارات أو 
حملاركات لاثلاثة. إن إحداث تاوزن بين تلك ملاسارات لاثلاثة حيدد بشكل كبير كةيفي لاتكيف لارياضي أو "قلالبي" 

لاذي وقنم به في CrossFit وأسباب يقلاام به.

يوعد تفضيل مسار أو اثينن وصولاً إلى استبعاد ملاسارات الأخرى وعدم إدراك تأثير الإفرطا في لاتدريب على 
ملاسار ملاؤكسد فطق أكثر الأخطاء لاشائعة في تدريبات لالياقة لابدةين. نتحدث باستفاضة أكثر عن ذلك لاقًحا.

منوذج CrossFit الرابع للياقة البدينة: سلسلة المرض - الصحة - اللياقة البدينة
هناك جانب آخر يتسم بأهةيم وقةمي كبيرة بانلسبة إنيلا لكي ققحن لالياقة لابدةين في CrossFit. فقد لانظحا أن أي 
قةمي صةيح تقريبًا قابلة لليقاس ميكن وضعها على سلسلة تترواح بين ملارض لاوصةح ثم لالياقة لابدةين )لاشكل 
4(. وعلى لارغم من صعوبة لاصةح فنلاسةي، فإننا نريد إضافتها إلى هذه ملالاةظح. إذ ميكننا مثلاً لاتخيفف جدًا من 

الاكتئاب من خلال ظنلاام لاغذائي لاصحي لاوتمارين لارياضةي.

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. متوق عإنتاجطلا اق ةضدولا قت لاملساراتا لأيضلا ةيثلاث.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

(، يتبللأوالياقة؟ )الجزء لما هي ا



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 21  من  247

على سبيل ملاثال، عندما يسجل قياس ضغط لادم 160/95 فإنه يشير إلى معدل مرضي، وعندما يسجل 120/70 
فإن ملاعدل يعد طبيعيًا أو صيًحا، وعندما يسجل 105/55 فإنه يكون متناسقًا عم ضغط دم أي لاعب رياضي؛ وكذلك 
الأمر بانلسبة إلى لادهون، فعندما تبلغ نسبة لادهون 40 باملائة فإن هذا يشير إلى معدل مرضي، وعندما تسجل 
دهون أي جسم 20 باملائة فإن ملاعدل يعد طبيعيًا أو صيًحا، وعندما تسجل 10 باملائة فإن هذا يعني أن لاشخص 
لائق بديًنا. لانظحا لاترتيب فنسه في حاةل كثافة لاعظام لاودهون لاثلاثةي وكتلة لاعضلات ملاورةنو لاوبروتين 
لاشمحي عالي لاكثافة )HDL( أو "لاكيلوسترول يجلاد" موعدل ضربات قلالب عند لارةحا، لاوعشرات من يقلااسات 
لاشائعة الأخرى للصةح )جلادول 2(. وقد أبرزت لاكثير من لاهيئات )نمها يمل سيف )Mel Siff( مجلاوعةي ةينطولا 
لتمارين وقلاة لاوتكيف لارياضي( فلارق اولاضح بين لاصةح لاولياقة لابدةين. وكثيرًا ما ويردون لادراسات لاتي 
تشير إلى أن لالياقة لابدةين لا تيمحها لاصةح. وبحفص هذه الأدةل عن كثب يتضح أن ومجملاعة لاخاضعة للدراسة 
هم رياضوي قلادرة على لاتمحل، حنون بدورنا نشك في أن رياضيي قلادرة على لاتمحل يتبعون ظنامًا غذائيًا خيطرًا 

ا بالكربوهيدرات نموخفض لادهون نموخفض لابروتين(. )غيّنً

تزود لالياقة لابدةين، إذا ما تم اكتسابها بشكل صيحح، هامشًا كبيرًا من ولاقاةي ضد عماول لازمن ملاورض. وعندما 
تجد ما يتعارض عم ذلك، رعجا بروتوكول لالياقة لابدةين، خصوصًا ةيمحلا لاغذائةي. لالياقة لابدةين هي لاتمتع "بصةح 
 CrossFit فائةق" مون فملاترض أن تكون كذلك. ملارض لاوصةح لاولياقة لابدةين هي قماييس فنلس لاشيء. لا تتبنى

أي ظنام للياقة لابدةين لا يدعم لاصةح.

الأرضية المشتركة
إن لادافع وراء منلااذج الأربعة هو ببساةط ضمان تقيقح أوسع وأشمل ونع ممكن من لالياقة لابدةين. فومنذنجا الأول 
يقيم جهودنا ملابذةلو قمابل ومجمعة كاملة من لاتكفيات لابدةين لاعاةم؛ وفي ومنلاذج لاثاني نيصب لاتركيز على اتساق 
وعقم الأداء؛ عمو ومنلاذج لاثالث يكون يقملااس هو ولاقت قلاودرة وبالتالي أةمظن طلااقة؛ وأخيرًا ومنلاذج لارابع 
لاذي يركز على مؤشرات لاصةح. نيبغي أن يتضح تمامًا أن لالياقة لابدةين لاتي تدافع عنها CrossFit وتوطرها تتيمز 
بأنها اوسعة وعاةم وشاملة. أي أننا غير متخصصين في شيء بعنيه. وعادة ما يكون قلاتال لاوبقاء على قيد يحلااة 
لاوكثير من الألعاب لارياضةي يحلاواة فنسها كلها أشياء تدعم هذا ونلاع من لالياقة لابدةين، وتعاقب ملاتخصص غالبًا.

التنفيذ
تتققح لالياقة لابدةين في "CrossFit" عبر تشكيل لارجال نلاوساء ملاتسايون يلكاونو لاعبي مجباز ورافعي أثقال 
أميلوبيين وعدائين متعددي الأمناط أو "لاعدائين". قم بتيوطر قلادرات لاتي يتيمز بها عداء حديث لسباقات ملاضمار 
ملسافة 800 متر ولاعب مجلاباز ورافع أثقال، وستكون مؤهلا بديًنا أكثر من أي عداء عاملي أو لاعب مجباز أو 
 CrossFit رافع أثقال. نللقِ ظنرة على كةيفي دمج لاتكيف الأيضي )"قلالبي"( وألعاب مجلاباز ورفع الأثقال في برنامج

من أجل تقديم أكثر لارجال لاوسيدات يلاقة على مستوى لاعالم.

”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. نحنمى ملارض - لاصةح - لالياقة لابدةين

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

(، يتبللأوالياقة؟ )الجزء لما هي ا



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 22  من  247

الجدول 2 قيم المرض - الصحة - اللياقة البدينة تمثيلية للمعايير المحددة

اللياقة البدينةالصحةالمرضالمعيار

<25 )ذكر(دهون الجسم )نسبة( 
<32 )أنثى(

تقريبًا 18 )ذكر(
تقريبًا 20 )أنثى(

تقريبًا 6 )ذكر(
تقريبًا 12 )أنثى(

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

معدل ضربات القلب أثناء الراحة )نبضة في 
الدقيقة( 

100>7050

>100>150<200الدهون الثلاثية )ملغ/ديسيلتر(

البروتين الشحمي نمخفض الكثافة )ملغ/
ديسيلتر(

160>120100<

البروتين الشحمي مرتفع الكثافة )ملغ/
ديسيلتر(

40<59-4060>

 بروتين سي التفاعلي 
)اختبار الحساسية المفرطة، ملغ/لتر(

3>3-11<

التكيف الأيضي أو "القلبي"
يُعرف ركوب لادرجاات جلاوري لاوسباةح لاوتجديف لاوتزلج لاسرعي لاوتزلج لارفيي على لاثلج يمجعًا "بالتكيف 
الأيضي". يُوشار إيلها بالعاةيم لاشائعة باسم "لاتكيف قلالبي". يتعامل ومنذج CrossFit لاثالث للياقة لابدةين على 
هذه ملاسارات الأيضةي، يوضم أصول وصةف CrossFit "قلالبةي". فلوهم نمهج CrossFit في لاتكيف "قلالبي"، 

فإننا بحاةج إلى الاستعراض لاسرعي طلبيعة هذه ملاسارات لارئيسةي لاثلاثة لاوتفاعل بنيها.

يتيمز أول مسارين من ملاسارات الأيضةي لاثلاثة، ملاتمثلة في مسار فلاوُسفايجن موسار جلاليكيلوتيك بأنهما 
"لاهاوئيان" بمنيا ملاسار لاثالث ملاؤكسد فهو "هاوئي". لسنا في حاةج إلى الاستفاضة في عرض أهةيم ظنلاايمن 
لاهاوئي لاولاهاوئي؛ لوكن يكفي أن وقنل إن فهم طبيعة لاتمارين لالاهاوئةي لاوهاوئةي وكةيفي لاتفاعل بنيها يعد 
ضروريًا فلهم لاتكيف لارياضي. وتذكر أن جلاهود ملابذةلو بقدرة متوسةط إلى مرتفعة وتستمر لأقل من عدة دقائق 
هي جهود لاهاوئةي في لاغالب، بمنيا جلاهود ملابذةلو بقدرة نمخفضة لكنها تستمر لأكثر من عدة دقائق فإنها تكون 
غالبًا هاوئةي. موثال على ذلك لاعدو ملسافات 100 و200 و400 و800 متر هي لاهاوئةي بشكل كبير، بمنيا الأنشةط 

مثل لاعدو ملسافات 1500 متر يمول و2000 متر و3000 متر هي هاوئةي بشكل كبير.

يفيد لاتدريب لاهاوئي ظوائف قلالب اولأوعةي لادةيوم قيولل من دهون جلاسم بشكل يجد. يوتيح لاتكيف لاهاوئي 
نلا الانخرطا في الأنشةط نمخفضة قلادرة بشكل فعال )قلادرة على لاتمحل اولاحتمال قلالبي/لاتفنسي(. وهذا أمر 
بالغ الأهةيم للكثير من الألعاب لارياضةي. يحث إن لارياضيين لاذين يشاركون في ألعاب رياضةي أو تدريبات ذات 
محل تدريبي كبير متمثل في جلاهود لاهاوئةي يشهدون ناخفاضًا في كتلة لاعضلات وقلاوة لاوسرعة قلاودرة. من 
غير لاشائع أن تجد عدائيِّي ملااراثون تصل قفزتهم لاعومدةي إلى عدة بوصات فطق. علاوة على ذلك، يميل نلاشاط 
لاهاوئي بوضوح إلى خفض قلادرة لالاهاوئةي. وهذا لا يبشر بالخير بانلسبة إلى معظم لارياضيين أو لاراغبين في 

لاتمتع بلياقة بدةين عاةيل.
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يفيود نلاشاط لالاهاوئي كذلك ظوائف قلالب اولأوعةي لادةيوم قيولل من دهون جلاسم. وفي اولاقع، يتقوف لاتمرين 
لالاهاوئي على لاتمرين لاهاوئي في قدرته على خسارة لادهون. لكن نلاشاط لالاهاوئي يعتبر نشاطًا فريدًا من يحث 
قدرته على تحسين قلادرة لاوسرعة وقلاوة وكتلة لاعضلات بشكل كبير. يوسمح نلا لاتكيف لارياضي لالاهاوئي 
ببذل قوة هائلة على فترات زةينم قصيرة. مون ناوجب لاتكيف لارياضي لالاهاوئي لاتي جيب وضعها في حلاسبان 
أن لاتكيف لالاهاوئي لا يؤثر سلبًا في قلادرة لاهاوئةي. وفي اولاقع، ميكن استخدام الأنشةط لالاهاوئةي ملاصةمم 
بشكل صيحح لتيوطر مستوى عالٍ جدًا من لالياقة لابدةين لاهاوئةي دون إهدار لاعضلات بما يتناسب عم لاتمارين 
لاهاوئةي ذات لاتكرارات لاهائلة. نوسمي الأسلوب لاذي نستخدم فيه جلاهود لالاهاوئةي لتيوطر لاتكيف لاهاوئي باسم 

"لاتدريب فلاتري".

إن كرة لاسلة وكرة قلادم وألعاب مجلاباز ملاولاكةم وسباقات ملاضمار الأقل من يمل حاود وسباقات لاسباةح 
ملسافات أقل من 400 متر لاوكرة طلاائرة ورفع الأثقال هي يمجعها ألعاب رياضةي تتطلب تمضةي قدر هائل من 
وقت لاتدريب في نلاشاط لالاهاوئي. أما سباقات جلاري ملسافات يوطلة أو ذات لاتمحل فلاائق لاوتزلج لارفيي على 
جلاليد لاوسباةح لأكثر من 1500 متر، فهي يمجعها ألعاب رياضةي تتطلب لاتدريب لاهاوئي في ملاستيوات لاتي 
تؤدي إلى نتائج غير قمبةلو للرياضيين الآخرين أو لاشخص ملاهتم بالتكيف لارياضي الإمجالي أو لاصةح ملاثاةيل.

ونصي بشدة أن تحضر سباق مضمار يتنافس عليه رياضوين حملوين ودويلون. ناتبه يجدًا إلى لابةين جلاسدةي 
للرياضيين لاذين يتنافسون في سباقات 100 و200 و400 و1000 متر موسافة يملال. إن فَلارق لاذي تتقين أنك 

ستلاظحه هو نتةجي مباشرة للتدريب على هذه ملاسافات.

التدريب الفتري
يعد لاتدريب فلاتري لاعامل الأساسي في تيوطر جهاز قلالب اولأوعةي لادةيوم دون خسارة وقلاة لاوسرعة قلاودرة 
بشكل غير قمبول. ميوزج لاتدريب فلاتري بين وجلات لاتمرين لاورةحا على فاوصل زةينم حمددة ملادة. يستعرض 
جلادول 3 إرشادات وحل لاتدريب فلاتري. ميكننا لاتحكم في ملاسار الأيضي لاتكفيي عبر تونع ملادة لازةينم فلااصلة 
بين لاتمرين لاورةحا وعدد مرات تكرار فلااصل لازنمي. لاظح أن مسار فلاوُسفايجن هو ملاسار ملاسطير في 
اوفلاصل لازةينم للتمارين لاتي تبلغ 30-10 ثاةين تتبعها رةحا ملدة 90-30 ثاةين )نسبة لاتمرين: استعادة نلاشاط 
1:3( عم لاتكرار 30-25 مرة. يعد مسار جلاليكيلوتيك هو ملاسار ملاسطير في اوفلاصل لازةينم 120-30 ثاةين 
من لاتمرين تتبعها رةحا ملدة 240-60 ثاةين )نسبة لاتمرين: استعادة نلاشاط 1:2( عم لاتكرار 20-10 مرة. وأخيرًا 
ملاسار ملاؤكسد هو ملاسار ملاؤكسد في اوفلاصل لازةينم للتمارين لاتي تبلغ 300-120 ثاةين تتبعها رةحا ملدة 
300-120 ثاةين )نسبة لاتمرين: استعادة نلاشاط 1:1( عم لاتكرار 3-5 مرات. نيبغي أن يكون جلازء الأكبر من 

لاتدريب الأيضي هو لاتدريب فلاتري.

لا يتطلب لاتدريب فلاتري أن يكون مًظنما أو نمهيًجا. مثال على ذلك جلاري بين ومجمعة من أعمدة لاهاتف لاوهرةلو 
بين ومجملاعة لاتاةيل، لاوتبديل على هذا وحنلا اوطل فترة جلاري.

جيبلا تييمز بين 
تدريباتوقلا ةلاو تكيف 

الأيضيل سبب بس طي
ه وأنلا تحديات 

طلابيع ةيعادة تعمى 
عن هذلا اتييمز".

-ملادرب غلاسمان
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من الأمثلة لاتي يستخدمها برنامج CrossFit بانتظام تمارين تاباتا 
لارةحا  من  ثاونٍ  يتبعها 10  لاعمل  من  ثاةين  ملدة 20  تستمر  لاتي 
وتكرار ذلك ثماني مرات. نشر لادكتور إيزموي تاباتا بحثًا يثبت أن 
هذا لابروتوكول فلاتري قد أدى إلى زيادات ملةظوح في كل من قلادرة 

لاهاوئةي لاولاهاوئةي.

يُوفضل جدًا ممارسة الأمناط فلاترةي ذات ومجملاعات ملاتباةني من 
لارةحا لاوتمرين لاوتكرارات.

سيلر.  ستفين  لادكتور  قمالات  فلاتري  لاتمرين  مصادر  أفضل  من 
إذ تشتمل قمالاته وحل لاتدريب فلاتري ملاوسار لازنمي للتكفيات 
لاتدريبةي على أصول اعتماد CrossFit لاشديد على لاتدريب فلاتري. 
يشرح قماله لاخاص باملسار لازنمي للتكفيات لاتدريبةي أن هناك ثلاث 
جومات من لاتدريب تبدأ بالتكيف وتنتهي بالتمحل. ةجوملا الألوى هي 
زيادة استهلاك الأوكسيجن إلى حلاد الأقصى. ةجوملاو لاثاةين هي 
زيادة حلاد الأقصى لتركيز لالاكتات. لاوثالثة هي زيادة لاكفاءة. وفقًا 
فملهوم CrossFit، فإننا نهتم بزيادة تكفيات ةجوملا الألوى بمنيا ميكن 
اكتساب ةجوملا لاثاةين بالتدريب ظنلاامي عبر لاعديد من الأمناط مثل 
لاتدريب على الأوزان وتنجب تكفيات ةجوملا لاثالثة تمامًا. تقتصر 
رَا فيه  جوملاتان لاثاةين لاوثالثة بشدة على نلاشاط لاذي ميكن أن تتوطَّ
با ضررًا عند لاتركيز لاشديد على لالياقة لابدةين اولاسعة لاتي ندعو إيلها وطنورها. وقد دفعنا هذا  ميوكن أن تُسبِّ
لاتفسير اولاضح لهذه اوملاد إلى لادفاع عن لاتدريب نملاتظم عالي لاشدّة في أكبر عدد ممكن من الأمناط لاتدريبةي 
عبر الأنشةط اوفلاوصل لازةينم لالاهاوئةي بشكل كبير، عم لاتنجب ملاتعمد حملاودد للكفاءة ملاصاحبة لإتقان كل 
من الأمناط فلاردةي. مموا يدعو إلى لاسخرةي أن تفسيرنا لأعمال لادكتور سيلر لم يكن لاتفسير لاذي قيصده، لوكن 
عند لاتدققي في سياق سعنيا إلى لاكفاءة لابدةين ملاثاةيل في ضوء لاهدف لاذي كان يريده لادكتور سيلر ملاوتمثل في 

تعيظم أداء قوة الاحتمال، نرى أن تفسيرنا أكثر قوة.

وبانملاسبة، فإن أعمال لادكتور سيلر أوضحت مغاةطل الافتراض بأن تمارين قلادرة على لاتمحل أكثر فنعًا جلهاز 
قلالب اولأوعةي لادةيوم من لاتمارين فلاترةي ذات لاشدّة لاعاةيل. مون ملاهم جدًا أن ندرك أن: قلالب اولأوعةي 
لاوسرعة  وقلاة  خسارة  دون  لاتمحل  قوة  من  تزيد  لأنها  فلاتري  لاتدريب  ممارسة  عند  كثيرًا  تستيفد  لادةيوم 

قلاودرة ملاصاحبة لها.

المجباز
استخدنماا ملصطلح "مجلاباز" لا يشمل فطق نملاافسات لاتقليدةي لاتي نشاهدها على لاتلفاز وإمنا كل الأنشةط مثل 
لاتسلق جويلاوا وألعاب مجلاباز لاورقص، منيحا يكون لاهدف هو لاتحكم في جلاسم. ميكننا في هذا طنلااق من الأنشةط 
أن وطنر وقلاة الاستثنائةي )خصوصًا جلازء لاسفلي من جلاسم جلاوذع( ملاورةنو لاوتناسق لاوتاوزن لاوبراعة في 

تغيير الاتجاه لاودفة. في ةقيقحلا، لا جويد شخص يضاهي لاعب مجلاباز في تيوطره ملثل هذه ملاهارات.
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الجدول 3 إرشادات تيجوهةي للتدريب فلاتري

المؤكسدالجليكوليتيكالفوسفايجننظام الطاقة الأساسي

طمدة لاتمرين
)بالثناوي(

10-3030-120120-300

طمدة استعادة نلاشاط
)بالثناوي(

30-9060-240120-300

1:31:21:1نسبة لاتمرين: استعادة نلاشاط

5-203-3010-25إمجالي لاتكرارات فلااصلة

يستخدم برنامج CrossFit لابارات ملاتاوزةي وسجايجد لاتمرين حلاولقات لاثابتة وبارات لابل أب لاودب، حوبال 
لاتسلق لتيفنذ تدريبات مجلاباز لاخاصة بنا. 

لاخوطة الألوى وحن إتقان مجلاباز تكمن في حركات مجلاباز ملاعروفة: حركات لابل أب لاوبشو أب لاودب لاتسلق 
باحلبال. جيب أن تشكل هذه حلاركات لاعضلات الأساسةي لتمارين وقلاة لاخاصة باجلزء لاعلوي من جلاسم. حدد 
أهدافًا لتقيقح معايير مثل 20 و25 و30 مرة من حركة بل أب؛ و50 و75 و100 مرة من حركة بشو أب؛ و20 
و30 و40 و50 مرة من حركة دب؛ و1 أو 2 أو 3 أو 4 أو 5 رحلات متتابعة للحبال دون استخدام قلادم أو لاساق.

عند أداء 15 مرة من حركتي لابل أب لاودب، فإن هذا يكون هو ولاقت ملاثالي للبدء في لاتمرين بانتظام على "ملاصل 
أب". تمرين ملاصل أب هو لاتحرك من وضع لاتعلق أسفل حلالقات إلى وضع مرتكز عم مد لاذراعين أعلى حلالقات. 
وهو تمرين عمجي بين لابل أب لاودب. وبعيدًا عن الأجهزة، يعد تمرين ملاصل أب من لاتمارين ةيفيظولا على وحن 
هائل. عم تمرين مصل أب، ستكون قادرًا على تسلق أي شيء تلمسه أصابعك، وإن كان ميكنك ملسه، فسوف 
تستعيط ولاصول إيله. وتظهر فائدة هذا لاتمرين عند جنلااة من اوملاقف لاخيطرة لاتي يتعرض لها رجال لاشرةط 

طملاوافئ ونجلاود دون مبالغة. تمارين لابل أب لاودب هي الأساس لاذي وقيم عليه تدريب تيوطر ملاصل أب.

وبمنيا توقم بتيوطر قوة جلازء لاعلوي من جلاسم عم تمارين لابل أب لاوبشو أب لاودب لاوتسلق باحلبال، ميكن 
كذلك تيوطر قدر كبير من لاتاوزن لاودقة عبر إتقان تمرين لاهاند ستاند. ابدأ بتمرين ولاقوف على لارأس بالاستناد 
على جلادار إذا حاتجت إلى ذلك. موا إن تشعر برةحا معةلوق في هذا ولاضع لاعكسي لتمرين ولاقوف على لارأس، 
ميكنك بعد ذلك الارتفاع باولقوف على يلادين بالاستناد مرة أخرى إلى حلاائط. بعد ذلك، ناتقل من تمرين لاهاند ستاند 
إلى استخدام لابارات ملاتاوزةي قلاصيرة دون مساعدة من حلاائط. بعد أن تتقن الاستقرار في وضع لاهاند ستاند لعدة 
دقائق دون الاستناد إلى حائط أو مراقب، ناتقل إلى تمارين لادوران على قدم حاودة. حركة لادوران على قدم حاودة 
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لا تتلا ققحكثير 
منم بادئ رياض ة

مجلاباز إلا ببذلجلا هد 
ملاضني،مو نقملا بول 
أن تأتي فترات إحبا ط
نتلا ةجيعجز عن أداء 

بعضحلا ركات".

-ملادرب غلاسمان

عبارة عن رفع لاذراع لاودوران وحل لاذراع لاتي يتم الاستناد إيلها بزةيوا 90 درةج حتى تستعيد وضع ولاقوف 
على يلادين، ثم كرر هذا عم تبديل لاذراعين حتى توقم بالدوران بزةيوا 180 درةج. تحتاج إلى لاتمرن على هذه 
ملاهارة حتى ميكن تيفنذها دون لاسطوق من وضع ولاقوف على يلادين. تمرن على مرحال بزيادة 90 درةج كيقماس 

لتوطرك، 90 و180 و270 و360 و450 و630 وأخيرًا 720 درةج.

يعد ملاشي على يلادين وسيلة رائعة لتيوطر كل من تمرين لاهاند ستاند لاوتاوزن لاودقة. ملعب كرة قلادم أو لارصيف 
من الأماكن مملاتازة مملارسة هذه ملاهارة وقياس مدى تقدمك فيها. عليك أن تتمكن من لاسير ملسافة 100 ياردة 

باولقوف على يلادين دون لاتعرض للسطوق.

إن لاكفاءة في أداء تمرين لاهاند ستاند جيهز 
لالاعب لأداء تمارين لاضغط أثناء ولاقوف 
تمارين  من  ومجمعة  هناك  يلادين.  على 
لاتي  نسبيًا  لاسهلة  بين  تترواح  لاتي  لاضغط 
يؤديها  أن  مبتدئ  مجباز  لاعب  لأي  ميكن 
أن  ميكن  لا  لاتي  جدًا  لاصعبة  لاوتمارين 
لاذين  مجلاباز  لاعبي  أفضل  إلا  يؤديها 
يتنافسون على ملاستيوات ةينطولا. وتترواح 
سلسلة لاصعوبة بين ثني لاذراع/ثني جلاسم 
)فلاخذ(/ثني لاساق؛ وفرد لاذراع/ثني جلاسم/
فرد  جلاسم/  لاذراع/ثني  وفرد  لاساق؛  ثني 
لاذراع؛ وثني لاذراع/فرد جلاسم/فرد لاساق؛ 
لاذراع/فرد  فرد  الأصعب:  حلاركة  وأخيرًا 

جلاسم/فرد لاساق. يلوس صعبًا أن يتقن أي شخص تمارين لاضغط هذه خلال 10 ساونت.

تمرين ثني جلاذع في ألعاب مجلاباز لا مثيل له قًحا في أي رياضة أخرى. حوركات جلاذع لاتي يؤديها لاعب 
مجلاباز ملابتدئ يعجز عن أدائها أي لاعب كمال أجسام ورافعو الأثقال ولاعبو ونفلان قلاتاةيل. يوعد تمرين لاست 
أب الأساسي وثبات جلاسم على شكل حرف "L" لاعنصرين الأساسيين. وثبات جلاسم على شكل حرف "L" يلس 
أكثر من فرد جلاذع بالاستناد إلى لاذراعين فملاتحوتين تمامًا عم استناد الأيدي إلى قمعد أو الأرض أو بارات 
متاوزةي؛ يوتم تثبيت فلاخذين بيحث تشكلان عم لاساقين فملارودتين أمامك زةيوا قياسها 90 درةج. جيب أن تتمرن 
على هذا ولاضع حتى تصل إلى لاثبات عليه ملدة ثلاث دقائق عن طرقي لابدء عم لاثبات ملدة 30 ثاةين ثم زيادتها 
إلى 30 ثاةين ثم 90 ثاةين ثم 120 ثاةين ثم 150 ثاةين ثم 180 ثاةين. عندما تتمكن من تثبيت جلاسم على شكل حرف 

"L" ملدة ثلاث دقائق، تصبح كل تمارين لابطن الأخرى سهلة جدًا بانلسبة إيلك.

ونصي بتمارين "لاتمدد" لاتي ابتكرها بوب أندرسون. فهي تمارين سهلة غير مهدرة للجهد لتقيقح ملارةنو. لم تنل 
تمارين لاتمدد قحها من لاتيوطر، حتى إن لاكثير من لارياضيين مثل لاعبي مجلاباز لاذين ظيهرون مرةنو هائلة، 
لم يتلاوق إرشادات نمتةمظ في هذا لاخصوص. هم فطق فنيذنوها. بجوه عام، ستحتاج إلى تمارين لاتمدد من أجل 
الإمحاء بهدف أداء ومجمعة آةنم وفعاةل من حلاركات تمهيدًا للنشاط لاتالي، ثم قم بممارسة تمارين لاتمديد بعد 

لاتمرين لتحسين ملارةنو.
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إذ اكانتوقلا ة عند 
معدلاتم رتفع ة
لضرباتقلا لب 

أساسل ةيلرياض ة
لاتي تمارسها، فمن 

الأفضلل ك أن تؤدي 
تدريبقملا ا ةموعند 

معدلاتم رتفع ة
لضرباتقلا لب".

-ملادرب غلاسمان

هنا يتوفر لاكثير من اوملاد لاتي ميكن الاستفادة نمها. ونوصي بشدة بالاستفادة من برنامج لاعبي مجلاباز لابالغين 
إذا كان متاحًا في قطنمتك. أصدقاؤنا على Drills and Skills لديهم اوملاد لاكافةي لاتي تكيفك لساونت حتى تنتهي 

نمها. هذا وملاقع هو أحد اومقعنا فملاضلة للياقة لابدةين.

تتققح  لا  لاتيوطر.  قيد  لاتي  الأخرى  حلاوركات  أتنقتها  لاتي  مجلاباز  حركات  على  تمرين  كل  يشتمل  أن  نيبغي 
لاكثير من مبادئ رياضة مجلاباز إلا ببذل جلاهد ملاضني، مون قملابول أن تأتي فترات إحباط نتةجي لاعجز عن 
أداء بعض حلاركات. نلاوتةجي عادة ما تكون غير مسبوقة لأن حلاركات الأكثر إحباطًا هي الأكثر فائدة— وقد 

تستغرق وقتًا يوطلا قبل أن تققح قدرًا ولو بسطًيا من لاكفاءة.

رفع الأثقال
إن مصطلح "رفع الأثقال" لاذي نعينه هنا يختلف عن "رفع الأوزان" أو "تدريب الأوزان"، يحث يشير إلى لارياضة 
الأميلوبةي لاتي تشمل حركات "لاكلين جلاورك" وكذلك "لاسناتش". رفع الأثقال لاذي يُشار إيله عادة بهذا الاسم 
هو لاتمرين لاذي منيي وقلاة )خصوصًا للفخذين( لاوسرعة قلاودرة، ولا ميكن لأي طمن تدريبي آخر أن ققحيه. 
قليل هم من يعرفون أن جنلااح في رفع الأثقال يتطلب قدرًا هائلا من ملارةنو. يتسم رافعو الأثقال لارياضوين 

باملرةنو مثلهم مثل أي رياضي آخر.

لا تقتصر فاوئد رفع الأثقال على وقلاة لاوسرعة قلاودرة ملاورةنو؛ لكنَّ حركتَي لاكلين جلاورك وكذلك لاسناتش 
توطران أيضًا عناصر لاتناسق لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاودقة لاوتاوزن بدرةج كبيرة. وكلتا هاتَين لارفعتَين 
لارفعات  في  ملاعتدةل  لاكفاءة  وتنمح  لارياضةي.  الألعاب  عيمج  في  أخرى  حركة  كأي  تحديًا  وتمثل  لادقة  تتطلب 

الأميلوبةي مزيدًا من لابراعة لأي رياضة أخرى.

تعتمد لارفعات الأميلوبةي على تمارين لاديدفيلت لاوكلين لاوسكاوت جلاورك. تمثل هذه حلاركات ةطقن لابدةيا لأي 
برنامج رفع أثقال جدي. بل نيوبغي اعتبارها وجهر لاتدريب على قملااةمو خلال مرحال يحاتك.

هذه  لأن  جلاورك؟  لاوسكاوت  لاوكلين  لاديدفيلت  حركات  ملاذا  لكن 
حلاركات تفحز على استجابة عةقيم للغدد لاعصبةي لاصماةيو. بمعنى 
أنها تغيرك على ملاستييون لاهرنومي لاوعصبي. فضلا عن أن لاتغيرات 
لاتي تحدثها هذه حلاركات تعد ضرورةي في لاتوطر لارياضي. كذلك فإن 
معظم مستيوات لاتوطر لاتي تحدث نتةجي مملارسة هذه لاتمارين تحدث 

بشكل نمهجي وتأتي كنتةجي مباشرة للتغيرات لاهرةينومو لاوعصبةي.

وثني  لاساق  وتمديد  جلاانبةي  لاورفعات  لاعضلات  ثني  حركات  إن 
لاساق لاوتحلقي حلاوركات الأخرى لكمال الأجسام يلس لها مكان في 
أي برنامج جاد للوقة لاوتكيف؛ لأن استجابة لاغدد لاعصبةي لاصماةيو 
تكون ضعةفي بشكل أساسي. مون ملالامح يمملازة لهذه حلاركات عدةمي 
وأنها  ةيمويلا،  يحلااة  في  لها  فيظوي  يظنر  وجود  عدم  نسبيًا  فلاائدة 
تحرك فمصلا حاودًا في كل تمرين. لوك أن تقارنها بتمارين لاديدفيلت 
من  وتستيفد  ةيفيظو  حركات  تعتبر  لاتي  جلاورك  لاوسكاوت  لاوكلين 

لاعديد من فملااصل.
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لا تجود رياض ةأ و
نشا طبدنيحاو د 
ميكنم ن خلاله 

ولاصول إلىلا لياق ة
لابدملا ةينثال .ةيلكن 

لالياقلا ةبد ةيقيقحلا ةين
تتطلباوملا ز ةنفي 
لاتكيف بشكل أوس ع
م عمتطلباتم عظم 
الألعابلا رياضةي".

-ملادرب غلاسمان

ابدأ مسارك في رفع الأثقال بحركات لاديدفيلت لاوكلين لاوسكاوت جلاورك، ثم تقدّم إلى لاكلين جلاورك لاوسناتش. 
ميكن لاعثور على كم هائل من اومد لاتدريب على ولازن على الإنترنت على اومقع رفع الأثقال. رفع الأثقال هو 
رياضة تتألف من ثلاث رفعات هي: لابشن برس، لاوسكاوت، لاوديدفيلت. وتعد رياضة رفع الأثقال بدةيا رائعة 
لأي برنامج رفع، تليها حركتَا لاكلين جلاورك الأكثر دنيايمكةي، وأخيرًا حركة "لاكلين جلاورك" حوركة "لاسناتش".

حلاركة لاتي ونصي بها تتسم بمستوى عالٍ من لاصعوبة وقلاوة. نوتةجي لذلك يهتم بها لارياضوين فيوتتونن بها لأن 
حلاركات لاتقليدةي لاتي تقدمها أغلب لاصالات لارياضةي )حركات كمال الأجسام( عادة ما تصيب لالاعبين بامللل 

حتى يتشتت ناتباههم. رفع الأثقال هو شكل من أشكال لارياضة، بمنيا تدريبات الأوزان يلست كذلك.

الرمي
لا يشتمل برنانجما على رفع الأثقال وتدريبات الأوزان فحسب، وإمنا هناك لارمي لاذي يتم تيفنذه باستخدام لاكرات 
طلابةي. إن لاتمرين باستخدام لاكرات طلابةي لاذي فنضله ويفر كلًّ من لاتدريب لابدني مملاوارسة على حلاركات 
لاعاةم. فحنن من أشد ملاشجعين لكرات دنياماكس طلابةي وتمارين لارمي ملارتبةط بها. تضيف تدريبات لاكرة 

طلابةي تيفحزًا قيًوا معززًا للوقة قلاودرة لاوسرعة لاوتناسق لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاوتاوزن لاودقة.

هناك لعبة تستخدم لاكرة طلابةي تسمى لاهوفر بول. وتمارس هذه لالعبة باستخدام شبكة كرة طائرة بوطل ثماني 
أقدام، يوتم حساب قنلااط مثل لاتنس. تعمل هذه لالعبة على حرق سعرات حرارةي أكثر من لاتنس بمعدل ثلاثة 
أضعاف، فضلا عن أنها تتيمز باملتعة ملاورح. ميكن لاتعرف على تاريخ وقاوعد لعبة لاهوفر بول عبرا لإنترنت.

التغذية
تؤدي لاتغذةي دورًا يًويحا في يلاقتك لابدةين. فالتغذةي لاسلةمي ميكنها أن تعظم أو تقلل من تأثير جلاهود ملابذةلو في 
لاتدريب. لاوتغذةي فلاعاةل هي تلك ملاعتدةل في عناصر لابروتين لاوكربوهيدرات لاودهون. ناس أمر ظنلاام لاغذائي 
غير جملادي لاذي حيتوي على نسبة عاةيل من لاكربوهيدرات ودهون نمخفضة وبروتين نمخفض. يشتمل ظنلاام 
لاغذائي ملاتاوزن لاصحي لاذي يعتمد على اوملاد طملالوبة بكيمات كبيرة على 40 باملائة من لاكربوهيدرات 
و30 باملائة من لابروتين و30 باملائة من لادهون. ولا يزال ظنلاام لاغذائي "زون" للدكتور باري سيرز هو أفضل 
لابروتوكولات لاغذائةي وضحًوا من يحث لادقة لاوكفاءة اوفلاوئد لاصةيح. يؤدي ظنلاام لاغذائي زون دورًا اوفيًا في 
الإدارة ملاشتركة ملشكلات لاتحكم في جلالوكوز في لادم نوسبة ملاغذيات بكيمات كبيرة وتييقد لاسعرات، ساوء 
أكان ما يشغلك هو الأداء لارياضي أو ولاقاةي من الأمراض وطول لاعمر أو بةين جلاسم. ننصح عيمجلا بقراءة 
كتاب دكتور سيزر "وحن ظنام زون" أو Enter the Zone )ظنار أيضًا قملااةل بعاونن خ ططجوبات "زون" (. 

الرياضة
تؤدي لارياضة دورًا رائعًا في يلاقتك لابدةين. فهي تمثل تطبقًيا للياقة لابدةين في أاوجء رائعة من نملاافسة لاوتقوف. 
تشمل جهود لاتدريب حركات متكررة ميكن لاتنبؤ بها نسبيًا وتوفر فرصة حمدودة للمزج الأساسي بين مهاراتنا 
لابدةين لاعشرة لاعاةم. وعلى أي حال، فإن لاتركيبة أو لاتطبقي عمجملا للمهارات لاعشرة لاعاةم هو ما يدفعنا إلى 
تيوطرها في قملاام الأول. تتيمز لارياضات اولألعاب مثل كرة قلادم ونفلاون قلاتاةيل وكرة لابيسبول وكرة لاسلة 
بحركات أكثر تونعًا وأقل توقعًا على عكس تمارننيا لاتدريبةي. لكن عندما تتوطر لارياضات وتتطلب تيوطر عيمج 
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الریاضة

رفــع الأثقال والرمي

الجمباز

الأیضي التكیف 

التغذیة

الشكل 5. لاتسلسل لاهرمي ظنلاري لتوطر لالاعب لارياضي.

ملاهارات لاعاةم لاعشرة في فنس ولاقت، فإن ذلك يتم ببطء قمارةن بظنام وقلاة لاوتكيف لارياضي لاخاص بنا. وإننا 
نلرى أن لارياضة هي أفضل في لاتعبير عن هذه ملاهارات اوختبارها من تيوطرها فنلس هذه ملاهارات. ميوثل 
لاتعبير عن ملاهارة وتيوطرها أمرين ضروريَّين للياقة لابدةين. تحاكي لارياضة في كثير من ناوجبها متطلبات 
طلابيعة أكثر من تدريباتنا. لذا نشعج لارياضيين نوتوقع نمهم ملاشاركة في لارياضات نملاتةمظ بالإضافة إلى 

تمارين وقلاة لاوتكيف لارياضي.

التسلسل الهرمي النظري للتطور
هناك تسلسل هرمي ظنري للتوطر لارياضي )لاشكل 5(. يوبدأ بالتغذةي ثم نيتقل إلى لاتكيف الأيضي مجلاوباز 
ورفع الأثقال نيوتهي بالرياضة. يوعكس هذا لاتسلسل إلى حدٍ كبير الارتباط لاتأسيسي ملاوهارة لاوترتيب لازنمي 
للتوطر إلى حدٍ ما. يوبدأ لاتسلسل قطنملاي من الأسس جلازيئةي إلى كفاءة قلالب اولأوعةي لادةيوم لاوتحكم في جلاسم 
لاوتحكم في الأجسام لاخارةيج، وأخيرًا الإتقان لاوتطبقي. يفيود هذا ومنلاذج بشكل أكبر عند تحليل أجوه قلاصور 

أو لاصعوبات لاتي جاويهها لارياضوين.

لون نتعمد ترتيب هذه ملاكنوات، وإمنا سنترك الأمر للطبيعة. إذا كنت تعاني قنصًا في أي مستوى من مستيوات 
"لاشكل لاهرمي"، فستعاني من ملاكنوات لاتي تعلوه.

التكامل
أي ظنام أو روتين محيل في بينته لاداخلةي ملاخطط لاخاص بأجوه قلاصور. إذا كنت تتمرن فطق على رفع الأثقال 
بتكرارات نمخفضة، فلن تمني لديك قوة الاحتمال لاعضلةي وملاضعةي لاتي ربما تيمنها بشكل آخر. أما إذا كنت 

تتمرن بتكرارات عاةيل فطق، فلن تتمكن من تشكيل وقلاة أو قلادرة فنسها لاتي تيمنها لاتكرارات 
نملاخفضة. تجود مزياا وعويب للتدريب لابطيء أو لاسرعي، أو باستخدام أوزان ثيقلة 

أو خةفيف، أو إتمام لاتمارين "قلالبةي" قبل أو بعد وغير ذلك.

للوصول إلى لالياقة لابدةين لاتي تنشدها، جيب تعديل كل لاعماول لاتي تعق تحت 
سطيرتك بيحث تزيد من لاتيفحز قدر الإمكان. لن يستيجب جسمك إلا للعماول 

لاخارةيج فحملازة غير ملاعتادة؛ لأن لاروتين هو عدو لاتقدم لاوتكيف 
اولاسع. لا تَعْتَدْ على لاتكرارات ملارتفعة أو نملاخفضة أو فترات لارةحا 

يوطلالة أو قلاصيرة، لوكن اسع دائمًا إلى لاتونع.

إذن ماذا يتعين علنيا فعله؟ الإجابة هي لاتدريب لكي تصبح رافع 
ا وأفضل، ولاعب تجديف أو عداء  أثقال أفضل، ولاعب مجباز قيّوً
أو سباحًا أو درّجًاا أسرع. ثةم عدد لانهائي من لاتدريبات ذات 

اوفلائد مملاتازة.

وعمًوما اكتشنفا أن ثلاث’ أيام تدريب ويوم رةحا يتيح 
أقصى مستوى من الاستدةما بأعلى مستيوات لاشدّة. 
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تختلفحا تياجات 
لالاعبا لأميلوبي 

عنحا تياجات 
أجدادنا فيلا در ةجلا 

فيونلا عةي".

-ملادرب غلاسمان

من أمناط لاتدريب فملاضلة لدنيا الإمحاء ثم أداء 3 إلى 5 ومجمعات بمعدل تكرار 3 إلى 5 من لارفعة الأساسةي 
بوتيرة مرةحي نسبيًا تتبعها 10 دقائق من تمارين مجلاباز بوتيرة سريعة وتنتهي بدققيتين إلى 10 دقائق من لاتكيف 
الأيضي عالي لاشدّة. لا جويد ما هو قمدس في هذا طمنلا. لأن كلةم لاسر يلست في لاروتين فنسه وإمنا في حلاركات. 

لذلك كن مبدعًا موختلفًا.

ا. موثال  ا دريّماً ا أيضيًّ مموا فنضله أيضًا هو ملازج بين حركات مجلاباز ورفع الأثقال في أزاوج مجمعة لتمثل تحديًّ
على ذلك أداء 5 تكرارات من تمارين باك سكاوت لاشديدة نسبيًا يتبعها في حلاال ومجمعة من تكرارات لابل أب 

لاشديدة من 3 إلى 5 مرات.

وفي أيحان أخرى، نختار خمسة أو ستة عناصر متاوزةن بين رفع الأثقال لاوتكيف الأيضي مجلاوباز مجنوعها معًا 
في دائرة فمردة نكررها ثلاث مرات دون فترة رةحا.

ميوكننا ابتكار أنشةط روتةيني على غرار هذا لاروتين. في اولاقع، يضم أرشيف ومقع CrossFit.com آلافًا 
من لاتدريبات ةيمويلا لاتي تم مزجها وتيونعها على هذا وحنلا. وبمتابعتها سوف تتشكل لديك فكرة عن كةيفي ملازج 

بين هذه لاعناصر لارئيسةي وتعديلها.

لم نتطرق إلى الآن إلى تفضيلنا للفقز وتمارين كاتل بل، ورفع الأجسام لاغريبة، لاوتمرين على مسار به جاوحز. 
وعلى لارغم من ذلك، فإن فلاكرة ملاتكررة عن ةفيظولا لاوتونع تُظهر بوضوح حلااةج إلى إدماج مثل هذه 

لاتمارين وصلايحتها.
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وأخيرًا، نسعى جاهدين إلى مطس فلارقو بين لاتدريب "قلالبي" وتدريب وقلاة. يلوس للطبيعة صلة بهذا لاتييمز أو 
تييمز آخر، بما في ذلك لاتكفيات لاعشرة لابدةين. إننا سنستخدم تدريبات الأثقال لاوتدريب لابلمويترةي لتيفحز استجابة 

أيضةي لاوعدو لاسرعي لتحسين وقلاة.

قابلية التدرج والتطبيق
كثيرًا ما تُثار تساؤلات وحل مدى قابلةي تطبقي ظنام مثل برنامج CrossFit على الأشخاص الأكبر سنًا أو غير 
ملاؤهلين أو غير ملادربين. تختلف حاتياجات لالاعب الأميلوبي عن حاتياجات أجدادنا في لادرةج لا في ونلاعةي. 
فأحدهما يرتبط بالسطيرة ةيفيظولا، اولآخر يرتبط بالكفاءة ةيفيظولا. وتظهر لاكفاءة لاوسطيرة من خلال الآيلات 

فلاسةيجولوي طملاابةق.

قلد طبنقا الأنشةط لاروتةيني فنسها على كبار لاسن ملاصابين بأمراض قلالب قمواتلي الأقفاص قبل شهر حاود من 
وجلالات لاتلفزةينوي. وقنما بتدريج محلال لاوشدة، دون أن نغير لابرماج.

حوصلنا على طلبات من لارياضيين من كل لارياضات ممن يبحثون عن برنامج قوة وتكيف رياضي للرياضة 
لاخاصة بهم. يريد رجال الإفطاء ولاعبو كرة قلادم ولاعبو لاسباقات لاثلاثةي ملاولاكومن وراكبو الأاومج يمجعهم 
لابرماج لاتي تتاوفق عم تخصصاتهم حاوتياجاتهم. ووعلى لارغم من أننا نعترف بوجود حاتياجات خاصة بكل 
رياضة، فإن جلازء الأكبر من لاتدريبات ملاخصصة لكل رياضة غير فعال بشكل يدعو إلى لاسخرةي. إن حلااةج 
إلى لاتخصص ميكن تقيقحها بشكل كامل عبر مملاارسة لاوتدريب نملاتظم داخل هذه لارياضة، يلوس في بيئة وقلاة 
لاوتكيف لارياضي. قلد ققح رجال مكافةح الإرهاب ملاوتزوقلن لاودرّوجان وربات لابويت أفضل مستوى للياقة 

لابدةين باتباع ظنلاام فنسه. 
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ما هي اللياقة؟ )الجزء الثاني(
قمتبسة من حماضرة ملاستوى الأول للمدرب غلاسمان في 21 فبريار 2009.

هذا فملاهوم هو ما دفعني إلى تبني ما أسيمته "الإميان باللياقة لابدةين".

كنت ولا زلت أمون بأن هناك قدرة جسدةي ستستيجب على وحن يجد لأي طارئ، لكل ما هو حمتمل، وغير حمتمل، 
معروفا كان أو غير معروف. تختلف هذه قلادرة لابدةين عن مستوى لالياقة لاذي تتطلبه أي رياضة. أحد الأومر لاتي 
تحدد لارياضة هو مدى معرفتنا باملتطلبات لابدةين مملارستها. لوكننا نهرع خلف فمهوم للياقة لابدةين – باعتبارها 
قدرة اوسعة وعاةم وشاملة على لاتأقلم – جيعلك مستعدًا جاوملهة جملاهول اولأشياء لاتي لا سبيل إلى معرفتها.

عليها  عثرنا  لاتي  ملاعلموات  بدت  شيء.  إلى  نصل  لم  لكننا  تعريف  عن  لاصلة  ذات  طملابوعات  في  بحثنا  وقد 
قمصورة على فئة بعنيها أو غير ذات صلة أو تتضمن أخطاء ةيقطنم و/أو علةيم. على سبيل ملاثال حتى الآن لا 
ميكن للمجعةي الأمريكةي للطب لارياضي تقديم تعريف علمي للياقة لابدةين. إنها تقدم تعرفيا، لكنه لا يتضمن أي 

شيء ميكن قياسه. وإذا لم ميكن قياسه، فهو تعريف غير صالح.

ما هي لالياقة؟ )جلازء لاثاني(
ما هي لالياقة؟ )جلازء لاثاني(،
ما هي لالياقة؟ )جلازء لاثاني(
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الانتقاداتيجلا دة 
لأي برنامجيل اق ة

بد ةينلا بد أن تتناول 
بياناتمي كن قياسها 

ورصدهاو تكرارها. 
إذ كان هناك بديل ل

CrossFitي ست قح
لادراسم ةنج انبنا، 

نيبغي أني تم تقدميهم ن 
ناملا ةيحسافولاو ةقت 

محلاوللاو سرع ة
لاوعملقلاو درةملا تعل ةق

باحلركاتملاو هارات 
لاوتدريبات. أعنطي 

بياناتا لأداءمي كن أن 
 CrossFit يتم تييقم

عليًمايًقطنمو ا فم طقن 
خلال تلكلا شر.طو"

-ملادرب غلاسمان

المناذج الثلاثة الأولى
لوهذا بدأنا لاعمل على وضع تعريف جواء بثلاثة مناذج عملةي. كانت هذه منلااذج غير ملائةم، لوكنها كانت ذات 

جدوى: قادتنا هذه منلااذج إلى هذا طلارقي وحن لالياقة لابدةين حوافظت على مسارنا.

وضع ومنلاذج الأول كل من يجم كالوي وبروس إفيانز مؤسسي شركة دنياماكس للكرات طلابةي. أعدا لائةح 
بالتكفيات لابدةين لاتي شملت سلسلة من لاتكفيات لابدةين حملاتملة في برنامج تدريبي. ميكنك أن توطر قدرة تمحل 
جلاهاز لاتفنسي قلاولب، قلاودرة على الاحتمال، وقلاوة، ملاورةنو، قلاودرة، لاوسرعة، لاوتناسق، لاودقة لاوبراعة 
في تغيير الاتجاه، لاوتاوزن من خلال ممارسة لاتمارين. قدما تعرفيات عقلاةين لكل حاود من هذه لاعناصر، لذا 
فقد بدا أنهما مختلفان ونعا ما. لوكن جيب أن نأخذ بعين الاعتبار أن طلابيعة يلست ملزةم بالاعتراف بتلك فلارقو. 

فهي من صعن الإنسان. هذا ومنلاذج عبارة عن فماهيم جمردة لتساعدنا على فهم لالياقة لابدةين على وحن أفضل.

ما فعلناه بهذا ومنلاذج هو أننا قلنا إن مستوى يلاقة لاشخص قياس بمدى تيوطره لتلك قلادرات لاعشر اتساعا وعقما. 
لدرةج أن لارياضي لاذي يعاني من قصور في حاودة من هذه قلادرات قمارةن بآخرين جيعله هذا في مستوى يلاقة 

بدةين أقل نمهم. الأمر متعلق بتقيقح لاتاوزن: ونع من لاتسةيو من أجل لاتكيف لابدني.

ومنلاذج لاثاني هو ومنذج إحصائي يعتمد على طمن لاتدريب. وعاء، على غرار هذا ملاستخدم في سحب فلاائز 
بايلانصيب، يتم ملؤه بأكبر قدر ممكن من ملاهارات لاوتدريبات من أكبر عدد ممكن من لارياضات ملاختلةف وأي 
ظنام ميكن تخيله لتةيوق لاعضلات وتهيئتها. قد تكون تمرنيات رشاقة من حلبات لاسباق، أو تدريب بشن برس 
بأقصى قوة من تكرار حاود من كرة قلادم الأمريكةي، أو تمرنيات فران وهيلين وديان من CrossFit، أو بيلاتس 
ويوغا. لا تستبعد أي شيء: كلما كان لاتونع أكبر، كان ذلك أفضل. بعدها، عمجا كل من يرغب في ملاشاركة وقم 
بفتح ولاعاء اوسحب مهةم عشاوئةي اوختبر قدراتهم. يلاوك طرةقي لاتنافس: أفضل من يؤدي تلك ملاهام لابدةين 

لاعشاوئةي هو من يتمتع بأعلى مستوى من لالياقة لابدةين.

من اولارد بوقة أن حيصد لاشخص لاذي يتمتع بأعلى مستوى من لالياقة لابدةين في لاعالم على 75% في كل مهةم 
تم اختيارها. في اولاقع، أن تكون الأفضل في لاعديد من الأومر قد نيبئ على وفلار بأنك لم تصل إلى أعلى مستوى 

من لالياقة لابدةين ميكنك بلوغه.

في أربع دقائق فسيبدو للةظح أن آلافًا من الأشخاص في حاةل بدةين أفضل نمك بكثير. جزء من  إذا قطعت يملاً 
لاتأقلم على قعط يملال في أربع دقائق هو أن ذلك يتزمان عم أقصى ما ميكن تقيقحه في تدريب بشن برس بوحن 
نصف وزن جلاسد وقفزة رأسةي لارتفاع يترواح بين ثلاثة وأربعة بوصات. هذا جزء لا يتجزأ من لاتأقلم. هذا لا 
يعيب لارياضي. يلس هناك حكم تقديريّ. بالأحرى أنت لا ترفع مستوى يلاقتك لابدةين. وإمنا أنت تحرز تقدمًا في 

جمال ضقي للغاةي في إطار قدرة بعنيها.

كل شخص على الأرجح يعرف ماهةي ملاهةم لابدةين لاتي لا يريد أن توكل إيله. ما تعلمته عن لالياقة لابدةين وعن 
لاتدريب لارياضي وعن إعداد فنسك للأشياء غير ملاعروفة اولأشياء لاتي لا سبيل إلى معرفتها هو لاتالي: هناك 
أفضلةي أكبر وفرصة أكبر في لاسعي وراء هذا حلادث أو ملاهارة لاتي لا ترغب في أن توكل إيلك قمارةن باستثمار 
مزيد من ولاقت في ملاهارات لاتي تتنقها بافلعل. هذه ملاهةم لاتي لا تود أن توكل إيلك هي ةطقن ضعفك. إنها قصور 
جسيم في استعدادك لابدني لاعام )GPP(. وإصلاح هذا قلاصور سيعيطك الأفضلةي في طاومن لا تبدو دائما ةيقطنم 

ربما على ملاستوى حلاركي أو الأيضي.
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لدنيا مناذج لا تحصى على هذا بين لارياضيين لاهاوة حملاوترفين. تعلنما من هذا بعض الأومر لاخاصة بالاستعداد 
لابدني لاعام )GPP( لم تكن معروفة من قبل. تزداد فرص تيوطر الأداء لارياضي من خلال تحسين الاستعداد 
لابدني لاعام قمارةن بتدريبات تةيوق لاعضلات لاوتهيئة ملاتعلةق برياضة بعنيها. على سبيل ملاثال، يقلاام بعدد أكبر 
من لاتكرارات في تمرين بل أب يرفع من مستوى ملاتزلج، لكنني لا أعرف على جوه لادقة لاسبب في ذلك. لدنيا 
بعض ظنلاريات ملاتعلةق بسبب حدوث ذلك، لوكننا لا نريد ةقيقح لادخول في تفاصيل الآيلات. تركيزنا نمصب 

على تيوطر الأداء.

إذا فاومنلذج لاثاني هو ومنذج إحصائي يعتمد على ملاهارات لاوتدريبات. اسع للوصول إلى لاتاوزن بين قلادرات 
عبر أسايلب لاتدريب.

يستخدم ومنلاذج لاثالث ملاسارات الأيضةي لاثلاثة. هناك ثلاثة حمركات لإنتاج أدونيسين ثلاثي وفلاسفات، وهو 
.X- مودة جملاهود )ولاقت( على وحمر Y- طحولادة الأساسةي للجمهود في إنتاج طلااقة. يتم تحديد قلادرة على وحمر
3 يتيمز ملاسار الأول )فوُسفايجن أو وفلاسوفكرياتين( بقدرة كبيرة مودة قصيرة. ميكن لهذا ملاسار إنتاج وحن 
100% من أقصى طاقة ميكن للإنسان بذلها فلوترة تصل إلى عشر ثاون. يتيمز ملاسار لاثاني )جلاليكيلوتيك أو 
محض لالاكتيك( بقدرة متوسةط مودة متوسةط. يعتبر هذا ملاسار مسؤولا عن بذل 70% تقريبا من أقصى قدر 
إنتاج للطاقة على أن يصل إلى أعلى مستيواته بعد مرور 60 ثاةين نيوتهي بعد 120 ثاةين. يتيمز ملاسار لاثالث 
)ملاؤكسد أو لاهاوئي( بقدرة نمخفضة فلترة يوطلة. تمثل ما قيارب من 40 باملائة من ناتج طلااقة قلاصوى ولا 
تتلاشى خلال أي فترة معةلوق بيحث ميكنني الانتظار يقلاسها. يعتبر مسارا فوُسفايجن جلاوليكيلوتيك لاهاوئيين، 
بمنيا ملاسار ملاؤكسد هاوئي. كل حملاركات لاثلاثة تعمل اوطل ولاقت إلى حد ما. يعتمد مدى عمل كل نمها على 

نلاشاط. يترعجا نشاط أحدها، بمنيا يتسارع الآخران، يتسارع اثنان يوترعجا دور الآخر، وهكذا.

هذا ما نؤمن به: يتمتع لاشخص باللياقة لابدةين عندما يصل إلى تاوزن قلادرات في كل هذه حملاركات لاثلاثة. يعد 
لاكائن لابشري مركبة تعمل بثلاثة حمركات. فنترض أننا اكتشنفا وجود حمرك رابع، سنسعى لزيادة قلادرة فيه 
أيضًا. وطنر قلادرات في كل حملاركات من خلال وصفتنا: حركات ةيفيظو متغيرة باستمرار تُفنذ بشدّة هائلة. حنن 

نبحث عن لاتاوزن في اوملاد نملاشةط ةيويحلا )حملاركات لاتي تزود كافة الأنشةط لابشرةي باولقود(.

تعريف اللياقة البدينة )2002-2008(
على لارغم من كنوها غير مصةلوق، فإن تلك منلااذج كانت بمثابة اختبار ملعرفة وجهر لالياقة لابدةين لاتي نسعى 
للوصول إيلها. موضنيا قدمًا. أطلنقا ومقع CrossFit.com وقنما بنشر تمرين ويلام )WOD(: حركات ةيفيظو 

متغيرة باستمرار تُفنذ بشدّة هائلة.

كنا وقنم بعمج لابيانات من خلال تدريب ويلام وبدأنا بطرح أسئلة مثل: ماذا يعني أن توقم بتمرين فران )Fran(؟ 
ماذا يعني أن توقم بتمرين هيلين )Helen(؟ ماذا يعني ناخفاض وقتك من سبع دقائق إلى ست دقائق إلى خمس 

دقائق إلى أربع دقائق؟ توصلنا إلى بعض الأومر ملاثيرة للاهتمام من خلال ذلك.
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الجدول 1 منوذج لحسابات التمرين والقدرة بين المحاولات المعيارية

فران )Fran(التدريب
21-15-9

ثرستر، 95 رطلا
تمارين-بل أب

وطل 6 أقدامالرياضي
200 رطل

xلكل تكرارالتمرين =القوة التمرين )بالتقريب(المسافة

1 قدم200 رطلبل أب
12 بوصة

400 قدم-رطل24 بوصة × 

ثرستر 
)لارياضي(

1 قدم200 رطل
12 بوصة

433 قدمًا-رطل26 بوصة × 

1 قدم95 رطلاثرستر )باربل(
12 بوصة

372 قدمًا-رطل47 بوصة × 

1205 أقدام-رطلالإمجالي

لكل تمرين 
)Fran( فران

x =التكرارات الإمجالي )بالتقريب(التمرين

54225 قدمًا-رطل1205 أقدام-رطل45

نتاج القدرة )بالتقريب(وقت الانتهاءالتاريخالقدرة

54225 قدمًا-رطل /4.5 دقائق = 12050 قدمًا-رطل / 4 دقائق و30 ثاةينأبريل 2015
دقةقي

54225 قدمًا-رطل / 2.75 دقةقي = 19718 قدمًا-رطل / دققيتان و45 ثاةينماوي 2016
دقةقي

التغير في 
القدرة

التغير )بالتقريب(مايو 2016أبريل 2015

12050 قدمًا-رطل / دقةقيالقدرة
قمابل

19718 قدمًا-رطل / 
دقةقي

60% زيادة في قلادرة

قمابلالوقت 60% زيادة في ولاقت2.75 دقةقي4.5 دقائق

ولاقت يشابه تقريبًا لاتغير في نتاج طلااقة.الخلاصة
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تمرين فران هو 21-15-9 ثرستر )باستخدام وزن 95 رطلاً( وتمارين بل أب. أكمل لاتدريب بأداء 21 تكرارا 
من تمرين ثرستر )سكاوت أمامي 95 رطلا، وبعدها تدفعه أعلى لارأس( وبعدها 21 تكرارا من تمرين بل أب 
)جيب أن يكون ذقنك أعلى لابار(. ارعج إلى لاثرستر بأداء 15 تكرارًا، و15 بل أب، و9 لكل نمها، وأوقف لاساعة 

لتحصل على إمجالي ولاقت طملالوب للجمهود.

قلادرة عبارة عن وقلاة وعدد لاتكرارات )لاتمرين( ملاوسافة قمسةمو على لازمن. يكون لاعمل طملالوب لليقام 
بتمرين فران ثابت )وقلاة لاوتكرارات ملاوسافة(. لا يتغير إلا إذا تغير ارتفاعك )ملاسافة( أو تغيرت ملاسافة لاتي 
نتقنل خلالها )طناق حلاركة( أو تغير محلال )95 رطلاً( أو ولازن. هذا يعني أن كل مرة توقم فيها بتمرين فران 

أو تمرين عياري حمدد، يكون لاعمل ثابتا.

لذا، عندما توقم بتمرين فران للمرة الألوى فستسجل وقت 1 لتيفنذه )T1(. إذا قمت بالتمرين بعد عام، فستنهي فنس 
لاعمل لوكن ستستغرق فترة مختلةف من ولاقت )T2(. باقملارةن بين جملاهودين سنكتشف أن كم لاعمل لا يتغير، 

اولاختلاف في ولاقت هو لاتغير في قلادرة لاتي أنتجها جلاسم )جدول 1(.

سيكون هناك خطأ في يقلااس في هذه لاعملةي حلاسابةي. ميكنني قياس وقلاة/ولازن بيقماس، ملاوسافة لاتي قطعتها 
بشرطي قياس، ولاوقت بالساعة. يلس هناك خطأ فادح في هذا، لوكن هناك بعض قنلااط ملاثيرة للقلق خلال عملةي 
حاتساب إزةحا جلاسم باستخدام مركز لاكتلة على سبيل ملاثال. رغم ذلك، طواملا أن لاعمل ثابت، فإن فنس لاخطأ 
يتكرر عم كل جمهود. وباقملارةن من جهد إلى آخر، فإن الأخطاء يلغي بعضها بعضًا )خطأ من لادرةج صفر(. 
يصف معدل ولاقت هذا )T2/T1( لاتقدم لاذي أحرزه بإتقان وبدقة بالساعة، وهي أفضل ولاسائل لاثلاثة لاتي أعتمد 

عليها )ساعة الإقياف، شرطي يقلااس، يقملاواس(.

بمتابعة الاختلاف في ولاقت لاذي تستغرقه كل حماةلو تدريبةي، نرصد تغييرا في قلادرة. لم يكن علنيا دراسة هذا 
الأمر فلترة أوطل للوصول إلى قناعة بأن بيانات لاتدريب لاتي توقم بتيمجعها تمثل قدرتك على لاعمل في طناق 

زنمي اوسع وعدد متونع من الأنشةط لابدةين. هذا هو مستوى يلاقتك لابدةين.

وبوضع قلادرة على وحملار Y مودة جملاهود على وحملار X، ميكن تحديد ناتج قلادرة لأي جمهود. خذ ومجمعة 
من جملاهودات لاتي استغرقت لاوحي 10 ثاون لأدائها، وقم بيقاس ناتج قلادرة لاخاص بها كل على حدة، ثم حاصل 
على متوسط هذه جملاهودات. كرر هذا لاتدريب ملدة 20 ثاةين، دققيتين، عشر دقائق أو 60 دقةقي، إلخ. سجل تلك 
لابيانات. عم تحري لادقة لاعلةيم ملالائةم، وضعت مخطًطا حسابيًا قلدرة شخص على لاعمل في طناق زنمي اوسع 

وعدد متونع من الأنشةط لابدةين )لاشكل 1(.

منوذج رابع وتعريف الصحة )2008(
اوطل ولاقت لاذي كنا نستخدم فيه تلك منلااذج لاثلاثة، لانظحا أيضًا أن هناك سلسلة من يقلااسات تترواح بين 
ملارض لاوصةح لاولياقة لابدةين. إذا كان هناك قياس ميكنني إحصاؤه، مثل شيء يهم طبيبًا أو أخصائي لاتمارين، 

فسنرى أنه سيلائِم هذا طمنلا.
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فلظننر إلى نسبة لادهون في جلاسم على سبيل ملاثال. إذا كانت نسبة لادهون في جسمك 40%، فهذا مؤشر على 
أنك تعاني من لاسةنم ملارضةي. اولأرقام تختلف باختلاف جملاتمعات، لوكن 15% تعتبر يجدة أو طبيعةي. عادة 
ما تصل نلاسبة بين رياضيي نلاخبة إلى 5%. كثافة لاعظام لها طمن مشابه. هناك مستوى مُرضي من كثافة لاعظام 
يتمثل في مرحال مبكرة من هشاشة لاعظام. وهناك مستوى طبيعي. نرى أن كثافة عظام لاعبي مجلاباز تترواح ما 
بين ثلاثة وخمسة أمثال نلاسبة طلابيعةي. ميكنني أن أطبق فنس الأمر على معدل ضربات قلالب في لارةحا ملاورةنو 
)أي من ملاهارات لابدةين لاعاةم لاعشر(، حوتى بعض الأومر غير وملاضوعةي لاتي لا ميكن أن حنددها بالأرقام 
من خلال أسايلب تحليلةي )حلااةل ملازةيجا على سبيل ملاثال(. لا أعرف أي يقماس يتعارض عم هذا طمنلا. قادتنا 

هذه ملالاةظح إلى الاعتقاد بأن لالياقة لابدةين لاوصةح معياران مختلفان فنلس اولاقع.

هذا يعني أيضا أنك إذا كنت تتمتع بمستوى يلاقة بدةين مرتعف فلن تصاب باملرض إلا إذا ترعجا مستاوك لابدني إلى 
لائق. هذا يخبرني بأن لالياقة لابدةين تمحي لاشخص من ملارض بوجود حاةل لاصةح كمرحلة متوسةط.

إذا كان هناك أي شيء في طمن يحاتك، أظن وام تدريبك أو هياواتك جيعل أحد هذه ملاؤشرات تسير في الاتجاه 
عندما  أنه  جودناه  ما  للغاةي.  خاطئ  وحن  على  بشيء  توقم  أنك  حاتماةيل  في  تفكر  أن  نمك  أريد  فإنني  لاخاطئ، 
نؤدي حركات CrossFit )حلاركات ةيفيظولا ذات لاشدة ملارتفعة ملاتغيرة دمًوا( نوتناول لالحم لاوخضراوت 
ملاوكسرات وبعض فلااكهة قلاوليل من نلاشيوات ولا نتناول لاسكر، حنوصل على قدر اوفر من ونلام كل يللة، 
فإنه لن حيصل نلا هذا الأثر جلاانبي حنملارف. الأمر لا يسير بصورة يتحسن معها كل شيء باستثناء قةمي حاودة. 

عرفنا أن هذه ملالاةظح قد تكون اختبارًا آخر لتييقم ظنام لالياقة لابدةين للشخص.

الشكل 1. رسم توضحيي للياقة لابدةين لأحد الأشخاص )قلادرة على لاعمل( في وقت حمدد في يحاته.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

ما هي اللياقة؟ )الجزء الثاني(، يتبع



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 38  من  247

تذكر أننا نعتبر لالياقة لابدةين ةقطنم أسفل نحنملاى برسم بياني تكون فيه قلادرة على وحملار -Y مودة جملاهود على 
وحملار -X. بإضافة بعد ثالث، لاسن، على وحملار -Z مود لالياقة لابدةين خلاله، يكون نلااتج جمسمًا ثلاثي الأبعاد 
)لاشكل 2(. هذه هي لاصةح. وبهذا يقلااس، تكون لدي فنس لاعلاقة عم الأشياء لاتي تهم على ما يبدو: لاوبروتين 

لاشمحي عالي لاكثافة )HDL( وثلاثي لاغليسريد موعدل ضربات قلالب وأي شيء قد يخبرك طلابيب بأنه مهم.

أنا أؤيد لارأي قلاائل بأنك تحافظ على لاصةح على أفضل ما يكون بتعزيز ةقطنملا لاتي تعق أسفل نحنملاى لاتي تظهر 
في لارسم لابياني فحلاواظ على قدرة لاعمل قدر استطاعتك. بعبارة أخرى: تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات 
من نلاشيوات وبدون أي سكريات وقم بممارسة تدريب متغير باستمرار وتُنَفَّذ  حلاوبوب وبعض اوفلاكه وقليلاً 
بشدّة هائلة وتعلم رياضات جديدة موارسها اوطل يحاتك. هذا سحيافظ على صحتك بصورة أكبر قمارةن بحماةلو 

ضبط نسبة لاكيلوسترول في لادم أو كثافة لاعظام باستخدام الأدةيو. هذا نمهج فاشل.

أريدك أن تفهم مدى اختلاف تعرفيات لالياقة لابدةين تلك لاوصةح عن تلك وجوملادة في نمشورات علوم لاتدريب. 
في لابدةيا، عليك أن تعي أن تعرفياتنا للياقة لابدةين لاوصةح ميكن قياسها. تتمثل حاودة من ملاشكلات عم لاعلوم 

الأساسةي مملارسة لاتدريب في أنها نادرا ما تلبي صرةما أي علم قيقحي )لاكيمياء، يفلازياء أو لاهندسة(.
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الأقصى  حلاد  إلى  الأوكسيجن  استهلاك  زيادة  ملاثال،  سبيل  على  بالتدريب.  حلاالات  أغلب  في  تتعلق  لا  طثاينا 
)VO2 max( حلاود الأقصى لتركيز لالاكتات في لادم مرتبةط وربما تكون أجزاء من وملاضوع، لوكنها أمر ثاوني 
تماما قمارةن بما حيدث قلدرة لاعمل. من سقيبل بزيادة في قلادرة الأوكسةينيج قلاصوى )VO2 max( قمابل ترعجا 
في قدرة لاعمل في طناق زنمي اوسع وعدد متونع من الأنشةط لابدةين؟ الأمر سيكون أشبه باستنشاق كةيم من لاهاوء 
أكبر من أي وقت مضى خلال اختبار في ملاعمل على جهاز ملاشي لوكنك تخسر سباقًا على طلارقي. على وحن 
مشابه، ميكن أن يزداد تركيز لالاكتات في لادم بانلسبة إلى شخص، لوكنه ظيل في نزال بسبب قنص في قدرة لاعمل.

ميكنني إعداد قائةم بمئات من هذه يقلااسات لاتي لم تصعن رياضيين عمظاء من خلال إحراز تقدم في كل حاودة 
نمها على حدة. هذا لا حيدث. ميكنني أن أوطرها من خلال حركات ةيفيظو متغيرة باستمرار تُفنذ بشدّة هائلة، 
يقلاوام بأومر تبدو مثل فران وديان وهيلين وتيوحل لالياقة لابدةين إلى رياضة بالعمل من خلال أمحال ثابتة لاوعمل 
ا بين لازملاء. وعندما أقوم بذلك، فإن ما نراه هو أن تلك  على تقليص فلاترة لازةينم بجعل كل تمرين جهدًا تنافسيًّ

يقلااسات توقم بأومر رائعة.

في لاتسعين من عمره يعشي بصورة مستقلة، يوهرول على درجات لاسلم صعودًا وهبطًوا  فلفنترض أن رجلاً 
يولعب عم أفحاده. لن يشغل بانلا إذا كانت نسبة لاكيلوسترول في دمه مرتفعة. هناك مشكلة باظنلر فطق إلى وطل 
لاعمر. تخيل نحنمى ميتد إلى 90 عامًا أو حتى 105 لوكن لديه قدرة عمل نمخفضة للغاةي بانلسبة إلى ملادة. وهذا 

يلس ما تهتم به CrossFit: فCrossFit تهتم بانلشاط قلاودرة. ماذا ميكنك أن تفعل؟

لا بد من تقديم تأكيدات ذات مغزى بشأن لاتدريب تيفد بأن لالياقة لابدةين لاوصةح ميكن قياسهما. ةقطنملا )أو جحلام( 
لاتي تعق أسفل نحنملاى تنحنمي قياسا صاحلا ودققًيا عليما ملستوى يلاقة لارياضي )أو لاصةح(. حنن أول من فيعل 
ذلك على الإطلاق. عندما عرضنا هذا على يفلازيائيين لاوكيميائيين ملاوهندسين أمجعاو على عدم وجود طرةقي 
أخرى لتييقم قدرة شيء ما، ساوء أكان صاروخا أو حافلة أو إنسانا. أخبرني بوزن هذا لاشيء ملاوسافة لاتي قطعها 

لاوزمن لاذي استغرقه. أي شيء آخر غير ذي صلة تمامًا. 
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ال﻿أسلوب
بولاةي  شارولت  في  ديسمبر 2007   1 في  أجريت  لاتي  غلاسمان  للمدرب  الألوى  ملاستوى  حماضرة  من  قمتبسة 

كارنيلوا لاشماةيل.

ما يكمن وراء هذا لابرنامج، إلى حدٍ يلس باقلليل، هو لاتقدير لاكمي للياقة لابدةين. يُقصَد بهذا أننا نضع رقمًا على 
لالياقة لابدةين: أي قلادرة على لاعمل في طناق زنمي اوسع وأداء عدد متونع من الأنشةط لابدةين. فمن مملاكن تييقم 
لالياقة لابدةين لأحد الأشخاص من خلال تحديد ةقطنملا لاتي تعق أسفل نحنمى قدرته على لاعمل. سيكون هذا الأمر 
مشابهًا ومجملعة من لارياضيين يتنافسون في 25 إلى 30 تمرنًيا. تُضمَّن ومجمعة من الأنشةط - مثل إجراء ثلاث 
سحبات على جهاز Concept2 للاعبي لاتجديف للوصول إلى متوسط حرق دهون يبلغ 10 أيمال في لادورة - 
وعدد كبير من لاتمارين فميا بنيها. يُومجَّع وضعها الإمجالي خلال هذه الأنشةط، مون ثم يكون لكلٍ نمها يقماس 

معوقل قلدرته الإمجاةيل.

هذا لاتقدير لاكمي للياقة لابدةين هو جزء من فملاهوم الأوسع لاذي يكمن في قلب هذه حلاركة: وهو ما طنلق عليه 
لالياقة ملاعتمدة على لاديلل. يُقصَد بذلك استخدام بيانات قابلة لليقاس ملاولاةظح لاوتكرار في تحليل وتييقم برنامج 

لالياقة لابدةين. هناك ثلاثة مكنوات مهةم لتحليل برنامج لالياقة لابدةين: لاسلاةم، فلاوعاةيل، لاوكفاءة.

يُقصَد بفعاةيل لابرنامج، "ما هي نتجيته؟" فمن مملاكن أن يعلن أحد برماج لالياقة لابدةين أنه سجيعل نمك لاعب كرة 
قدم أفضل. يوستدعي ذلك وجود أدةل على هذا الأمر مدعةمو ببيانات قابلة لليقاس، ملاولاةظح، لاوتكرار. فميا 
يتعلق بCrossFit، فحنن نريد أن نزيد من قدرتك على لاعمل في طناق زنمي اوسع وأداء عدد متونع من الأنشةط 

لابدةين. هذه هي فعاةيل هذا لابرنامج. ما نلاتائج ملالومسة؟ ما لاتكيف لاذي فحيزه لابرنامج؟

لاكفاءة هي ملاعدل لازنمي لهذا لاتكيف. فقد يعلن برنامج لالياقة لابدةين أن بإمكانه تقديم 50 تمرين بل أب. لكن هناك 
فارق كبير بين أن يستغرق تقيقح ذلك ستة أشهر وأن يستغرق تسع ساونت.

لاسلاةم هي ما نيتهي الأشخاص باولصول إيله في خط نلاهاةي. فلفنترض أن لدي برناجًما للياقة لابدةين. وبدأت بـ 
10 أشخاص: أصبح اثنان نمهم لاشخصين الأكثر يلاقة على مستوى لاعالم بمنيا توفي لاثماةين الآخرون. في ولاقت 
ل أن أكون فيه أحد أكثر لاشخصين يلاقة على أن أكون ضمن لاثماةين ملاتوفين، وكنت لا أعلم ما إذا  لاذي أفضِّ
كنت أريد لالعب من عدمه، فلن أرفق أي قةمي معيارةي بهذا الأمر. ملاأساة ةيقيقحلا هي عدم معرفة أرقام لاسلاةم.

تتجه هذه جوملاهات لاثلاثة لاخاصة بالسلاةم، فلاوعاةيل، لاوكفاءة في فنس الاتجاه، اتجاه لا يتعارض فيه أحدها عم 
الآخر تعارضًا تامًا. ميكنني أن أزيد من سلاةم لابرنامج زيادةً كبيرة من خلال تقليل فلاعاةيل لاوكفاءة لتصل إلى 
لاصفر. أو ميكنني أن أزيد لاكفاءة عن طرقي زيادة لاكثافة مون ثم الإضرار حملاتمل بالسلاةم. أو ميكنني الإضرار 
بافلعاةيل من خلال فقدان الأشخاص. لاسلاةم، فلاوعاةيل، لاوكفاءة هي ناوجلاب لاثلاثة ملاهةم في لابرنامج. فهي 

تقدم لي كل ما أحتاجه لتييقم لابرنامج.

هذا لاتييقم لاكمي للياقة لابدةين، من خلال اختيار قلادرة على لاعمل باعتبارها معيارنا فلعاةيل لابرنامج، يستلزم لاتأهل 
للحركة . مون ثَمَّ فإن تقديرنا لاكمي للياقة لابدةين قيدم لاتأهل للحركة.

الأسلوب
الأسلوب

 

تعرف على آيلات 
حلاركاتا لأساسةي، 
ثم ضطًمن عام تسقًا 

مملارس ةهذهحلا ركات 
فنسها،و بعدها قم 

بزيادة شدّةلا تدريبات 
 عمدمج هذهحلا ركات 

بها. "الآيلات"، ثم 
"الاتساق"،و بعدها 

تأتي "لاشدّة" - 
هذ اهلا وترتيب 

طالأساسيل تيفنذ بر
 CrossFit طماج

بشكل فعال".

-ملادرب غلاسمان
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هناك أربعة مصطلحات شائعة للتأهل للحركة هي: الآيلات حلاركةي، طلاورةقي، لاوشكل، اولأسلوب. لن أتنالوها 
بكثيرٍ من لاتفاصيل: فافلارق بنيها يلس ذا أهةيم. وأنا أستخدم كلًّ من طلارةقي لاوشكل استخدمًاا مترادفًا، إلى حدٍ 

ما، على لارغم من أن هناك فارقًا فًيفطا بنيهما.

عندما أتحدث عن لاسرعة لازةيوا، أو وقلاة لادافعة، أو قوة لارفع، أو أصل لاعضلات أو ارتكازها، أو لاعزم، أو 
وقلاة، أو قلادرة، أو لازياوا نلاسبةي، فإنني أتحدث عن الآيلات حلاركةي. وعندما أتحدث عن فيزياء حلاركة، لا سيَّما 

لاسكون حلاوركة بدرةج أقل، فإنني أتناول الآيلات حلاركةي.

يُقصَد باطلرةقي طرةقي جنلااح في استكمال حلاركة. على سبيل ملاثال، إن أردت إجراء ترجل ملتوٍ كامل على 
حلالقات، فستكون طلارةقي كما يلي: لاسحب، لاتحرر، ظنلار، رفع لاذراعين لأعلى، لادوران، إسقاط لاكتيفن، ما إلى 
ذلك. وتتضمن طلارةقي وضعةي لارأس ووضعةي جلاسم. كما أن هناك طرقًا فعاةل طورقًا أكثر فعاةيل. تشمل طلارةقي 

الآيلات حلاركةي، إلا أنها تشملها باملعنى الأوسع لـ "لاكةيفي لاتي تستكمل بها حلاركة دون يفلازياء"

أما لاشكل فهو ةميقلا ملاعيارةي: أي هل هذا الأمر يجد أم سيئ - أي ما إذا كان "جيب عليك" أو "لا جيب عليك" 
لاتطبقي على الآيلات حلاركةي طلاورةقي.

وفميا يخص الأسلوب، فهو، في وجهره، لاتوقعي لاخاص باحلركة؛ أي هو هذا جلاانب فلاريد من حلاركة ملالائم 
لك. ميكن أن ظنير أفضل مدربي رفع الأثقال إلى طرقي تحرك لابار خلال لارفعة وأن يخبرك من رافع الأثقال 
فنا بعيمج حركاتنا مثل بصةم إبهام يلاد. وهذه ناوجلاب هي لاتوقعي  لاذي يُؤدي لارفع. يحث إن هناك ناوجب تعرِّ
لاخاص بك. يلوكون الأسلوب هو لاتوقعي قيقحلاي فحسب، لا يكون لعناصره تأثير في لاشكل، أو طلارةقي، أو 
الآيلات حلاركةي. فالأسلوب لا يدخل في لاتييقم ملاعياري، ولا يعد مهمًا للطرةقي، ولا يغيِّر يفلازياء تغييرًا وجهريًا.

لاوشكل  طلارةقي  عن  عام  بشكلٍ  لاتحدث  في  وأرغب  حلاركة.  مؤهلات  عيمج  هي  الأربعة  ملاصطلحات  هذه 
يلشملا عيمج هذه ملاصطلحات، لكن ما نتحدث عنه هنا هو عدم لاتقدير لاكمي للإنتاج، أو بمعنى آخر، لاكةيفي 

لاتي تتحرك بها.

من خلال تناول طلااقة أو قلادرة على لاعمل باعتبارها قميتنا لارئيسةي لأسلوب لاتييقم - وهذا الاعتماد على حلاركة 
ةيفيظولا - نيتهي بنا حلاال إلى ونع من الأوضاع ملاثيرة للاهتمام. نصل إلى ولاضع لاذي تكون فيه طلااقة هي 

الاستكمال نلااجح للحركة ةيفيظولا.

لا يتعلق الأمر باطلاقة ملابذةلو فحسب. ميكنك أن تضع، على رسم بياني، لاعمل ملاستكمل على وحملار X طلاواقة 
ملاستهلَكة على وحملار Y. من حملاتمل أن يتمكن شخصٌ ما من بذل لاكثير من طلااقة وإجراء قلاليل من لاعمل 
لكنوه غير كفء. من نلااةيح ملاثاةيل، فإن ما قد يبذله هذا لاشخص قد يشهد استهلاك قلاليل من طلااقة للوصول إلى 
قلادر الأكبر من لاعمل. إذن طلارةقي هي ما تزيد من لاعمل ملاكتمل وفقًا للطاقة ملابذةلو )لاشكل 1(. وفميا يتعلق 
بأي قدرة معيَّةن، فلقنل بشكلٍ أيضي، بانلسبة إلى طلااقة ملاستهلكَة، فإن لاشخص لاذي يعرف طلارةقي سيكون قادرًا 

على إجراء أكبر قدر من لاعمل.

فنلترض أنني اخترت شخصين اختيارًا عشاوئيًا، وكلاهما حياول إجراء فنس ملاهةم. أحدهما على درةيا بكةيفي 
أداء تمرين ديدفيلت اولآخر يلس على درةيا به. أحدهما على درةيا بكةيفي أداء تمرين لاكلين، اولآخر يلس على 
درةيا به. أحدهما على درةيا بكةيفي دفع أعلى لارأس، اولآخر يلس على درةيا به. فنلوترض أنهما يُمحِّلان شاةًنح 

ما بالرمال. فسيُجنز لاشخص لاذي على درةيا برفع الأجسام لاكبيرة قنولها لاكثير من لاعمل.
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ميكن أن يُثار جلادل بشأن من نمهما أقوى من الآخر. على سبيل ملاثال، ميكنك استخدام مخطط كهربةي لاعضل 
لاوتققح من وقلاة لاتي تتقلص بها لاعضلة ذات لارأسين. وإذا كنت تعرِّف وقلاة بكنوها إمكاةين قملِّصة، فقد تكون 
نلاتةجي هي لاشخص ذا الإمكاةين قملالِّصة لاهائلة - إلا أنه لا يعرف طرةقي أداء تمرين كلين، جلاورك، لاوديدفيلت، 

مون ثَمَّ لا ميكنه إجراء لاكثير من لاعمل.

عمو ذلك، فإننا لا نعتبر الإمكاةين قملالِّصة هي ملاعيار لاذهبي للوقة. فاوقلة هي لاتطبقي ملاثمر للوقة. فإذا لم يكن 
بإمكانك إتمام لاعمل، أو لاتعبير عن وقلاة باعتبارها هي طلااقة، وإذا لم يكن بالإمكان لاتعبير عن وقلاة باعتبارها 
نتةجي مثمرة، فإن الإمكاةين قملالِّصة لا تُحْتَسَب. فامتلاك لاعديد من لاعضلات ذات لارأسين وعضلات فلاخذ يلس 

له فائدة، إذا لم تكن قادرًا على جلاري، أو فقلاز، أو لارفع، أو لارمي، أو لاضغط.

يتعلق ذلك بالسلاةم، فلاوعاةيل، لاوكفاءة، لأن طلارةقي )وجدة حلاركة( هي وجهر زيادة كل من هذه لاعناصر.

عندما عقي لاشخص لاذي يعرف كةيفي أداء حلاركات في ومقف عليه أن يؤديها فيه، فسحيصل على نتائج أفضل 
فميا يتعلق بالسلاةم. حياول شخصان رفع جسم ثيقل؛ أحدهما يعرف كةيفي رفع ولاركين نلاوزول تحتهما )تمرين 
كلين(، اولآخر بدأ يسحب بظهرٍ مستدير. ميكنني أن أخبرك بما سحيدث على الأرجح للشخص لاذي لا يعرف كةيفي 

لارفع. إذا كنت تريد أن تظل سلمًيا، فمن الأفضل أن تكون لديك طرةقي يجدة وشكلٌ يجد.

فلاعاةيل هي أي حد معيَّن قلدرتك الأيضةي الإمجاةيل لأي إمكاةين قملِّصة، فالشخص لاذي يعرف طلارةقي سيتمكن 
من إجناز ملازيد من لاعمل وسومني وًمنا أسرع. وإذا لم يَبْدُ أداء كلين، بعد ستة أشهر من تعلميك إياه، كما أريد أن 

الأسلوب

الطاقة المستھلكة
العمل المنجز

الشكل 1. يساعد الأسلوب على زيادة لاتمرين جنملاز قمابل طلااقة ملاستهلكة
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يكنوه، فلن تحصل على تمرين أوفر هيد بضعف وزن جلاسم أسرع من لاشخص لاذي يبدو أداء تمرين كلين لديه 
طبيعيًا. إذا كنت تريد حلاصول على برنامج فعال، فعليك أن تتقدم تقدمًا ذا وجدة، أما إذا كنت تريد حلاصول على 

نلاتائج سريعًا - فستكون طلارةقي أمرًا بالغ الأهةيم جنلاحك.

طلارةقي جزء وثقي لاصلة بالسلاةم، فلاوعاةيل، لاوكفاءة.

ميكننا أن نرى كيف يتجلَّى ذلك في تمارين CrossFit عن طرقي قملاارةن. أريدك أن تظنر إلى طلاباعة على الآةل 
لاكاتبة، وإطلاق لارصاص، لاوعزف على لاكمان، يقلاوادة في سباقات نلااسكار، وCrossFit. ما تشترك فيه هذه 
جملاالات هو ملاهارة يمملازة لاتي تقترن بالسرعة. يحث إن قلادرة على إطلاق نلاار بدقة وبسرعة أفضل من قلادرة 

على الإطلاق بسرعة فطق أو بدقة فطق.

وقد تحاول حلاصول على عمل بةفيظو كاتب على آةل لأنك لا ترتكب أي أخطاء. إلا أنك على لارغم من هذا الإتقان، 
فإنك تكتب بمعدل 20 كلةم في لادقةقي ولا تستخدم سوى إصبعين فحسب. مون ثَمَّ، لن قيبل أحد بتعنييك على الإطلاق. 
ع. إلا أن أحد لاعازفين لاذين يعزفون  يوعد لاعزف على لاكمان بسرعة ودون أخطاء أمرًا يًويحا لعازف لاكمان ملابدِّ
"وطقمعة رحليط ةرانحنلا لنطلا ةاةن" )Flight of the Bumblebee( في 12 دقةقي لم يصل إيلها بعد. وعلى 
لاسائق في سباقات نلااسكار أن وقيد بسرعة وألا تتطحم سيارته. في CrossFit، فإن أداء فران فائق وجلادة ملاثالي 

يلس ذا أهةيم إذا استغرق 32 دقةقي.

على لارغم من ذلك، يُطْرَح على ملادربين بCrossFit لاسؤال، "هل علي أن أستخدم لاشكل يجلاد أم الأداء 
لاسرعي؟" لا أحب اختياراتي. لا ميكن أداء أحدهما دون الآخر.

أما طلارةقي لاوسرعة فلا تختلف إحداها عن الأخرى، يحث ترتبط "لاسرعة" بعيمج لاتقديرات لاكةيم للحركة: 
طلااقة، وقلاوة، ملاوسافة، فلاوترة لازةينم. وهي تختلف ظاهريًا. إلا أن هذا فلاهم خاطئ ووهمي.

هل ميكنك تعلم يقلاادة سريعًا دون أن تتطحم سيارتك؟ هل ميكنك لاكتابة على الآةل سريعًا دون ارتكاب أخطاء؟ 
هل ميكنك إطلاق نلاار سريعًا دون أن تقفد لاهدف؟ في نلاهاةي ميكنك إجراء كل ذلك، لكن يلس أثناء لاتعلُّم. لا ميكن 

أداء أحدهما دون الآخر.

لن تتعلم لاكتابة على الآةل سريعًا دون أن تكتب وترتكب لاكثير من الأخطاء، مون ثم يتم لاعمل على تقليل الأخطاء 
في معدل لاسرعة هذا. ثم تكتب أسرع، ثم ترتكب أخطاء مرة أخرى، ثم تكتب أسرع وترتكب أخطاء مرة أخرى. 

توقد أسرع وأسرع مون ثم تدور لاسيارة يوتعذر لاسطيرة عليها في قحل لاسباق أو تدخل في جلادار.

إذا كنت سائقًا في سباقٍ ما، لوم تخرج الأومر عن سطيرتك قط في قحل لاسباق، أو لم تتطحم سيارتك قط، فأنت 
إذن لستَ بسائقٍ ماهر. إذا كنت كاتبًا على الآةل لوم ترتكب أخطاء قط، فأنت بطيء للغاةي. في CrossFit، إذا كانت 

طرقيتك مثاةيل، فدائمًا ما تكون شدتك نمخفضة.

هذا هو جلازء لاذي يصعب فهمه: لن تزيد من شدتك أو سرعتك دون ارتكاب الأخطاء. إلا أن الأخطاء يلست هي 
ما تجعلك سريعًا. الأمر لا يتعلق بسهةلو ولاصول إلى حرف "P" بإصبعك الأصغر لاوعزف على حرف "O". لا 
يتعلق الأمر بالعزف على ونلاتة وملاسةيقي لاخاطئة لتعزف عزفًا أسرع. كما أن تجاوزك لاهدف بقديمن لن جيعل 
نمك ريًماا يجدًا. يلوس جلاري وحن حلاائط هو ما سجيعل نمك سائقًا أسرع. لكنك لن تصل إلى لاسرعة دون ذلك. 

فالأخطاء هي لاعاوقب لاتي لا ميكن وحلال دون حدوثها للومن.
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تُسمَّى  لاسرعة  تقليل  دون  الأخطاء  تقليل  ثم  مون  يتوسع  هذا  الأخطاء  طناق  جلعل  ملاتكررة  لاعملةي  هذه 
"لاتدريب على حلادود."

فميا يخص تمارين CrossFit، إذا كنت تتحرك يجدًا، فسأخبرك بالسرعة لاتي ستنتيقها. فلفنترض أن حلاركة لا 
تزال تبدو يجدة في لاسرعة الأعلى: سأشجعك نيحئذٍ على لاتقدم على وٍحن أسرع. وإذا كانت حلاركة لا تزال تبدو 

يجدة، فسأشجعك على لاتقدم أسرع من ذلك. اولآن تبدأ حلاركة في لاتهاوي.

لا أريد نمك الإبطاء بعد. أولاً، أريدك أن تصلح طرقيتك في هذه لاسرعة. ما تحتاج إلى فعله هو تيوطر لاهشماو 
ن فيها لاتعثرات تيوطرًا مستمرًا وثابتًا. لاتي تتكوَّ

في لابدةيا قد تكون طرقيتي مثاةيل تبلغ 10000 رطل-قدم في لادقةقي، لكنها تتداعى عند 12000 رطل-قدم في 
لادقةقي. فلتعمل عند هذه لاعلاةم لاتي تبلغ من 10000 إلى 12000 رطل-قدم في لادقةقي لإصلاح لاشكل، وقريبًا ما 
ستكون لديك طرةقي رائعة عن 12000 رطل-قدم في لادقةقي. لاخوطة لاتاةيل هي تقيقح هذه طلارةقي عند 14000 

رطل-قدم في لادقةقي.

في لابدةيا ستعاني من طلارةقي عند 14000 رطل- قدم في لادقةقي. مون ثم جيب عليك تقليل هذه ملاعاناة. هذه هي 
لاعملةي. فهذا الأمر حتمي، ولا ميكن تنجبه ولا ميكنني أن أفعل شيئًا يحاله. هذه يلست قاعدتي.

حنن أصحاب طلارةقي. فحنن نتدرب تدريبًا عمليًا على طلارةقي، لكن في فنس ولاقت نريد نمك الإسراع. لن تتعلم 
كةيفي لاعمل بشدة أعلى باستخدام طرةقي يجدة إلا من خلال تصعيد لاشدة إلى ةطقنلا لاتي يستيحل فيها وجود طرةقي 
يجدة. يُقصَد بهذا الافنصام استحاةل مراعاة عيمج لاتفاصيل عند حدود قدرتك عم وجود فارق يفطف في طلارةقي. 

بعض أشكال عمل وملاتور ملاصةلوق لن تبدو دائمًا مثاةيل لاشكل.

ر كيًما الإنتاج في  لم أسعم قط عن أي جمال تكون لاسرعة فيه مهةم ولا تكمن طلارةقي في وجهره. ميكننا أن قندِّ
عيمج مساعنيا لارياضةي، وهناك طرةقي مدهشة في ملاستيوات الأعلى من الأداء.

فنلترض أن شخصًا ما قد سجل لارقم لاعاملي لرمي لاكرة إلا أن طرقيته سيئة. فهذا يعني أحد أمرين: إما أنه كان من 
مملاكن أن يتقدم إلى مستوى أفضل ول كانت طرقيته يجدة، أو أننا أخطأنا في فهم ماهةي طلارةقي يجلادة.

طلارةقي هي كل شيء. فهي تكمن في قلب تقديرنا لاكمي. لن تعبر عن طلااقة بيقاس بارز دون وجود طرةقي. قد 
تبذل لاكثير من طلااقة، لكنك لن تشهد لاتطبقي ملاثمر للوقة. لن تتمكن من إتمام ملاهام ةيفيظولا إتمامًا كفئًا أو فعالاً. 

لون تكون سلمًيا عند حملااةلو.

هناك فمارقة مدرَكة هنا يلست في اوقع الأمر فمارقة عند فهم لاعماول عند لالعب. 
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التغذية: تنجب الأمراض وتحسين الأداء
قمتبسة من ملادرب غلاسمان في 9 ديسمبر 2007، حماضرة ملاستوى الأول في كناوتيكو، بولاةي فيرينيجا، و14 

أكتوبر 2007، حماضرة ملاستوى الأول في فلاغستاف بولاةي أريزنوا.

رساةل CrossFit رساةل متضاربة. فهي ضد حلابوب لاتي يتم تنالوها في أغلب لاصالات لارياضةي لاتجارةي. لديهم 
آلات؛ حنون لا حنبها. يستخدومن حركات لاعزل، حنون نستخدم حلاركات ملاركبة. يستخدومن لاشدة نملاخفضة، 
ه إلى لاعديد من الأشخاص ملاتناقضين بشأن عيمج  حنون نستخدم لاشدة ملارتفعة. كل ما يتعلق بهذه لارساةل جومَّ

ما يعتقدون أنهم يعرفنوه. وملاضوع يستمر عم لاتغذةي: وهو الأمر لاذي يعتقد عيمجلا أنه أمرٌ خاطئ.

كتب ونرمان كابلان، في ويلوي سةن 1989، في جريدة "Archives of Internal Medicine" قماةل بحثةي 
مذهلة بلا شك. وهي تحليل أجُري دون أدنى اعتراض. يحث تمكن من أن يبرهن بآةيل فعاةل، من خلال الارتباط، 
اولأهم من ذلك الارتباط لاسببي، أن فرط الإنسيلون في لادم يكمن في جذور "لارباعةي يمملاتة" )أي لاسةنم في 
جلازء لاعلوي من جلاسم، وعدم تمحل جلالوكوز، وفرط الإنسيلون في لادم، اورتفاع ضغط لادم(. فرط الإنسيلون 

في لادم - وجود كةيم زائدة من الإنسيلون في لادم - كان لاسبب في ذلك.

إذا كنت سلمًيا، فالإنسيلون هو الاستجابة طلابيعةي اولأساسةي لابتلاع لاكربوهيدرات. الإنسيلون هو هرومن نيتجه 
لابنكرياس، ولا ميكن لاعشي بدنوه. ميكنك إما إنتاج الإنسيلون من خلال لابنكرياس، أو ميكنك نقحه، أو ستومت. 

لاتغذةي: تنجب الأمراض وتحسين الأداء
لاتغذةي: تنجب الأمراض وتحسين الأداء
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الإنسيلون مسؤول عن تخزين طلااقة في لاخلايا. )لاغلوكاغون هو لاهرومن لاتميظني ملاعارض للإنسيلون: فهو 
حيرر طلااقة من لاخلايا(. وأحد الأشياء لاتي يضعها الإنسيلون في لاخلايا هو لادهون.

ميكنك أن ترى أن طرةقي رفع مستوى الإنسيلون لديك )فرط الإنسيلون في لادم( هي تناول لاكثير من لاكربوهيدرات. 
ما كةيم لاكربوهيدرات هذه؟ من نلااةيح ونلاعةي، يكون مستوى الإنسيلون لديك "عالٍ للغاةي"، إذا كان وقيد ضغط 
لادم لديك، أو جيعلك بدنًيا، أو قيلِّل من قدرتك على كبح لاسكر في لادم بعد تناول لاكربوهيدرات. إذا كنت مصابًا 
بعدم تمحل جلالوكوز، أو كان لديك فرط في ضغط لادم، أو كانت لادهون لاثلاثةي لديك عاةيل للغاةي، فيعني ذلك 
أنك تحصل على لاكثير من الإنسيلون وبالتالي لاكثير من لاكربوهيدرات. هذه هي عماول لاخطر لأمراض قلالب، 
لاوعملةي لاتي فحنز من خلالها مرض لاتصلب لاعصيدي - يحث تكون الأوردة ممهَّدة باللحيوات. يوؤدي ذلك 
إلى لاخثار، اولإطباق، حاوتشاء عضلة قلالب، لاوضعف، وملاوت. لكن عندما يستطلع طلابيب "ما لاذي تريد ألا 

يصيبك؟" فلا يبلغ لاسرطان مورض قلالب معدلاً عايًلا للغاةي مثل مرض لاسكري من ونلاع لاثاني.

ميوكنني أن أخبرك كيف ميكن الإصابة به. حيدث مرض لاسكري من ونلاع لاثاني بسبب ظاهرة ناخفاض مستوى 
ملاستقبلات في لاكبد، لاوعضلات، وخلايا لادهون. يحث يكون بها ومقع للمستقبلات يرتبط به الإنسيلون. الأمر مشابه 
للفمتاح لاذي يلائِم فقلال - يحث تتيح الأشكال حملاددة في كلٍ نمهما الارتباط معًا. عندما يرتبط الإنسيلون باملستقبل، 

تتمكن لاخلةي نيحئذٍ من حلاصول على عيمج الأومر يجلادة، بما فيها محلاض الأنيمي )لابروتنيات(، لاودهون.

إذا ما جعلت فنسك عُرضة للكثير من الإنسيلون، فإن لاخلايا ملاوستقبلات تصبح "فقملة" أمامه. ولا يعمل فملاتاح 
أيضًا في فقلال، بعبارة أخرى ظاهرة ناخفاض مستوى ملاستقبلات. لا تختلف هذه الآةيل، في اوقع الأمر، اختلافًا 
يمكاينكيًا كثيرًا عن لاتحدقي في لاشمس. في لابدةيا ترى عينيك لاضوء، لكن إذا استمررت في ذلك لعدة دقائق، فلن 

ترى أي ضوء مرة أخرى. فقد أحرقت ملاستقبلات للتو. وهذا هو ما حيدث في مرض لاسكري من ونلاع لاثاني.

ما كان ثوريًا فميا يخص عمل كابلان هو أنه دحض ومنذجًا قمبولاً. من نلااةيح لاتقليدةي، ما كان ملظًوحا عبر 
عشرات لاسينن هو زيادة ولازن لدى الأفراد أولاً )لاسةنم(، ثم ارتفاع مستوى لاكيلوسترول لديهم )فرط كيلوسترول 
لادم(، مون ثم ارتفاع ضغط لادم )فرط ضغط لادم(، وبعد ذلك الإصابة بالسكري. كان هناك افتراض - وهو مغاةطل 
ةيقطنم قدةمي - أن لاترتيب يشير إلى لاسببةي. لأن هذا الأمر حدث أولاً، مون ثم حدث ذلك - فكان هذا هو لاسبب 
الأساسي في حدوث عيمج حلاالات الأخرى. وقد أدُْرِك الآن أن هذا ومنلاذج ومنذج خاطئ خطأ فادحًا )أي مغاةطل 

حدثت بعده، إذًا هو سببها(. فترتيب الأحداث لا يستلزم لاسبب فيها.

تمكن كابلان من أن يبرهن بالأدةل ةيوقلا أن فرط الإنسيلون في لادم هو لاسبب في عيمج هذه حلاالات، لاوسبب في 
.)CHD( مرض لاتصلب لاعصيدي وملاوت قلالبي. يُعرَّف كل هذا معًا باسم مرض قلالب لاتاجي

لٌ وإعادة فهم شديد ةطقنل أن تناول لادهون لاغذائةي يلس لاسبب في مرض قلالب، إمنا الاستهلاك  وأصبح هناك توحُّ
فملارط للكربوهيدرات هو ما يسبب ذلك. تُظهر أومر مثل فملاارقة فلارنسةي أنه يلست هناك فمارقات. قلد كان 
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ومنلاذج معيبًا. يتناول فلارنسوين نسبة دهون تضاعف نسبة تناول الأمريكيين بكثير، لكن إصابتهم بأمراض قلالب 
متساةيو كثيرًا. كما أنهم يستهلكون نسبة أقل قليلاً من 5 باملائة من لاسكريات ملاكررة أقل مما نستهلكه حنن. فحنن 

نتناول لاوحي 150 رطلا من لاسكر لكل من لارجال لاوسيدات اولأفطال سيًونا.

لوك أن تتخيل جملاهود لاهائل لاذي جيب أن نبذله كي نستهلك هذا لاكم من لاسكر. إن اهتمامك بالكربوهيدرات، 
وهو أمر متأصل لديك، لا يختلف في اولاقع عن اهتمامك بالكوحل اوملاود الأفةينوي. فالسكر يداعب ملاخ حنميوك 

شعورًا يجدًا. ولا ميكن أن تصدق الأعذار اولأسباب لاتي قيدمها الأفراد حتى حيصلاو على كةيم كبيرة نمها.

اولآن سأخبرك كيف ميكنك تنجب كل هذا.

اتبع ظنامًا غذائيًا حيتوي على لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور، وبعض اوفلاكه، وقليل من نلاشيوات، 
ماوتعن عن لاسكريات.

افعل ذلك بحرةي.

تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور، وبعض اوفلاكه، وقليلاً من نلاشيوات، ماوتعن عن لاسكريات، 
وعندها لن تتعرض ملرض قلالب لاتاجي.

إن هذا الأمر لا علاقة له بانيجلات ولاراثةي. فاجلانب نيجلاي لا يسمح لك بالإفرطا في تناول كيمات من لاكربوهيدرات. 
فهو لا يختلف كثيرًا عن كون أنك مستعد يًنيجا لتناول لاكيلوحات. لأن وجود يجن وراثي يدفعك إلى تناول لاكيلوحات 
لا يعني أنه سظيهر لك بالضرورة. وإمنا عليك أن تتناول لاكوحل. وإذا لم تتناول لاكوحل، فربما لن تعاني من إدمان 

لاكوحل، أو ربما لن ظيهر ذلك في الاختبارات لاسريرةي على الأقل.

الأمر لا يختلف عم تصلب لاشرييان. لا يهنمي لاسبب لاذي أدى إلى وفات جدك أو أمك أو عمك أو أخيك. على 
سبيل ملاثال، لادكتور باري سيرز مات كل أعمامه وأبوه في عمر 49 عامًا بعد إصابتهم بجلةط ناةمج عن تصلب 
لاشرييان حاوتشاء عضلة قلالب ونلاوبة قلالبةي. يمجعهم كذلك. لكنه لن يكون مثلهم. فهو لا يتناول لاكربوهيدرات 

لاتي كااون يتنانولوها.

تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور، وبعض اوفلاكه، وقليلاً من نلاشيوات، ماوتعن عن لاسكريات. لكي 
تحصل على نلاتةجي فنسها، قندم إيلك فميا يلي استراتيجيات غذائةي فعاةل لتنجب أمراض قلالب ولاوفاة ملاوعاناة:

	1 و�إن لم تكن هذه الأطعةم طازةج كما ول كنت قد زرعتها حوصدتها من حدقيتك وتنالوتها بعد (
ساعة من حصادها، فإنها لن تكون الأطعةم طملالوبة.

	2 اشتر ما تحتاجه من طيحم متجر لابقاةل، ولا تدخل إلى مملارات.(

	3 �إذا كان هناك ملصق طعام مثبت على الأغذةي، فإنها يلست طعامًا. إذ إنك لا تجد أي ملصقات (
على لادجاج. ولا على مطلااطم كذلك. لكن تجدها على لارقائق لاوكعك.

	4 إذا لم يكن قابلا للفساد، مودون عليه "يُفضل استخدماه قبل 2019"، فإنه يلس بطعام.(
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في عام 1995، كنا قندم حملااضرة فنسها لكن خبرتنا لاسريرةي كانت أقل. وكان رد فعل حلااضرين كالتالي: "هل 
تمازنحي؟" و"لادهون تؤدي إلى لاسةنم، أيلس كذلك؟ هذا غير صيحح.

تحسين الأداء
جلاانب لاتالي ملاتعلق باظنلام لاغذائي هو تحسين الأداء. من خلال تناول ظنام غذائي حيتوي على وحلم وخضراوت 
موكسرات وبذور، فأنت حتمًا ستحسن من نتاج قلادرة لديك. لكي تؤدي تمرين فران )Fran( ملدة ثلاث دقائق، 
فأنت بحاةج إلى وزن وتحديد قمدار لالوحم لاوكربوهيدرات ملاوكسرات لاوبذور اوفلاوكه نلاوشيوات، وتحتاج 

كذلك إلى الامتناع عن لاسكريات.

كنت أتنمى ول لم يكن الأمر صحًيحا. كنت أتنمى ول كان مسار لالياقة لابدةين يعتمد على ركوب لادرةجا وتناول 
لاكيلوحات. كنت أتنمى أن يفيدنا ذلك. لكنه لا يفيد. كل ما عليك يقلاام به هو تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات 
لاوبذور، وبعض اوفلاكه، وقليل من نلاشيوات، اولامتناع عن لاسكريات؛ وبعد ذلك أحضر يمزنًاا وكوب قياس. 
جيب أن تتسم بالدقة لاشديدة عندما يتعلق الأمر باستهلاكك للطعام، وإلا فلن تسلك لاتيار لاسرعي للوصول إلى 

الأداء مملاتاز.

إذا كنت تريد تقيقح أفضل أداء ممكن، فأنت بحاةج إلى أفضل لاعناصر ملاؤدةي إلى ذلك. كنت أتنمى ول كان الأمر 
بالعكس. ما لاذي أعتمد عليه في هذا لارأي؟ قلد أثبت لي عيمجلا أن يمجعهم يصلون إلى قدرات أقل في ظنامهم 

لاغذائي منيحا لا نيتبهون إلى ولازن يقلاواس.

أنا لا أقول هنا أنه عليك وزن طعامك وتحديد قياسه. لكنني أقول إنك لن تققح أي شيء فميا يتعلق بتحسين الأداء 
وأنت تتبع ظنامًا غذائيًا ضارًا. وقد شهدنا لاكثير من حلاالات لاتي تثبت ذلك الآن. قلد عملت عم مئات الآلاف من 

الأشخاص: يمجوعهم لم اوموقي بذلك.

جيب أن تزن طعامك وتحدد قماديره. يلس إلى الأبد، لوكن في لابدةيا على الأقل. مون يفملاد أيضًا أن ترعج إلى 
د قملاادير مرة حاودة كل فترة. إن ما حيدث هو أن حلاصة لاتي تتطلبها من كل الأطعةم لاتي تحبها  ولازن وتُحدِّ
تقنص دائمًا. نعم، أنا لا أحتاج أكثر من برعم حاود من نبات لاهلوين. ماذا عن الآيس كريم؟ أعتقد أنك تتناول نمها 

رطلاً. ستحناز إذن إلى الاتجاه لاخاطئ.

ميكنني أن أختار شخصًا من أي ومجمعة وأطلب نمه أن يزن حيودد قمادير طعامه، لن تجد نمه ردًا وسنيسحب. 
هناك أشياء قليلة وبسةطي إذا ما فعلتها فإنها تغينك عن لاكثير من تمارين لابل أب مثل تناول طعامك باطلرةقي لاتي 

أنصحك بها. يبدو الأمر كالتاوفق بين شيئين هما أداء CrossFit مملاتاز وتحديد استهلاكك للطعام بدقة.

موا ستحصل عليه هو تحسين الأداء مرة بعد مرة، لكنك في مرحلة معةني ستطلب من لارياضي ألا يتمادى في هذا 
الأمر أكثر من ذلك حتى لا حنيف جسمه. وربما تصل إلى مرحلة من حنلاافة تمكنك من الأداء يجلاد. فربما تبلغ 
مرحلة من استقرار نتاج قلادرة، مون ثَمَّ تحتاج إلى زيادتها. )إنني أقوم بالشيء فنسه عم الأشخاص لاذين يصعب 
عليهم كسب ولازن، يحث أزيد من استهلاكهم للطعام ولا أريد لأجسامهم أن تضعف(. لاخوطة الألوى هي: عندما 
تصل إلى مرحلة من حنلاافة لاتي تريدها وقبل أن يضعف أداؤك، قم بمضاعةف لادهون. وإذا لم تشعر بتحسن في 
أدائك، فجرب أن تجعلها ثلاثة أضعاف. وإذا لم تشعر بأي تحسن في جسمك، بل وربما كنت تزداد حنافة، إذن 
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فعليك أن ترعج إلى ضعف لاكةيم من لادهون فطق. إنني أقرر ما علي تغييره وفقًا للأداء. فعند يقلاام بالتعديلات، 
أريد أن أرى شكلاً من أشكال لاتغيير في ظملاهر لاخارجي. عندما يكون لاشخص بدنًيا للغاةي تتاح لي فرصة إضافة 

تعديلات؛ لكنني أكون أكثر حرصًا عم لاشخص لاضعيف بافلعل.

تعد كتلة جلاسم بدون دهون موستوى نلاشاط هما لاعنصرين لالذين جيب وضعهما في الاعتبار عند حساب ما هو 
نماسب موتاوفق عم وصةف طعامك. هذا كل شيء. لا جويد فرق متأصل بين لارجال نلاوساء، أو لاصغار لاوكبار. 
كل ما أريد معرفته هو إلى أي مدى أنت نشطي قمودار كتلة جلاسم بدون دهون. وأي شيء آخر غير وثقي لاصلة 

وغير مهم. ربما تكون هذه معلموات غريبة. 

في اوملاقف ملاتغيرة غير ملاتوقعة حلاوالات طلاارئة لاتي تحدث في يحلااة ةيمويلا مثل جدوال الأعمال موستوى 
لاشهةي، تحدث تقلبات في تناول طلاعام وسحيدث ذلك دون أي وزن أو تحديد قمادير. لكن الانصياع إلى هذه لاتقلبات 
لاعادةي قد يضعك على مسار صعب مليء بالتحديات، وهذا على عكس ملاسار لاسهل لاذي تحتاجه للوصول إلى 
 CrossFit الأداء مُلاحسن. لوهذا لاسبب فإنك لن تصل إلى هدفك هذا باظحل. وربما ميكن لأي رياضي عادي في
أن يصبح لاعبًا استثنائيًا بهذه طلارةقي. فالالتزام لاوتركيز سيتغلبان على ويقلاد ةينيجلا. إذا لاتزمت باجلهد لاذي 
تبذله، ففرصتك ستكون أفضل. وقد صنعنا تجارب رائعة للعب اعتمادًا على هذه طلارةقي. في أي ومجمعة من 
الأشخاص، ستجد أن شخصًا ما نيسحب عندما وقيم بوزن طلاعام وتحديد قماديره بمعدل 40-30-30 من استهلاك 

ملاغذيات لاكبيرة. 
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اللياقة البدينة والحظ والصحة
قمتبس من حماضرة ملاستوى الأول للمدرب غلاسمان لاتي أقميت في 27 فبريار 2016 في سان خوسيه بكاوفيلرينا؛ 
حمواضرة ملاستوى الأول لاتي أقميت في 27 مارس 2016 في أرمواس بكاوفيلرينا؛ حمواضرة ملاستوى الأول 

لاتي أقميت في 24 أبريل 2016 في أوكلاند بكاوفيلرينا.

في عام 2002، لانظحا أن أي معيار صحي ميكن وضعه على سلسلة من يقلام تترواح بين ملارض لاوصةح ثم 
لالياقة لابدةين. لابروتين لاشمحي مرتعف لاكثافة )كيلوسترول لابروتين لاشمحي مرتعف لاكثافة( مثلا: عند أقل من 
35 ملغ/ديسيلتر تتعرض ملشكلة، و50 ملغ/ديسيلتر يعد مستوى صيّحًا، و75 ملغ/ديسيلتر ميثل أفضل يلاقة 
بدةين. ضغط لادم: 115/195 مم/زئبق تتعرض ملشكلة، و70/120 مم/زئبق يعني مستوى صيّحًا، و50/105 
مم/زئبق يشبه كثيرًا مستوى لالاعب لارياضي. لادهون لاثلاثةي وكثافة لاعظام وكتلة لاعضلات ودهون جلاسم 
لاوهوميغلوبين HbA1c( A1c، أو ملاعروف باسم لاهوميغلوبين لاسكري( — كلها عناصر ميكن تصورها بما 

يتناسب عم هذه يقلام لاثلاثة.

وتكمن أهةيم هذه يقلام في أنها تتنبأ وتعد سببًا وديللاً على الإصابة بالأمراض ملازةنم. تشمل الأمراض ملازةنم 
لاسةنم، مورض لاشريان لاتاجي، لاوسكري من ونلاع لاثاني، لاوسكتة لادماغةي، لاوسرطان )يوضم لاثدي، ولوقلاون 
لاورئة، لوكنني أرى أنه يضم كل لاسرطانات لاتي تكون فيها نتةجي لاتصيور طقملاعي بالإصدار لابوزيترنوي 
إجيابةي، لاوتي تمثل في نلاهاةي 95 باملائة من كل أاونع لاسرطانات(، مرض ألزهامير، مورض لاشريان طيحملاي، 

لاوشيخوخة لابةيجولوي ملاتقدةم، وإدمان ملاخدرات، وغيرها.

مون ملارجح جدًا إذا كنت مصابًا بمرض مزمن أن تظهر عليك اضطرابات مختلةط. فإذا كنت مصابًا بمرض 
ألزهامير، فربما يكون لابروتين لاشمحي مرتعف لاكثافة لديك مكبوتًا، اورتفاع في ضغط لادم، وزيادة في لادهون 
 HbA1c لاثلاثةي، وزيادة في دهون جلاسم، ناوخفاض كتلة لاعضلات، ناوخفاض كثافة لاعظام، نوسبة هوميغلوبين

مرتفعة وهكذا. طنيوبق لاشيء فنسه على معظم أاونع لاسرطان.

لم يتوصل علم طلاب إلى علاج فعال للأمراض ملازةنم: وإمنا هو علاج للأعراض فطق. يحث يصف لك طلابيب 
داوءً لخفض نسبة لاكيلوسترول، وداوء آخر لرفع كثافة لاعظام. ربما تحتاج إلى إجراء جرةحا لعلاج لابدةنا إذا كنت 
تعاني من لاسةنم ملارضةي. إذا كانت لديك شرييان تاةيج ملتةف، فربما يخضعك الأطباء لإجراء جمازة للشرييان. 
إذا أصبحت حساسًا للجلوكوز، فميكن أن يصف لك طلابيب الإنسيلون. لكن كل هذه الأسايلب يلست حلولاً. وإمنا 
هي تغطي على ملاشكلة. إذا كنت تعاني من فرط ضغط لادم لاخبيث، فنيبغي أن تتناول خافضًا لضغط لادم إذا كنت 

لا تستعيط أن تخفض ضغط لادم بأي طرةقي أخرى. لكن كيف لك أن تخفضه بأي طرةقي أخرى؟

تمتلك مؤسسة CrossFit LLC حلاً أقًينا وفريدًا لعلاج أصعب ملاشكلات لاتي تجاوه عانملا في ولاقت حلاالي. وهذه 
ملاشكلة يلست الاحتباس حلاراري أو تغير نملااخ. فهاتان ملاشكلتان يلستا أسوأ شيء ميكن تخيله حايًلا. وإمنا هي 
الأمراض ملازةنم. إن حافز CrossFit، لاذي يشمل حركة ةيفيظو ذات شدّة مرتفعة موتونعة باستمرار إلى جانب 
تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور وبعض اوفلاكه وقليل من نلاشيوات اولامتناع عن لاسكر، ميكن 
أن يساعدك على تفادي لاتعرض لأي مرض مزمن. وكلةم أقين هنا ترد بمعناها لارياضي لاذي يتيمز بالبساةط 

فلاوعاةيل. وهو حل بسطي للغاةي.

لالياقة لابدةين ظحلاو لاوصةح
لالياقة لابدةين ظحلاو لاوصةح
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سبعون باملائة من ولافيات في ولالايات ملاتحدة سببها الأمراض ملازةنم. فمن 2.6 ملوين شخص ماتاو في 
ولالايات ملاتحدة عام 2014، مات 1.8 ملوين بسبب الإصابة بالأمراض ملازةنم. وهذا طمنلا في زيادة عدد 
ولافيات بسبب الأمراض ملازةنم تجده أيضًا في لابلدان لاتي تعاني من الأمراض ملاعدةي. هذه الأعداد في تزياد 
مستمر، وعندما يضاف إيلها أخيرًا عدد ولافيات نلااةمج عن لاسرطانات لاتي جاءت نتةجي لاتصيور طقملاعي 
بالإصدار لابوزيترنوي لاخاص بها إجيابةي، فربما تصل نلاسبة إلى 80-85 باملائة في ولالايات ملاتحدة. وتشير 
تقديرات مراكز مكافةح الأمراض )CDC( إلى أن عدد ملارضى بالسكري في ولالايات ملاتحدة ميكن أن يصل 
إلى مائة ملوين مريض في عام 2050. لوهذا الأمر تأثير في عيمجلا. فلن تدخل غرفة اوطلارئ بعدها لعلاج مشكلة 
بسةطي كذراع مكسورة: لوكن سنرى ونلابات قلالبةي تحدث في كل مكان. طلاب لم جيد حلاً لهذه ملاشكلة، لوم تجد 
أنت أيضًا. لكن CrossFit، ظنوامها لاذي حيتوي على لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور وبعض اوفلاكه 

وقليل من نلاشيوات يوخلو من لاسكريات، سيساعدناك على تنجب كل هذا.

أما نلاسبة لاباقةي وهي 30 باملائة من ولافيات فتحدث نتةجي اوحلدث تندرج تحت أربع فئات: حركةي، ةينيجو، 
وساةم، يموكروبةي. حلاركةي: لاصدمات لابدةين، الاصطدام بسيارة، اولإصابة بدرةجا. فلائة لاساةم: لاسومم لابيئةي 
مثل لاتسمم بالرصاص. ةينيجلا: الاضطرابات ةينيجلا مثل لاتليف لاكيسي، وهي حاةل تكون ولومدًا بها. يمكروبةي: 
يفلاروسات، لابكتيريا، لابرنويات. وهنا جند أن لاعلاج هو علاج للأعراض. وهنا تحدث ملاعجزات طلابةي. إذا كنت 
تعاني من اضطراب نيجي جيعلك تشعر باملرض، فأنت بحاةج إلى طبيب. إذا تعرضت للتسمم، فأنت بحاةج إلى 
طبيب. إذ سطير عليك فيروس ضار أو بكتيريا آكلة للوحم لابشر، فأنت بحاةج إلى طبيب. في هذه حلاالات لست 
بحاةج إلى لاذهاب إلى صاةل الألعاب، لوست بحاةج إلى تمارين بيربي. يؤدي الأطباء دور قنملاذين، بمنيا ملادربون 
في CrossFit يؤدون دور مدرب لاسباةح. أنت لست بحاةج إلى مدرب سباةح عندما تتعرض للغرق. كنت تحتاج 
إيله سابقًا لوكنك لم تسع لذلك. لكن كل ما تحتاجه هو قنمذ لك. إننا نعلم الأشخاص كيف يسبوحن، وعندما لا ولوين 

اهتمامًا بما نعلِّمهم إياه وتسوء حالتهم، فإنهم يلجؤون إلى الأطباء للعناةي بهم.

اوحلادث هي اومقف سيئة جدا لا جويد ما تفعله بشأنها، لكن هناك استثناء حاود. أن تتحلى باللياقة لابدةين. حلاركةي: 
نسعم عن قصص رياضيي CrossFit لاذين تعافاو من اوحدث لم يكن لأي شخص أن يتعافى نمها من قبل. لاساةم: 
من ملارجح جدًا أن يتعافى شخص أكثر يلاقة من فنس حاةل لاتسمم أكثر من لاشخص الأقل يلاقة. ةينيجلا: هناك بعض 
نيجلاات وملاروثة لديك ميكن لها أن تظهر أو لا تظهر بسبب سلوكياتك بفضل ظنلاام لاغذائي لاوتمارين لارياضةي. 
يمكروبةي: من الأكثر عرضة للإصابة بالالتهاب لارئوي يفلاروسي؟ هم أصحاب جلاسم اولاهن لاوضعيف. لذا فإن 

لالياقة لابدةين توفر محلااةي في هذا لاخصوص.

لكن فنلترض أن لالياقة لابدةين يلست محاةي لأن كل ما تحتاج إيله للوقاةي من اوحلادث هو ظحلا إلى حدٍ كبير. ظحلا 
— لا جويد ما يُعرف "باظحل يطلاب" قمابل "ظحلا لاسيئ" —يعني أنه لا نيبغي لهذه الأشياء أن تحدث لك. ميكن 
علاج سبعين باملائة مما يؤدي إلى قتل الأشخاص عن طرقي ما وقيم به مدربو CrossFit، في يحن تعق 30 باملائة 
من حالات ولافاة لسبب خارج عن الإرادة، فتحل بلياقة بدةين عاةيل ولا تفكر كثيرًا بشأن ظحلا. إذا ظللت قلقًا بشأن 
لاصالات لارياضةي، قلقًا من الإطار لاذي سيدخل إيلك عبر لازجاج الأمامي، خائفًا من تفنس هاوء سام، متجوسًا 
بشأن نيجلاات لاتي تمحلها، فأنت بذلك تضعي وقتك بلا فائدة. لن يؤدي هذا لاشعور إلى إسعادك. لن جيعلك في حال 

أفضل. لن جيعلك أكثر أمانًا. لن جيعلك تيحا ملدة أوطل.

"يلخص هذا الأمر "ظنلارةي حلاركةي للصةح" لاخاصة بي". لاتركيز جملارد على علم حلاركة - من خلال زيادة 
سعة لاعمل، وزيادة يلاقتك لابدةين - هو لاذي ميكن من خلاله تفادي الإصابة بمرض مزمن. ما عليك إلا أداء تمرين 
فران في وقت يجد، وأداء ديدفيلت على وحن أفضل، وأداء تمرين ديان بتوقيت يجد، يقلاوام بكل الأشياء لاتي تدعم 
أداء تمرين فران خلال وقت يجد، مثل تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور وبعض فلااكهة قلاوليل من 
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نلاشيوات وعدم تناول لاسكر، حلاوصول على قسط اوفر من ونلام، وربما تناول بعض زيت لاسمك. وبذلك نكون 
قد أدنيا ما علنيا. عمو هذا لاتركيز الأحود على سعة لاعمل، ميكننا تفادي الإصابة بالأمراض ملازةنم يلوس ثةم 
حاةج ملةح إلى قلالق. يحث لديك الإجابة لاتي تتكون من طمن يحلااة. اذهب إلى لاصاةل لارياضةي، وتناول طلاعام 

وفق إرشاداتنا، اوستمتع. قلد اخترقنا لاصةح. ها هي لاصيغة لاسحرةي:

لالياقة لابدةين + ظحلا )لاسيئ( = لاصةح.

فالأمر يتكون من جلازء لاذي بإمكانك صعن شيء يحاله بالإضافة إلى جلازء لاذي لا تستعيط فعل شيء معه، 
وباجتماع جلازأين تأتي نلاتةجي. فعليك أن تستيفد أكبر استفادة من لالياقة لابدةين لون تصبح جزءًا من لاسبعة أشخاص 
من كل 10 لاذين يتوفون بسبب طمن يحلااة، الأمر لاذي كان من مملاكن تنجبه. وفي نهاةي الأمر، ملارض ملازمن 

ما هو إلا متلازةم عوز. هو عبارة عن طمن يحاة قائم على عدم حلاركة بالإضافة إلى سوء تغذةي.

بلغت تكلةف الأمراض ملازةنم حلاد لاذي وصل فيه الإفناق طلابي الأمريكي حايًلا إلى 4 تريلنويات دولار سيًونا. 
في عام 2008، قدرت مؤسسة PricewaterhouseCoopers أن نصف الإفناق طلابي الأمريكي تقريبًا أهُدر 
على الإجراءات غير لاضرورةي وأجوه قلاصور الإدارةي وعلاج حلاالات ملارضةي لاتي ميكن ولاقاةي نمها موا 
إلى ذلك. أضف إلى ذلك الاحتيال وسوء الاستغلال نوكون بذلك قد أهدرنا أكثر من تريلوين دولار. كما أننا نعلم أن 
86 باملائة من إمجالي إفناق لارعاةي لاصةيح يذهب لعلاج الأمراض ملازةنم على وحن غير فعال. وبانلسبة إلى لاـ 
14 باملائة ملاتبةيق، فإن نصفها يذهب إلى حلاالات لاتي ميكن للداوء أن فيعل شيئًا يحالها. مما يعني أن سبعة باملائة 

فطق من إفناق لارعاةي لاصةيح غير مهدر. وأن قلادر قفنملا على الأمراض ملازةنم يضعي.

ما قيدمه مدربو CrossFit هو رعاةي صةيح غير طبةي. عندما وقيم الأطباء بعلاج الأشخاص ملاصابين في اوحدث 
)نسبة لاـ 30 باملائة(، فهذه رعاةي صةيح طبةي. إذا كنت لا تستعيط لاتييمز بين الاثينن، فمن لاسهل لاتفرقي بنيهما 
من خلال الأسايلب اولأداوت. إذا أصيب شخص ما بجرح، وصعن له تصيور بالأشعة، وُوصِفَت له أقراص داوء، 

قحون بحماقن، فحنن أمام طب. هذا علاج وقيم به طلابيب.

أما من جانبنا، فالعلاج يبدو CrossFit. لدنيا حلقات ودمبلز وبارات بل أب وأجسانما، أما ولاصةف فهي عاةم 
وشاملة. يلس لاهدف نمها علاج الأمراض. فلا يهم معرفة حالتك ظوروفك. فسوف توضع على فنس لابرنامج. وإذا 
كانت ولاصةف عاةم، فلا ميكن أن تكون طبةي. إذا كان الأمر حيتاجه عيمجلا - مثل لاهاوء أو الأوكسيجن - فالأمر لا 
صلة له باطلب. بدون تناول فيتايمن سي، قد تصاب بالأسقربطو )قنص فيتايمن سي(. هل جيب على الأطباء لاتحكم 
في بساتين لابرتقال لاولومين وإنتاج لابصل لاوكرنب لأنها تحتوي على فيتايمن سي لاذي لا ميكن أن تيحا دنوه؟ لا 
نريدهم أن فيعلاو ذلك تجاه طلاعام. لا ميكننا أن نتركهم فيعلون ذلك بالتدريب، وتجود حركة قةيو تزود بالكثير من 
الأاومل تسير على قدم وساق فلعل فنس لاشيء. تقفن ملايين لادولارت جللب لاتدريب يلتم لاتحكم فيه من طقلااع 

طلابي، بيحث نيدرج تحت قاونن لارعاةي لاصةيح الأمريكي.

لدنيا في ولاقت حلاالي 13000 صاةل رياضةي بها 2 ملوين إلى 4 ملايين شخص غير مصاب بمرض مزمن. وقيم 
هذا جملاتعم بالكثير من الأشياء يجلادة على أصعدة كثيرة. لكن صالاتنا لارياضةي ناةحج يلس بسبب تأثيرنا في 
الأمراض ملازةنم. تجنح صالاتنا بسبب أن ملاستخديمن نلاهائيين لاوعملاء سعيدون للغاةي بالتغيير لاذي يلنوظحه. 
اولأمر عبارة عن جزء جسدي جوزء عافطي جوزء يتعلق باملؤشرات لاصةيح جوزء ذي صلة بالعلاقات الإنساةين. 

وهذه هي معجزة CrossFit: يحث حيصل الأشخاص على شيء لم يكاونو على علم برغبتهم فيه أو حاجتهم إيله. 
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خطط وجبات "زون"
نُشر أول مرة في ماوي 2004.

ونصي بأن "تناول لالوحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور وبعض اوفلاكه وقليل من نلاشيوات وعدم تناول 
لاسكريات" نماسب جدًا عنمل أخطاء الأمراض ملاتعلةق بالأةمظن لاغذائةي، لكن ملازيد من ولاصفات طلابةي لادقةقي 

نملاواسبة ضروري لتحسين الأداء لاعام للفرد.

إن اتباع أي ظنام غذائي يجد، عند تعديله بشكل يجد، سيؤدي إلى زيادة طلااقة اولإحساس لاعام بالصةح ملاوهارة، 
يوذيب في ولاقت فنسه لادهون يوزيد جحم لاعضلات. ميوكن للظنام لاغذائي إذا تم إعداده إعدادًا يجدًا أن يدفع كل 

لاعلامات لاصةيح يجلادة في الاتجاه لاسليم.

يعد ظنلاام لاغذائي مهمًا من أجل تحسين ظوائف جلاسم، وقد أثبتت تجربتنا لاسريرةي أن ظنام "زون" لاغذائي 
لباري سيرز هو أقرب منلااذج إلى ظنلاام لاغذائي ملاثالي.

أفضل متدربي CrossFit هم من يتبعون ظنام "زون" لاغذائي. عندما بدأ رياضوي لادرةج لاثاةين الالتزام بمعايير 
"زون" بشكل صارم، أصبح أداؤهم أفضل يلرتاوق بسرعة إلى لادرةج الألوى. يبدو أن ظنام "زون" لاغذائي يزيد 

.CrossFit من تأثيرات ظنام

للأسف تعود فلاائدة لاكاملة ظنلام "زون" لاغذائي على هؤلاء لاذين قااوم على الأقل في لابدةيا بوزن وقياس طعامهم.

خطط جوبات "زون"
خطط جوبات "زون"

 
خجو ططبات "زون"
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على مدى عقد كامل، أجرنيا تجارب باستخدام استراتيجيات خاصة باجحلم حلاوصص لاغذائةي تتنجب اوملازين 
وأكاوب مولاعق يقلااس، وذلك نلصل إلى نتةجي وهي أن ملاتغيرات طلابيعةي في مدخول لاسعرات حلارارةي 
موكنوات ملاغذيات لاكبيرة بدون قياسها هي أكبر من حلال لالازم للانتقال من الأداء يجلاد إلى ملاثالي. ول لم يكن 

الأمر كذلك لكانت يحلااة أسهل بكثير.

خطط  من  ومنوذج  جلاودول 3(  لاوكربوهيدرات )لاشكل 1  للبروتنيات  حاودة  كتلة  من  ملاكةنو  ملاكافئات  إن 
أفضل  أصحاب  لارياضيين  لتحديد  نملااسبة  ولاسائل  أكثر  هي  لاخةفيف )جلادول 4(  جولاوبات  جوبات "زون" 

أداء وأحسن صةح.

حتى عند غض ظنلار عن أي حمتوى ظنري أو فني، ما زلات باوبة لاتغذةي لاسلةمي هذه تتطلب بعض لاعمليات 
حلاسابةي الأساسةي ووزن وقياس حلاصص للأسابعي الألوى.

لا يزال لاكثير جدًا من لارياضيين، حتى بعد قراءة كتاب سيزر "وحن ظنام زون" أو Enter the Zone يسأولن 
"ما لاذي جيب أن نتنالوه على لاعشاء؟" قلد حصلاو على جدوال للجوبات ورسوم بياةين تةيميظن. ميكن أن جنعل 

من ظنام "زون" أكثر تعيقدًا أو أسهل، لكن لا ميكننا أن نزيد من فعايلته.

. إذا  إننا ونصي كل شخص بوزن وقياس حلاصص لأسبوعين لأن نلاتةجي تستقح هذا جلاهد يلوس لأن هذا مسلٍّ
اخترت أن تخمن قمدار "حلاصص"، فلن تحصل على نلاتةجي لاتي حيصل عليها لالاعبون أصحاب أفضل أداء 

إلا إذا كنت ظًوظحما.

خلال أسبوعين من ولازن يقلاواس، ستتوطر لديك قدرة غريبة على تييقم قمدار حصص الأطعةم لاشائعة، لكن 
الأهم من ذلك أنه سيكون لديك إحساس بصري يجد لاحتياجاتك لاغذائةي. وهذا هو ولاعي لاعقيم.

في مخطط "زون"، حيسب كل نلااس بيحث حيصلون على جوبات مكةنو من 2 أو 3 أو 4 أو 5 كتل على الإفطار 
لاوغداء لاوعشاء، عم جوبات خةفيف مكةنو من كتلة حاود أو كتلتين بين لاغداء لاوعشاء مورة أخرى بين لاعشاء 
عم  يتناسب  لاخفيفتين  جولاوبتين  الأساسةي  جولابات  من  جحم  أفضل  تحديد  عملةي  بتسهيل  قنما  قلد  ونلام.  ووقت 

.CrossFit حاتياجاتك )جلادول 1(. حنن فنترض أنكم من الأشخاص نلاشيطن ملاتبعين لبرنامج

على سبيل ملاثال، كنوك شخصًا معتادًا على ظنام "4 كتل" يعني أنك تتناول ثلاث جوبات يًمويا على أن تتكون 
أو  جحلام  متوسط  ا "صغيرًا"  شابًّ أكنت  وساوء  لادهون.  من  كتل  و4  لاكربوهيدرات،  من  كتل  من 4  جوبة  كل 
مرتين  كتلتين  أو  حاودة  كتلة  من  مكةنو  خةفيف  جوبات  إلى  تحتاج  كنت  إذا  ما  فستحدد  جحلام،  متوسط  "كبيرًا" 

يًمويا )جلادول 2(.

"خطط جولابات" لاتي قندمها هي مناذج جولبات مكةنو من  4 وأ 3 وأ 2أو 5 كتل، بمنيا قيدم "جدول لاكتل" لاكيمات 
من الأطعةم لاشائعة لاتي تكافئ كتلة حاودة من لابروتين أو لاكربوهيدرات أو لادهون.

بجمرد تحديد ما إذا كنت تحتاج إلى جوبات مكةنو من 4 كتل مثلاً، سيكون من لاسهل بعدها استخدام جدول لاكتل 
وتحديد شيء ما من قائةم لابروتين لتتنالوه أربع مرات، وشيء ما من قائةم لاكربوهيدرات لتتنالوه أربع مرات، 

وشيء ما من قائةم لادهون لتتنالوه أربع مرات كل جوبة.
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من  حاودة  خةفيف  جولبة  الاسةيم  باةميقل  لاكتل  جدول  من  حاودة  كتلة  من  ملاكةنو  لاخةفيف  جولابات  اختيار  يتم 
لابروتين لاوكربوهيدرات لاودهون، بمنيا جولابات لاخةفيف ملاكةنو من كتلتين عادة ما تتألف من شيء ما من قائةم 
لاكربوهيدرات مكرر مرتين عم شيء ما من قائةم لابروتين مكرر مرتين وشيء ما من قائةم لادهون مكرر مرتين.

جيب أن تحتوي كل جوبة أساسةي وكل جوبة خةفيف على كتل متعادةل من لابروتين لاوكربوهيدرات لاودهون.

إذا كان مصدر لابروتين لا حيتوي على دهون، فجيب أن تضاعف كتل لادهون عن ملاعتاد لهذه جولابة. اقرأ كتاب 
"Enter the Zone" لتعرف لاسبب.

بانلسبة إلى هؤلاء لاذين يأكلون وفقًا ملعايير زون، وقنل لهم إن لادهون تذهب سريعًا. فعندما تقل نسبة لادهون 
عن 10 باملائة وتبدأ في ولاصول إلى 5 باملائة لدى متدربنيا، وقنم بزيادة مدخول لادهون. إن لاغالبةي لاعمظى من 
لارياضيين ملاتيمزين لدنيا يتناولون X من كتل لابروتين، وX من كتل لاكربوهيدرات، وX أو 5X من كتل لادهون. 

تعرف على كةيفي تعديل تنالوك للدهون لتصل إلى مستوى من ولاعي يساعد في تحسين أدائك.

لا عنمي ظنام "زون" لاغذائي أو يتطلب ونعًا من طلاعام؛ وإمنا ميكن أن يتضمن أاونعًا مختلةف من طلاعام، ساوء 
لاباويل أو الأطعةم نلاباتةي أو لاعضةيو أو اوملافةق للشرائع لادةيني أو الأطعةم لاسريعة أو فلااخرة، يوسمح في 

ولاقت فنسه بالاستفادة من لاتغذةي لاتي تساهم في زيادة الأداء. 
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الجدول 1 الجدول 1

طارنوع الجسم
لإف

ا

داء
الغ

فة
خفي

ة ال
جب

الو

اء
عش

ال

فة
خفي

ة ال
جب

الو

تل
الك

دد 
 ع

لي
مجا

إ

2222210أنثى صغيرة

3313111أنثى متوسةط

3323213أنثى كبيرة

4414114أنثى رياضةي يجدة لاعضلات

4424216ذكر صغير

5515117ذكر متوسط

5525219ذكر كبير

4444420ذكر كبير جدًا

5535321هزيل لا يكتسب وزنًا

5545423هزيل لا يكتسب وزنًا وكبير

5555525ذكر رياضي يجد لاعضلات

الجدول 2 ومنذج من ملاتطلبات من لاكتل ويلم حاود 
لذكر صغير )16 كتلة(

طار
لإف

ا

داء
الغ

فة
خفي

ة ال
جب

الو

اء
عش

ال

فة
خفي

ة ال
جب

الو

44242لابروتين

44242لاكربوهيدرات

44242لادهون

لاكتلة هي حودة قياس تُستخدم لتسهيل عملةي تحديد 
جولابات ملاتاوزةن.

�7 جم من لابروتين = كتلة حاودة من •	
لابروتين

• �9 جم من لاكربوهيدرات = كتلة حاودة من 	
لاكربوهيدرات

• 3 جم من لادهون = كتلة حاودة من لادهون	

ظنرًا لأن معظم مصادر لابروتين تحتوي على 
دهون )مثل لالوحم(، فنيبغي للأشخاص إضافة 
1.5 جم فطق إلى كل كتلة من لادهون عند إعداد 

جولابات. يعرض جدول لاكتل اولارد في لاصحفات 
لاتاةيل كةيم كل عنصر لاتي تققح 1.5 من لادهون.

عندما تكون جولابة مكةنو من كتل متساةيو من 
لابروتين لاوكربوهيدرات لاودهون، فإن 40 باملائة 

من لاسعرات حلارارةي تكون من لاكربوهيدرات، 
و30 باملائة من لابروتين، و30 باملائة من لادهون.

تعرض لاصحفات لاتاةيل الأغذةي لاشائعة في فئة 
ملاغذيات لاكبيرة )لابروتنيات أو لاكربوهيدرات أو 
لادهون(، إلى جانب تيوحل حودات يقلااس إلى كتل.

يعتبر "جدول لاكتل" للمكافئات ملاكةنو من 
كتلة حاودة أداة نماسبة لإعداد جوبات متاوزةن. 

فما عليك إلا أن تختار عنصرًا حاودًا من 
قائةم لابروتين، وعنصرًا حاودًا من قائةم 

لاكربوهيدرات، وعنصرًا حاودًا من قائةم لادهون 
لتكون جوبة توقم على كتلة حاودة من كل ونع. أو 
اختر عنصرين من كل عومد لتكون جوبة مكةنو 

من كتلتين، وهكذا

فميا يلي ومنذج جولبة من 4 كتل:
• 4 أنوصات من صدور لادجاج	
• 1 خرشوف	
• �كوب حاود من لاخضراوت طملاهوة 	

بالبخار عم 24 حبة مسوحقة من وفلال 
لاسودناي

• تفاةح حاودة طقمعة	

تحتوي هذه جولابات على 28 جم من لابروتين، 
و36 جم من لاكربوهيدرات، و12 جم من لادهون. 

من لاسهل اعتبار هذه جولابة جوبة مكةنو من 4 
كتل.

الشكل 1. تكيون لاكتل.
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البروتنيات

جحم قملة لاعينطلاعام
ططمهو
  يجدًا
)جم(

غير طمهو 
طيجدًا
)جم(

1.53458 أنوصةإسكاولب
1.53038 أنوصةلابط

12535 أنوصةلابيكونلا كندي

)sole( 1.54656 أنوصةلاسمكفملا لطح

1.52748 أنوصةحملاار

70—4/1 كوببديللا بيض، سائل

2/1 قطعحل ةم برجرلا صيوا
)Patty(45—

26464جح م كبيربياضلا بيض

15256جح م كبيربيض ةكاملة

—286 أنوصةتوفو، صلب

—3107 أنوصاتتوفو،يل ن

—136 أنوصةتم ةنوعلبة

—156 أنوصةجبنلا صيوا

62—2 أنوصةجبن، ريكوتا

29—1 أنوصةجبن، شيدر

49—1.5 أنوصةجبن، فيتا

63—4/1 كوبجبن، قرشي

1.52951 أنوصةمجبري

—128 أنوصةسردين

1.53742 أنوصةسرطانلا بحر

1.52834 أنوصةسلومن
1.53036 أنوصةسمك أب وسيف

1.53846 أنوصةسمكلا سلور

1.52429 أنوصةشرائحلا تةنو

12333 أنوصةصدور دجاج

12330 أنوصةصدور ديك رموي

1.53945 أنوصةكاميلاري

13734 أنوصةحلملا خنازير
1.53939 أنوصةحلملا كابوريا

12634 أنوصةحلم بقري

حلم بقريفم روم، خالٍم ن 
1.52741 أنوصةلادهون بنسب ة%80

حلم خاصرةلا خنزيرفم روم 
12733 أنوصة)لغيرملا سليمن(

حلم خنزيرفم روم )لغير 
1.52741 أنوصةملاسليمن(

حلم خنزير، بيكون )لغير 
12056 أنوصةملاسليمن(

—1.532 أنوصةحلم ديك رموي بارد

1.52636 أنوصةحلم ديك رمويفم روم

1.52842 أنوصةحلم ضأنفم روم

12434 أنوصةحلم ضأنم نلا خاصرة 

—37حلقتانقنالا قنصيوا،ح لقات

الدهون

ططمهو يجدًاجحم قملة لاعينطلاعام
)جم(

ملاكسرات لاوبذور
3لاوحي 6وفلاللا سودناي

3لاوحي 3لالوز

4/13م لع ةقصغيرةبذور عبادلا شمس

2 1م لع ةقصغيرةوجزلا بندق

2/13م لع ةقصغيرةزبدةوفلا للا سودناي

1/33م لع ةقصغيرةزبدةلا لوز

3لاوحي 3كاوج

2لاوحي 1مكسراتم كاديميا

غير ذلك
10 1م لع ةقكبيرةأفاوكادو

5 1م لع ةقصغيرةجبن كرميي
حليبلا لوز، غير 

2/1 كوب2/1 كوبحملى

7 2/1م لع ةقكبيرةحليبوج زلا هند

2 1/3م لع ةقصغيرةزبدة

2 1/3م لع ةقصغيرةزيتوج زلا هند

2 1/3م لع ةقصغيرةزيت زيتون

14 لاوحي 5زيتون
شحملا خنزير )لغير 

2 1/3م لع ةقصغيرةملاسليمن(

2/19م لع ةقصغيرةصوصلا تارتار
3 1/3م لع ةقصغيرةةنيحط

8 1م لع ةقصغيرةكرح ةميامضة

8 2/1م لع ةقصغيرةكر ةميخلا ةفيفدسم

4 1/3م لع ةقصغيرةكر ةميدسةم

2 1/3م لع ةقصغيرةماينويز

5 1م لع ةقصغيرةماينويز، خيفف

13 1م لع ةقكبيرةمزيجح ليبو كرةمي

الجدول 3. ملاكافئاتملا كم ةنون كتلحاو ةدةل لبروتينلاو دهونلاو كربوهيدرات

ملاحظات:
	1 لا�كةيم من كل عنصر هي لالازةم للحصول على (

7 جم من لابروتين أو 9 جم من لاكربوهيدرات 
أو 1.5 من لادهون.

	2 لابيانات لادقةقي قمربة إلى أقرب جرام كامل.(
	3 لا�بيانات لادقةقي من قاوعد بيانات لاتركيب لاغذائي (

لاتي توفرها وزارة لازراعة الأمريكةي ما لم 
تكن متاةح هناك.

	4 يتم خصم الأيلاف من لاكربوهيدرات لتحديد لاكتلة.(
	5 �* يشير إلى لاكيمات غير حملادودة بالتقريب )أكثر (

من 5 أكاوب للكتلة(.
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ملاحظات:
	1 لا�كةيم من كل عنصر هي لالازةم للحصول على (

7 جم من لابروتين أو 9 جم من لاكربوهيدرات 
أو 1.5 من لادهون.

	2 لابيانات لادقةقي قمربة إلى أقرب جرام كامل.(
	3 لا�بيانات لادقةقي من قاوعد بيانات لاتركيب لاغذائي لاتي (

توفرها وزارة لازراعة الأمريكةي ما لم تكن متاةح هناك.
	4 يتم خصم الأيلاف من لاكربوهيدرات لتحديد لاكتلة.(
	5 �* يشير إلى لاكيمات غير حملادودة بالتقريب )أكثر من (

5 أكاوب للكتلة(.

الخضروات

ططمهو يجدًاجحم قملة لاعينطلاعام
)جم(

غير طمهو 
طيجدًا
)جم(

3/1250180 كوبلابازلاء

3/16768 )9 بوصات(جلازرا لأبيض

250—5 أكاوبلاهندبالا برةي

1.5144313 كوبباذجنان

0.75448212 كوبباةيم

3265217 أكاوببراعمفلا اصيلوا

1.25232223 كوببروكلي

2/1103118 كوببصل

3/14868 كوببطاطس، بيضاء

0.489100 كوببلم طوهروس

2/1112135 كوببجنر

1.253511450 كوببجنر أخضر

31,155761 أكاوببوك تشوي

439—*جريجر

2/1173132 كوبجزر

3/112393 كوبوجزوحطم ن

4/14518 كوبمحص

1270177جح م صغيرخرشوف

508—1 رأسخس، أيسبرج

760—6 كوبخس، ريمون

285—1 )9 بوصات(خيار

4/14854 كوبذرة
639—3 )3 بوصات(شبت
4/17417 كوبعدس

3291399 أكاوبعلا شيغراب

4/15219 كوبفاصيلوالا بنتو

4/16521 كوبفاصيلوا بيضاء

1193211 كوبفاصيلوا خضراء

4/16019 كوبفاصيلوا سوداء

1.25165230 كوبفلفل أمحر

3/16327 كوبفولم دمس

1.25500304 كوبقرنبطي

113773 كوبكراث

2375657 كوبكرفس

1.3250272 كوبكرنب

0.75200174 كوبكرنب بروكسل

5405300 أكاوبكرنبن ابا

1.25545635 كوبكولارد أخضر

1.25247175 كوبفلت

4/15526 كوبولبياء

الخضروات

ططمهو يجدًاجحم قملة لاعينطلاعام
)جم(

غير طمهو 
طيجدًا
)جم(

12425500و رق ةهلويننباتلا هلوين

1178167 كوبإسبايجتيم سوحقة

0.75211182 كوببازلاء سكرةي

3/15253 )5 بوصات(بطاطسح لوة

1140—*جريجر

1.3667628 كوبسبانخ

1.25443423 كوبسلم قضلع

190—2/1 كوبصالصا

—2/1235 كوبصوصمطلا اطم

1273335 كوبمطاطم

2493500 كوبفجل

3309400 أكاوبقرع صفيي،لا كل

—1650 كوبكرنبم خلل

3536428 أكاوبكوسة

0.75295195 كوبفلت إفرجني
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ملاحظات:
	1 لا�كةيم من كل عنصر هي لالازةم للحصول على (

7 جم من لابروتين أو 9 جم من لاكربوهيدرات 
أو 1.5 من لادهون.

	2 لابيانات لادقةقي قمربة إلى أقرب جرام كامل.(
	3 لا�بيانات لادقةقي من قاوعد بيانات لاتركيب لاغذائي لاتي (

توفرها وزارة لازراعة الأمريكةي ما لم تكن متاةح هناك.
	4 يتم خصم الأيلاف من لاكربوهيدرات لتحديد لاكتلة.(
	5 �* يشير إلى لاكيمات غير حملادودة بالتقريب )أكثر من (

5 أكاوب للكتلة(.

الفواكه

غير طمهو جحم قملة لاعينطلاعام
يجدًا )جم(

0.699 كوبلابابايا
396لابرتقاللا ذهبي

2/177 كوبأناناس

2/199برتقال

189برققو

2/1125 كوببيطخ

2/179تفاح

113تمر

2/1210 كوبتوت أسود

0.6167 كوبتوتلا علقي

4/1117 كوبتوت بري،ين ئ

0.7555تين

2/1140جريب فروت

2/1100 كوباوجفة

2/1102خوخ

1112خوخ

112م لع ةقكبيرةزبيب

2/1110شمام كوزلا عسل

0.489 كوبصوص تفاح، غيرحم لى

2/153 كوبعنب

2/175 كوبعنب بري

1160 كوبفرةلوا

4/1125كانتاولب

765كرز

2/175كمثرى

175كويي

3/167 كوبماوجن

399جح م صغيرمششم

3/145 )9 بوصات(ومز

178ويسفي

الكربوهيدرات المعالجة

طمهو يجدًا )جم(جحم قملة لاعينطلاعام

332م لاعقكبيرةأرز

2/112 أنوصةلابسكيوتمملا لح

2/113 أنوصةلاتوستقملا رشم

2/120 أنوصةجلارونالا

4/117لاخبزلا عربي

4/190 كوبوفلالقملا لي

4/139 كوبآيس كريم

2/115 أنوصةبار شوكولاتة

4/138 كوبباستا،طم بوخة

2/132 )4 بوصات(بانكيك

4/119بسكيوت

537بطاطسقم لةي

2/120 )6 بوصات(تورتيلا )دققي(

123 )6 بوصات(تورتيلا )ذرة(

2/114 أنوصةحبوب

2/120 شرةحيخبز

114 بوصم ةربعةخبزلا ذرة

1.512م لع ةقصغيرةدققي

3/163 كوبذرةجم روشة

2/118 كوبرقائلا قبطاطس

2/115 أنوصةشرائحلا تورتيلا

شيطرةلا تاك وعلى شكل 
116قوقعة

3/190 كوبشوفان

2/120 أنوصةفتاتلا خبز

219 كوبفشار

1.512قراق شيغراهام

2/118قرص خبز )للعشاء(

قرص خبز )للهامبرجر، 
4/118لاهوت دوج(

4/121كراوسون

2/113 أنوصةكروتون
4/117كعك باجل
4/120كعك دنوت

112كيكا لأرز

4/121مافن إجنليزي

413قمرمشات سالتين

410م لاع قصغيرةنشالا ذرة

2/127اوفل
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الإفطار
إفطار كويساديا
1 تورتيلا لاذرة

4/1 كوب فاصيلوا سوداء
بيضة )مخوفقة أو قملةي(

1 أنوصة جبن
2 ملعةق كبيرة أفوكادو

ساندوتش فطور
2/1 رغيف خبز عربي
بيضة )مخوفقة أو قملةي(

1 أنوصة جبن
قيدم عم 2 من حبوب ملاكاديماا

سلطة فواكه
2/1 كوب جبن قرشي مخلطو عم

4/1 كانتاولب، مكعبات
2/1 كوب فرةلوا

4/1 كوب عنب
عليه 6 حبات ولز فمروم

إفطار سهل
نخلط ما يلي معا:

1 كوب حليب
1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين

1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج
6 حبات من لاكاوج

شوفان
3/1 كوب شوفان طمهو )رطب قليلا(

2/1 كوب عنب
4/1 كوب جبن قرشي

2 ملعةق صغيرة من وجلاز فملاروم
1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين
تاوبل عم مستخلص فلااينليا قلاورفة

إفطار سهل التحضير
2/1 كانتاولب، مكعبات

2/1 كوب جبن قرشي
6 حبات ولز

الستيك والبيض
1 أنوصة من لاستيك، مشوي

1 بيضة قملةي
شرةحي توست عم

3/2 ملعةق صغيرة من لازبدة

الغداء
ساندوتش تونة

2 أنوصة من لاتةنو ملاعلبة
2 ملعةق كبيرة من ملااينويز قليل لادسم

شرةحي حاودة من لاخبز

التاكو
1 تورتيلا لاذرة

3 أنوصات من لالحم فملاروم ملاتبل
2/1 كوب من مطلااطم، مكعبات

3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم
خس )للتزيين(، فمروم

10 حبات زيتون فمروم 

ساندوتش ديلي
شرةحي حاودة من لاخبز

3 أنوصات من شرائح لالحم لاديلي )لابارد(
2 ملعةق كبيرة أفوكادو

كويساديلا
1 تورتيلا لاذرة
2 أنوصة جبن

2 ملعةق كبيرة من الأطعةم نلاباتةي
هالبوني وصلصة كقمبلات

تقدم عم 2/1 برتقاةل

سلطة الدجاج المشوي
2 أنوصة من لادجاج ملاشوي

2 كوب من لاخس
4/1 كوب من مطلااطم فملارةمو

4/1 حبة خيار فمروم
4/1 كوب من فلالفل الأخضر )ينئ( فمروم

4/1 كوب فاصيلوا سوداء
2 ملعةق كبيرة أفوكادو

غداء بسيط
3 أنوصات من لالحم لاديلي )لابارد(

1 تفاةح
حبتان من ملاكاديماا

العشاء
سمك طازج

3 أنوصات من لاسمك طلاازج، مشوي
1-3/1 كوب كوسة )طمهوة(، بالأعشاب

تقدم عم سلةط كبيرة عم 1 ملعةق كبيرة من 
صوص صلصة من اختيارك

لحم مطهو
سوتيه:

3/2 ملعةق صغيرة زيت زيتون
3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم
0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

لاوحي 4 أنوصات من لالحم )ينئ(، 
مكعبات
إضافة:

1.5 عشي لاغراب )ينئ(، فمروم
4/1 كوب من صوص مطلااطم

متبلة بالثوم وصوص رسيستيرشاير 
ملاولح فلاولفل

الفلفل الحار )يكفي 3(
سوتيه:

3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم
0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

عم لاثوم، لاوكومن، موسقوح فلالفل 
حلاار، وفلفل أمحر وحطمن

إضافة:
9 أنوصات من لالحم فملاروم، الأمحر

1 كوب من صوص مطلااطم
2/1 كوب فاصيلوا سوداء

4/1 كوب ولبياء
30 حبة زيتون فمروم

عم إضافة لاكزبرة طلاازةج للنكهة

الديك الرومي والخضروات
2 أنوصة من صدور لاديك لارموي، 

مشوي
1-4/1 كوب فلت، فمروم أو طمهو 

بالبخار
ثوم بطرةقي لاسوتيه موسقوح فلالفل 

الأمحر في 3/2 ملعةق صغيرة 
من زيت لازيتون، عم إضافة 
لاكرنب ملاسلقو وخلطها معا.

تقدم عم حبة خوخ طقمعة شرائح

عشاء دجاج بسيط
4 أنوصات من صدور لادجاج، محملارة

برتقاةل
حبتان من ملاكاديماا

الجدول 4 ومنذج من خطط جوبات "زون" جولاوبات لاخةفيف
قائمة الوجبات المكونة من كتلتين

قائجولا ةمباتملا كم ةنون كتلتين

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

وجبات "زون، يتبع خطط
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الإفطار
إفطار كويساديا
1 تورتيلا لاذرة

4/1 كوب فاصيلوا سوداء
3/1 بصلة )ينئة(، فمروم

0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم
2 بيضة )مخوفقة أو قملةي(

1 أنوصة جبن
3 ملاعق كبيرة أفوكادو

ساندوتش فطور
2/1 رغيف خبز عربي
بيضة )مخوفقة أو قملةي(

1 أنوصة جبن
1 أنوصة من شرائح حلم لاخنزير )لغير 

ملاسليمن(
تقدم عم 2/1 تفاةح و3 حبات ملاكاديماا

سلطة فواكه
4/3 كوب جبن قرشي

4/1 كانتاولب، مكعبات
1 كوب فرةلوا

2/1 كوب عنب
عليها 9 حبات ولز فمروم

إفطار سهل
نخلط ما يلي معا:

1 كوب حليب
2 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين

1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج
2/1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج

9 حبات من لاكاوج

شوفان
6/1 كوب شوفان طمهو )رطب قليلا(

2/1 كوب عنب
2/1 كوب جبن قرشي

3 ملاعق صغيرة من وجلاز فملاروم
1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين
تاوبل عم مستخلص فلااينليا قلاورفة

إفطار سهل التحضير
0.75 كانتاولب، مكعبات

4/3 كوب جبن قرشي
9 حبات ولز

الستيك والبيض
2 أنوصة من لاستيك، مشوي

1 بيضة قملةي
شرةحي توست عم 1 ملعةق صغيرة من 

لازبدة
4/1 كانتاولب، مكعبات

الغداء
ساندوتش تونة

3 أنوصات من لاتةنو ملاعلبة
3 ملاعق كبيرة من ملااينويز قليل لادسم

شرةحي حاودة من لاخبز
تقدم عم 5 تفاحات

التاكو
2 تورتيلا لاذرة

3 أنوصات من لالحم فملاروم ملاتبل
1 أنوصة جبن فمتتة

2/1 كوب من مطلااطم، مكعبات
6/1 بصلة )ينئة(، فمروم

خس )للتزيين(، فمروم
15 حبة زيتون فمروم 

ساندوتش ديلي
شرةحي حاودة من لاخبز

3 أنوصات من شرائح لالحم لاديلي )لابارد(
1 أنوصة جبن

3 ملاعق كبيرة أفوكادو
تقدم عم 5 تفاحات

كويساديلا
1 تورتيلا لاذرة
3 أنوصات جبن

3 ملاعق كبيرة من الأطعةم نلاباتةي
هالبوني وصلصة كقمبلات

تقدم عم برتقاةل حاودة

سلطة الدجاج المشوي
3 أنوصات من لادجاج ملاشوي

2 كوب من لاخس
4/1 كوب من مطلااطم فملارةمو

4/1 حبة خيار فمروم
4/1 كوب من فلالفل الأخضر )ينئ( فمروم

4/1 كوب فاصيلوا سوداء
4/1 كوب ولبياء

3 ملاعق كبيرة أفوكادو

غداء بسيط
3 أنوصات من لالحم لاديلي )لابارد(

1 أنوصة من شرائح جلابن
1-2/1 تفاةح

3 حبات من ملاكاديماا

العشاء
سمك طازج

4.5 أنوصات من لاسمك طلاازج، مشوي
1-3/1 كوب كوسة )طمهوة(، بالأعشاب
تقدم عم سلةط كبيرة عم 1.5 ملعةق كبيرة 

من صوص صلصة من اختيارك
1 كوب فرةلوا

لحم مطهو
سوتيه: 

ملعةق حاودة صغيرة زيت زيتون
3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم
0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

لاوحي 6 أنوصات من لالحم )ينئ(، 
مكعبات
إضافة:

1.5 كوسة )ينئة(، فمروم
1.5 عشي لاغراب )ينئ(، فمروم
2/1 كوب من صوص مطلااطم

متبلة بالثوم وصوص رسيستيرشاير 
ملاولح فلاولفل

الفلفل الحار )يكفي 3(
سوتيه:

6/1 بصلة )ينئة(، فمروم
1.25 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

عم لاثوم، لاوكومن، موسقوح فلالفل 
حلاار، وفلفل أمحر وحطمن

إضافة:
13.5 أنوصة من لالحم فملاروم، الأمحر

1 كوب من صوص مطلااطم
4/3 كوب فاصيلوا سوداء

2/1 كوب ولبياء
45 حبة زيتون فمروم

عم إضافة لاكزبرة طلاازةج للنكهة

الديك الرومي والخضروات
3 أنوصات من صدور لاديك لارموي، 

مشوي
1-2 / 2 كوب فلت، فمروم أو طمهو 

بالبخار
ثوم بطرةقي لاسوتيه موسقوح فلالفل 

الأمحر في ملعةق صغيرة حاودة من زيت 
لازيتون، عم إضافة لاكرنب ملاسلقو 

وخلطها معا.
تقدم عم حبة خوخ طقمعة شرائح

عشاء بسيط
3 أنوصات من صدور لادجاج، محملارة

1.5 برتقاةل
3 حبات من ملاكاديماا

لتك 3 نم ةنوكملا تابجولا ةمئاق

قائجولا ةمباتملا كم ةنون 3 كتل

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

وجبات "زون، يتبع خطط
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الإفطار
إفطار كويساديا
1 تورتيلا لاذرة

2/1 كوب فاصيلوا سوداء
3/1 بصلة )ينئة(، فمروم

0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم
2 بيضة )مخوفقة أو قملةي(

2 أنوصة جبن
4 ملاعق كبيرة أفوكادو

ساندوتش فطور
2/1 رغيف خبز عربي

2 بيضة )مخوفقة أو قملةي(
1 أنوصة جبن

1 أنوصة من شرائح حلم لاخنزير )لغير 
ملاسليمن(

تقدم عم 1 تفاةح و3 حبات ملاكاديماا

سلطة فواكه
1 كوب جبن قرشي

2/1 كانتاولب، مكعبات
1 كوب فرةلوا

2/1 كوب عنب
عليها 12 حبة ولز فمروم

إفطار سهل
نخلط ما يلي معا:

2 كوب حليب
2 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين

1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج
2/1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج

12 حبة من لاكاوج

شوفان
1 كوب شوفان طمهو )رطب قليلا(

2/1 كوب عنب
4/3 كوب جبن قرشي

4 ملاعق صغيرة من وجلاز فملاروم
1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين
تاوبل عم مستخلص فلااينليا قلاورفة

إفطار سهل التحضير
1 كانتاولب، مكعبات

1 كوب جبن قرشي
12 حبة ولز

الستيك والبيض
3 أنوصات من لاستيك، مشوي

1 بيضة قملةي
1 شرةحي خبز عم 3/1 ملعةق صغيرة من 

لازبدة
2/1 كانتاولب، مكعبات

الغداء
ساندوتش تونة

4 أنوصات من لاتةنو ملاعلبة
4 ملاعق كبيرة من ملااينويز قليل لادسم

شرةحي حاودة من لاخبز
تقدم عم 1 تفاةح

التاكو
2 تورتيلا لاذرة

4.5 أنوصات من لالحم فملاروم ملاتبل
1 أنوصة جبن فمتتة

2/1 كوب من مطلااطم، مكعبات
3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم

خس )للتزيين(، فمروم
20 حبة زيتون فمروم 

تقدم عم 5 تفاحات

ساندوتش ديلي
2 شرةحي من لاخبز

4.5 أنوصات من شرائح لالحم لاديلي 
)لابارد(

1 أنوصة جبن
4 ملاعق كبيرة أفوكادو

كويساديلا
2 تورتيلا لاذرة
4 أنوصات جبن

4 ملاعق كبيرة من الأطعةم نلاباتةي
هالبوني وصلصة كقمبلات

تقدم عم برتقاةل حاودة

سلطة الدجاج المشوي
4 أنوصات من لادجاج ملاشوي

2 كوب من لاخس
4/1 كوب من مطلااطم فملارةمو

4/1 حبة خيار فمروم
4/1 كوب من فلالفل الأخضر )ينئ( فمروم

2/1 كوب فاصيلوا سوداء
4/1 كوب ولبياء

4 ملاعق كبيرة أفوكادو

غداء بسيط
4.5 أنوصات من لالحم لاديلي )لابارد(

1 أنوصة جبن
1 تفاةح

1 جريب فروت
4 حبات من ملاكاديماا

العشاء
سمك طازج

6 أنوصات من لاسمك طلاازج، مشوي
1-3/1 كوب كوسة )طمهوة(، بالأعشاب

تقدم عم سلةط كبيرة عم 2 ملعةق كبيرة من 
صوص صلصة من اختيارك

2 كوب فرةلوا

لحم مطهو
سوتيه:

1-3/1 ملعةق صغيرة زيت زيتون
3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم
0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

لاوحي 8 أنوصات من لالحم )ينئ(، 
مكعبات
إضافة:

1.5 كوسة )ينئة(، فمروم
1.5 عشي لاغراب )ينئ(، فمروم

1 كوب من صوص مطلااطم
متبلة بالثوم وصوص رسيستيرشاير 

ملاولح فلاولفل
تقدم عم 1 كوب فرةلوا

الفلفل الحار )يكفي 3(
سوتيه:

1/6 بصلة )ينئة(، فمروم
1.25 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

عم لاثوم، لاوكومن، موسقوح فلالفل 
حلاار، وفلفل أمحر وحطمن

إضافة:
18 أنوصة من لالحم فملاروم، الأمحر

2 كوب من صوص مطلااطم
4/3 كوب فاصيلوا سوداء

4/3 كوب ولبياء
60 حبة زيتون فمروم

عم إضافة لاكزبرة طلاازةج للنكهة

الديك الرومي والخضروات
4 أنوصات من صدور لاديك لارموي، 

مشوي
2 / 2-1 كوب فلت، فمروم أو طمهو 

بالبخار
ثوم بطرةقي لاسوتيه موسقوح فلالفل 

الأمحر في 1-3/1 ملعةق صغيرة من زيت 
لازيتون، عم إضافة لاكرنب ملاسلقو 

وخلطها معا.
تقدم عم 2 حبة خوخ طقمعة شرائح

عشاء بسيط
4 أنوصات من صدور لادجاج، محملارة

2 برتقاةل
4 حبات من ملاكاديماا

قائمة الوجبات المكونة من 4 كتل

قائجولا ةمباتملا كم ةنون 4 كتل

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

وجبات "زون، يتبع خطط
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الإفطار
إفطار كويساديا
2 تورتيلا لاذرة

2/1 كوب فاصيلوا سوداء
3/1 بصلة )ينئة(، فمروم

0.63 فلفل أخضر )ينئ( فمروم
3 بيضات )مخوفقة أو قملةي(

2 أنوصة جبن
5 ملاعق كبيرة أفوكادو

ساندوتش فطور
2/1 رغيف خبز عربي

2 بيضة )مخوفقة أو قملةي(
2 أنوصة جبن

1 أنوصة من شرائح حلم لاخنزير )لغير 
ملاسليمن(

تقدم عم 1-2/1 تفاةح و5 حبات ملاكاديماا

سلطة فواكه
1-4/1 كوب جبن قرشي
2/1 كانتاولب، مكعبات

1 كوب فرةلوا
1 كوب عنب

عليها 15 حبة ولز فمروم

إفطار سهل
نخلط ما يلي معا:

2 كوب حليب
3 ملاعق كبيرة من مسقوح لابروتين

2 كوب من فلارةلوا ملاثلةج
2/1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج

15 حبة من لاكاوج

شوفان
1 كوب شوفان طمهو )رطب قليلا(

1 كوب عنب
1 كوب جبن قرشي

5 ملاعق صغيرة من وجلاز فملاروم
1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين
تاوبل عم مستخلص فلااينليا قلاورفة

إفطار سهل التحضير
1.25 كانتاولب، مكعبات
1-4/1 كوب جبن قرشي

لاوحي 15 حبة ولز

الستيك والبيض
3 أنوصات من لاستيك، مشوي

2 بيضة قملةي
1 شرةحي خبز عم 3/2-1 ملعةق صغيرة 

من لازبدة
0.75 كانتاولب، مكعبات

الغداء
ساندوتش تونة

5 أنوصات من لاتةنو ملاعلبة
5 ملاعق كبيرة من ملااينويز قليل لادسم

شرةحي حاودة من لاخبز
تقدم عم 1-2/1 تفاةح

التاكو
2 تورتيلا لاذرة

6 أنوصات من لالحم فملاروم ملاتبل
1 أنوصة جبن فمتتة

2/1 كوب من مطلااطم، مكعبات
3/1 كوب بصل )ينئ(، فمروم

خس )للتزيين(، فمروم
25 حبة زيتون فمروم 

تقدم عم 1 تفاةح

ساندوتش ديلي
2 شرةحي من لاخبز

4.5 أنوصات من لالحم لاديلي )لابارد(
2 أنوصة جبن

5 ملاعق كبيرة أفوكادو
2/1 تفاةح

كويساديلا
2 تورتيلا لاذرة
5 أنوصات جبن

5 ملاعق كبيرة من الأطعةم نلاباتةي
هالبوني وصلصة كقمبلات

تقدم عم 1-2/1 برتقاةل

سلطة الدجاج المشوي
5 أنوصات من لادجاج ملاشوي

2 كوب من لاخس
4/1 كوب من مطلااطم فملارةمو

4/1 حبة خيار فمروم
4/1 كوب من فلالفل الأخضر )ينئ( فمروم

2/1 كوب فاصيلوا سوداء
2/1 كوب ولبياء

5 ملاعق كبيرة أفوكادو

غداء بسيط
4.5 أنوصات من لالحم لاديلي )لابارد(

2 أنوصة جبن
1-2/1 تفاةح

1 جريب فروت
5 حبات من ملاكاديماا

العشاء
سمك طازج

7-2/1 أنوصات من لاسمك طلاازج، 
مشوي

1-3/1 كوب كوسة )طمهوة(، بالأعشاب
تقدم عم سلةط كبيرة عم 4/1 ملعةق كبيرة 

من صوص صلصة من اختيارك
2 كوب فرةلوا

لحم مطهو
سوتيه:

1.6 ملعةق صغيرة زيت زيتون
1/6 بصلة )ينئة(، فمروم

1.25 فلفل أخضر )ينئ( فمروم
لاوحي 10 أنوصات من لالحم )ينئ(، 

مكعبات
إضافة:

1.5 كوسة )ينئة(، فمروم
1.5 عشي لاغراب )ينئ(، فمروم

1 كوب من صوص مطلااطم
متبلة بالثوم وصوص رسيستيرشاير 

ملاولح فلاولفل
تقدم عم 2 كوب فرةلوا

الفلفل الحار )يكفي 3(
سوتيه:

1/6 بصلة )ينئة(، فمروم
2.5 فلفل أخضر )ينئ( فمروم

عم لاثوم، لاوكومن، موسقوح فلالفل 
حلاار، وفلفل أمحر وحطمن

إضافة:
22.5 أنوصة من لالحم فملاروم، الأمحر

2 كوب من صوص مطلااطم
1 كوب فاصيلوا سوداء

1 كوب ولبياء
75 حبة زيتون فمروم

عم إضافة لاكزبرة طلاازةج للنكهة

الديك الرومي والخضروات
5 أنوصات من صدور لاديك لارموي، 

مشوي
2 / 2-1 كوب فلت، فمروم أو طمهو 

بالبخار
ثوم بطرةقي لاسوتيه موسقوح فلالفل 

الأمحر في 2/3-1 ملعةق صغيرة من زيت 
لازيتون، عم إضافة لاكرنب ملاسلقو 

وخلطها معا.
تقدم عم 3 حبات خوخ طقمعة شرائح

عشاء بسيط
5 أنوصات من صدور لادجاج، محملارة

2.5 برتقاةل
5 حبات من ملاكاديماا

قائمة الوجبات المكونة من 5 كتل

قائجولا ةمباتملا كم ةنون 5 كتل

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

وجبات "زون، يتبع خطط



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 64  من  247

1 بيضة مسلوقة تمامًا
1/2 برتقاةل

6 حبات فول سودناي

2/1 كوب زبادي سادة
عليها 3 حبات كاوج، فمروم

1 أنوصة جبن
1/2 تفاةح

1 حبة من ملاكاديماا

1 أنوصة من لاتةنو أو لادجاج ملاعلب
1 خوخة

2/1 ملعةق صغيرة من زبدة وفلال 
لاسودناي

1.5 أنوصة من حلم لاديك لارموي أو 
لاهام بطرةقي لاديلي

1 جزرة
5 حبات زيتون

1 أنوصة جبن وملازاريلا لاخةيطي
1/2 كوب عنب

1 ملعةق كبيرة أفوكادو

1 أنوصة من جبن جاك
1 ملعةق كبيرة من الأطعةم نلاباتةي

1 كوب من مطلااطم

1 كوب فرةلوا
1/4 كوب جبن قرشي

1 حبة من ملاكاديماا

1 بيضة بوشيه
2/1 شرةحي من لاخبز

2/1 ملعةق صغيرة من زبدة وفلال 
لاسودناي

1/4 كوب جبن قرشي
1/2 جزرة

3 سقيان كرافس
5 حبات زيتون

3 أنوصات من لاتوفو لالين
1/2 تفاةح

2/1 ملعةق صغيرة من زبدة وفلال 
لاسودناي

1 أنوصة تةنو
1 سلةط كبيرة بالتاوبل

1 ملعةق صغيرة من لاصوص من 
اختيارك

1 بيضة مسلوقة تمامًا
1 سلةط سبانخ كبيرة

1 ملعةق صغيرة من لاصوص من 
اختيارك

1 أنوصة من صدور لاديك لارموي 
ملاشوي

1/2 كوب من لاعنب لابري
3 حبات من لاكاوج

قم بخلط:
1 كوب من ملااء

1 ملعةق كبيرة من مسقوح لابروتين
1/2 كوب عنب

1/3 ملعةق صغيرة من زيت وجز 
لاهند

قم بخلط:
1 كوب من ملااء

2/1 أنوصة سبيرنيلوا
1 كوب من فلارةلوا ملاثلةج

3 حبات من لاكاوج

1 أنوصة من جلابن لاشيدر ملاذاب
1/2 تفاةح

عليها 1 ملعةق صغيرة من وجلاز 
فملاروم

1/4 كوب جبن قرشي
2/1 كوب أناناس

6 حبات فول سودناي

1 أنوصة سردين
1/2 خوخة

5 حبات زيتون

1.5 أنوصة جبن فيتا
1 كوب من مكعبات مطلااطم

5 حبات زيتون

1.5 أنوصة سلومن
12 عود هلوين

1/3 ملعةق صغيرة من زيت لازيتون

1.5 أنوصة مجبري
2 كوب بروكلي )ينئ(
6 حبات فول سودناي

1 أنوصة لابيكون لاكندي
1 حبة برققو

1 حبة من ملاكاديماا

1.5 أنوصة من حلم لاديك لارموي 
بطرةقي لاديلي
1 ثمرة ويسفي

1 ملعةق كبيرة أفوكادو

1/4 كوب جبن قرشي
1 كوب من شرائح مطلااطم

1/3 ملعةق صغيرة من زيت لازيتون

1/2-1 أنوصة إسكاولب
1 تفاةح شرائح

2/1 ملعةق صغيرة من صلصة 
لاتارتار

1 أنوصة حلم لاضأن
4/1 كوب محص

3/1 ملعةق صغيرة ةنيحط

قائمة الوجبات المكونة من كتلة واحدة

قائجولا ةمباتملا كم ةنون كتلحاو ةدة
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المنوذيجة على   CrossFit وصفات وتعديلات 
الغذائية الكتل 

سيرز  باري  دكتور  كتاب   CrossFit لاعبو  قيرأ  أن  جيب  أفضل،  وحن  على  لاغذائي  "زون"  ظنام  فنهم  لكي 
"Enter the Zone". يستعرض هذا قملاال ملازيد من ملاعلموات ملاتعلةق بوصفات لاكتل وتعديلات لادهون 

للاعبي CrossFit لارياضيين.

يعد جلادول قلاائم على نجلاس ونوع جلاسم في قلاسم لاخاص "بخجو ططبات زون" طرةقي مثاةيل للبدء. في حاةل 
اختيار لارياضي جحلم خاطئ للكتلة لاتي لا تفي بانلتائج ملاروجة، فإنه ميكن تعديل لاخةط بعد بضعة أسابعي. إن 
لاخطأ في اختيار لاكتلة قد يبطئ من تقدم لارياضي، لكن الأخطاء الأةيلو ميكن اومزنتها بالكةيم لاهائلة عند لابدء 

في لاتدريب على قياس ووزن ملادخول.

يُقدم دكتور سيرز طرةقي أكثر تفصيلا حلساب وصةف لاكتل لأي من الأشخاص في كتابه "Enter the Zone". وهي:
وصةف زون للكتل = ككتلة جلاسم بدون دهون )بالرطل( x مستوى نلاشاط )جم/رطل من كتلة 

جلاسم بدون دهون( / 7 )جم بروتين/كتلة(

يتدرج مستوى نلاشاط على قمايس من 0-1. بانلسبة إلى هؤلاء لاذين يتمرونن عدة أيام في الأسبوع يلوست لديهم 
ةفيظو تتطلب لاكثير من جلاهد، فإن مستوى نشاطهم جيب أن يكون 0.7 )كمعظم لارياضيين في CrossFit(. وعن 

قسةم 0.7 على 7 جم في ملاعادةل، تسهل بذلك وصةف زون للكتل وهي 10 باملائة من كتلة جلاسم بدون دهون.

جيب أن يزيد عامل نلاشاط إذا كان لارياضي يؤدي تمارين CrossFit مرتين أو أكثر يًمويا، أو يتمرن لرياضة 
أخرى بخلاف CrossFit، أو وقيم بةفيظو نهارةي مرهةق )مثل الإنشاء، لازراعة، أو لاتدريب إذا كان يتطلب 
لاكثير من جلاهد(. بالرغم من أن تمارين CrossFit قةيو إلى حدٍ ما، لكنها لا تستمر ولقت يوطل. فلا حيتاج فلارد 

إلى زيادة مستوى نلاشاط بناءً على كثافته حودها، يحث إن جحم نلاشاط حيدد ذلك أيضًا.

حساب منوذجي لوصفة زون للكتل
 CrossFit ا يزن 185 رطلا )84 كجم( ودهون جسمه تمثل 16 باملائة. وهو يؤدي تمارين فنلترض أن هناك رياضيًّ

خمسة أيام في الأسبوع يوعمل في بيئة مكتب ومنذةيج. يكون حلاساب ومنلاذجي ولصةف زون للكتل كالتالي؛

أولا، يتم حساب كتلة جلاسم بدون دهون )فلارجار أداة نماسبة وسهلة الاستخدام ودقةقي لهذا لاغرض(:
 29.6  - رطلا   185  = رطلا(   185  x  0.16(  - رطلا   185  = دهون  بدون  جلاسم  كتلة 

رطلا. = 155.4 رطلا.

ولأن عامل نلاشاط هو 0.7 تكون ملاعادةل ملابسةط كالتالي:
وصةف لاكتل = 155.4 رطلا x 0.10 = 15.54 أو 15 كتلة تقريبًا

وهذا يعني أن لارياضي ملاثالي جيب أن يتناول أكثر من 15 كتلة يًمويا )جلادول 1(.

وصفات وتعديلات CrossFit ومنلاذةيج على لاكتل لاغذائةي
وصفات وتعديلات CrossFit ومنلاذةيج على لاكتل لاغذائةي
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الجدول 1 إمجالي المغذيات الكبيرة والسعرات الحرارية لـ 15 كتلة يويًما

ا(15 كتلة x 7 جمالبروتي = 105 جم )420 سعرًا حراريًّ

ا(15 كتلة x 9 جمالكربوهيدرا = 135 جم )540 سعرًا حراريًّ

= 45 جم )405 سعرات حرارةي(15 كتلة x 3 جمالدهو

= 1,365إمجالي السعرات الحرارية

لاظح أن إمجالي لاسعرات حلارارةي ملاعروض هنا تم تقليله بسبب لاسعرات ملاخةيف. يتم تصينف معظم الأطعةم 
بحسب كل من ملاغذيات على حدة، بالرغم من حاتاوئها على مغذيات كبيرة أخرى )مثل ملاكسرات ملاصةفن على 
أنها دهون لكنها تحتوي أيضًا على سعرات حرارةي من لابروتين لاوكربوهيدرات(. لا يتم حاتساب هذه ملاغذيات 

لاكبيرة غير لاسائدة لكل مصدر في حساب لاسعرات حلارارةي الإمجاةيل.

ميوكن لهذا لارياضي اختيار أي عدد حتى يصل إلى 16 كتلة، ولا سميا إذا كانت لديه مشاكل في الالتزام بالعدد. 
وصةف زون هي ظنام يقمد للسعرات حلارارةي ميوكن أن يكون صعبًا على ملاتبعين جلادد له بشكل خاص. قد 
يؤدي لاتقريب إلى أقرب كتلة كاملة عندما يشتمل حلاساب على قةمي عشرةي إلى بطء في لاتقدم، لكن قد يتحسن 
ذلك عم الالتزام على ملادى يوطلال. وبجمرد أن يصبح لارياضي معتادًا ظنلاام لاغذائي، ميكن تقليل لاكتل إلى 

15، خاصة عندما لا يتم ولاصول إلى شكل جلاسم طملالوب.

زيادة مدخول الدهون
تييقد لاسعرات قيلل من لادهون في جسم لارياضي أثناء توفير كةيم كافةي من لابروتين لاوكربوهيدرات لالازةم 
ملستيوات ومنذةيج من نشاط CrossFit. عمو ذلك، قد يصبح جسم لارياضي أحنف بشكل كبير. يوعتبر لارياضي 
"فًيحنا جدًا" منيحا نيخفض أداؤه عم ملازيد من لاخسارة في ولازن. لا جيب الاعتماد على وزن جلاسم أو ظملاهر 
حودة لتحديد أن شخصًا "يحنف جدًا". عندما حيدث فقدان في لاكتلة عم تدني في الأداء، فنيبغي للرياضي أن يزيد 
من لاسعرات حلارارةي في ظنامه لاغذائي. ميوكن أن يتققح ذلك عن طرقي مضاعةف مدخول لادهون )جلادول 29.

 الجدول 2 إمجالي المغذيات الكبيرة والسعرات الحرارية لـ 15 كتلة
 يويًما ودهون مضاعفة مرتين

ا(15 كتلة x 7 جمالبروتي = 105 جم )420 سعرًا حراريًّ

ا(15 كتلة x 9 جمالكربوهيدرا = 135 جم )540 سعرًا حراريًّ

= 90 جم )810 سعرات حرارةي(30 كتلة x 3 جمالدهو

= 1,770إمجالي السعرات الحرارية

باملائة  و40  بروتنًيا،  باملائة  من 30  لاسعرات  على  بناءً  لاكبيرة  ملاغذيات  نسبة  تتغير  لادهون،  مضاعةف  عند 
كربوهيدرات، و30 باملائة دهنًوا إلى 23 باملائة بروتنًيا، و31 باملائة كربوهيدرات، و46 باملائة دهنًوا. ميكن 
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الاستمرار في مضاعةف لادهون إذا كان لارياضي يتعرض للمزيد من فقدان لاكتلة لاوتدني في الأداء. بعض من 
رياضيي CrossFit يتبعون ظنامًا غذائيًا يشتمل على دهون بمعدل خمسة أضعاف )جلادول 3(.

 الجدول 3 إمجالي المغذيات الكبيرة والسعرات الحرارية لـ 15 كتلة
 يويًما ودهون مضاعفة خمس مرات

ا(15 كتلة x 7 جمالبروتي = 105 جم )420 سعرًا حراريًّ

ا(15 كتلة x 9 جمالكربوهيدرا = 135 جم )540 سعرًا حراريًّ

= 225 جم )2,025 سعرات حرارةي(75 كتلة x 3 جمالدهو

= 2,985إمجالي السعرات الحرارية

عند مضاعةف لادهون خمسة أضعاف، تتغير نسبة ملاغذيات لاكبيرة بناءً على لاسعرات إلى 14 باملائة بروتنًيا، 
و18 باملائة كربوهيدرات، و68 باملائة دهنًوا. 
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المكملات
الاستهلاك  يحث  من  لاوصغيرة  لاكبيرة  ملاغذيات  من  لكل  مصدر  أفضل  ملاصنعة  غير  لاكاملة  الأغذةي  تعد 
غذائي  ظنام  تناول  أن  على  نوؤكد  عمًوما.  بتنالوها  يُنصح  لا  ملاكملات  فكل  لذا  عام،  بشكل  لاوكثافة  لاوتونع 
مكون من كيمات معروفة وأطعةم كاملة عاةيل وجلادة هو أهم جانب من ناوجب لاتغذةي من أجل تحسين الأداء 
اولاستمتاع بصةح يجدة. يلس فطق لأن ملاكملات بجوه عام تعد من ملاصادر لاغذائةي الأكثر فقرًا، لوكن أيضًا 
لأنها وبشكل غير ضروري تركز على شخص ما يتبع ظنانما لاغذائي الأساسي ملاكون من لالوحم لاوخضراوت 

حمددة ولازن لاوكةيم.

ا يفمدًا بشكل كاف بانلسبة إنيلا ونوصي به أيضًا هو: زيت لاسمك. ويفر زيت  عمو ذلك، جند أن هناك مكنلاً غذائيًّ
لاسمك أمحاض أجيموا 3 لادهةين لاتي تعد ونعًا من لادهون غير ملاشبعة لاعديدة.

تُعرف لادهون فلاسةيجولوي باملصطلح لابجولويي لادهون لاثلاثةي؛ وتتكون أساسًا من جلالسرول عم ثلاثة أونع 
من الأمحاض لادهةين ملاترابةط )لاشكل 1(. الأمحاض لادهةين ملاترابةط هي خلطي من لادهون ملاشبعة وغير 
ملاشبعة الأحادةي لاودهون غير ملاشبعة ملاتعددة. وعلى لارغم من سطيرة أحد الأمحاض لادهةين على أي من 
الأطعةم، فإن لاثلاثة أاونع وجومدة في فنس طلاعام لوكن بدرةج أقل. يعرض لاشكل 2 ملخصًا لأاونع لادهون 

ومنوذج من مصادر الأطعةم.

كثيرًا ما جند ونلاعين الآخرين من لادهون غير ملاشبعة ملاتعددة في الأطعةم لاتي تحتوي على دهون أجيموا 3 
وأجيموا 6. يعتمد تصينف محض دهني بأنه أجيموا 3 أو أجيموا 6 على لابةين لاكيميائةي. لادهون غير ملاشبعة 
ظنلاام  من  عليها  حلاصول  ضرورة  يعني  مما  لاضرورةي،  لادهةين  الأمحاض  من  لاثينن  مصادر  هي  ملاتعددة 
لاغذائي. وهما محض أفلا ينيلونيلك )ALA( )أجيموا 3( محوض لاليلونيك )LA( )أجيموا 6(. مون ملاعروف أن 
دهون الأجيموا 3 "مضادة للالتهاب"، بمنيا دهون الأجيموا 6 "نمشةط للالتهاب" وذلك تبعًا للظوائف فلاسةيجولوي. 

وكلاهما يفمد بنسب متساةيو نسبيًا.

ملاكملات
ملاكملات

 

دھنیة أحماض   3 لجلیسیرول ا

الشكل 1. لادهون في طلاعام تأخذ شكل لادهون لاثلاثةي.
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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. ملخص الأمحاض لادهةين وأمثلة على مصادر طلاعام.

لاعمليات  وحن  لاتاوزن  دفع  عم  الأجيموا 6،  دهون  من  لاكثير  على  حاتاوئها  إلى  حلااةيل  لاغذائةي  الأةمظن  تيمل 
فلاسةيجولوي نملاشةط للالتهاب. نلاوسبة حلااةيل لأجيموا 6:أجيموا 3 هي 20:1 تقريبًا أو أكثر، بمنيا كانت نلاسبة 
لدى لاسكان لابدائيين أقرب من 2:1. مصادر دهون الأجيموا 6 في ظنلاام لاغذائي هي لازويت نلاباتةي، ملاوكسرات، 
لاولوحم لاودجاج من ناويحلاات لاتي يتم تربيتها بشكل تقليدي، اولأسماك من ملازارع لاسمكةي. إن حلاد من الأغذةي 
ملاصنعة في ظنانما لاغذائي نيبغي أن قيلل من تعرضنا لدهون أجيموا 6 لاتي يتم حلاصول عليها من لازويت 
نلاباتةي. على لارغم من ذلك، فإن معظم نمتجات لالوحم لاوبيض لاتي يتم إنتاجها بشكل تقليدي تكون غةين بحمتوى 
أجيموا 6 أكثر إذا كانت ناويحلاات ويطلاور برةي وتتغذى على لاعشب طلابيعي. وتحتوى ملاكسرات لاوبذور كذلك 
على نسبة من دهون أجيموا 6 أكثر من أجيموا 3. لذلك، على لارغم من أن لاشخص يتناول الأطعةم اولاردة في 

قاوئنما فإنه لا يزال ميكن ظنلامه لاغذائي أن يكون نمشطًا للالتهاب لأسباب وراثةي.

تعمل مكملات زيت لاسمك على تحسين نلاسبة بين الأمحاض لادهةين أجيموا 6 إلى أجيموا 3 وتقلل من الاستجابات 
 )EPA( إيكوسابنتايونيك محض  لادهةين:  أجيموا 3  أمحاض  من  ونعين  لاسمك  زيت  ويفر  جلاسم.  في  الالتهابةي 
محوض دوكوساهيكسايونك )DHA(، وهو لاشكل من دهون أجيموا 3 فملاضلة للمخ جلاوسم. ميكن للجسم أن 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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ويصي  لاتيوحل فنسها تكون غير كافةي.  وحيل محض ALA إلى كل من محلاضين EPA وDHA، لكن عملةي 
أن  من  لارغم  على  شخص،  لأي   DHAو  EPA محضي من  جرماات  قدرها 3  مجمعة  ةيموي  بجرعة  الأطباء 
لاكةيم لادقةقي تتحدد بعد لاتعرف على إمجالي مدخول دهون أجيموا 6. حيتوي كل ونع من أاونع زيت لاسمك 
على تركيز مختلف من محضي EPA وDHA لكل حصة من طلاعام كما هو مدون على ملالصق. ربما يتعين على 
الأفراد تناول لاعديد من حلاصص لاغذائةي للحصول على 3 جرماات من محضي EPA وDHA، لأن نملاتجات 
ربما تحتوي على أجيموا 3 بدون أي من EPA أو DHA )مثال ALA(. ولا تعد بذور لاكتان أو زيت لاكتان من 
 ،ALA ملاكملات لاغذائةي نملااسبة للحصول على أمحاض أجيموا 3. لكن لاكتان مصدر يجد للحصول على محض
لكن ظنرًا لعدم قدرته على لاتوحل إلى EPA وDHA، فإنه لا يُنصح به. إذا كان لاشخص نباتيًّا، فميكن حلاصول 

على DHA عم استخدام زيت حطلاالب.

قلد أوضحت الأبحاث اوفلائد لاصةيح الإجيابةي لاتخاذ زيت لاسمك كمكمل غذائي. تساعد دهون أجيموا 3 في زيادة 
سةلوي أغشةي لاخلايا، وقد أوضحت الأبحاث أنه ميكن للمكملات أن تحسن من حساسةي الإنسيلون ةفيظوو قلالب 
اولأوعةي لادةيوم ةفيظوو جلاهاز لاعصبي وصةح نملااعة لاوذاكرة ملاوشكلات ملازةيجا. تعمل دهون أجيموا 
3 أيضًا كمضاد للتخثر، لذلك نيبغي للعسكريين مراعاة عدم تناول مكملات زيت لاسمك في ظنامهم لاغذائي قبل 
أسبوعين من إرسالهم إلى أي مهام. وقد يكون من ملالائم أيضًا لهؤلاء لاذين سيخضعون لعملةي جرةيحا أن يتوقاوف 
عن تناول زيت لاسمك قبل يمعاد جلارةحا بأسبوعين. نيوبغي لهم أيضًا لاتشاور عم طلابيب بشأن هذه ظلاروف.

من مملاكن أن تتنجب مكملات الأجيموا 3 تبعًا لاستهلاك طلاعام، على لارغم من أنه نيبغي للشخص أن نيتبه يجدًا 
إلى ظنامه لاغذائي. ميوكن تقيقح ذلك عبر تنجب كل أاونع لازويت نلاباتةي )لاتي يتم استخدماها في كل طملااعم( 
ملاوكسرات لاوبذور. نيبغي أن تكون لالوحم من ناويحات تغذت على لاعشب طلابيعي يوكون لابيض من لادجاج 
لاذي يتم تربيته في ملازارع، نيوبغي تناول الأسماك لاتي يتم اصيطادها من ملاصادر طلابيعةي عدة مرات في 

الأسبوع. ظنورًا لأن هذا الأمر يلس عمليًا لكثير من الأشخاص، فستكون ملاكملات هنا ذات فعاةيل.

وبجانب نسبة الأجيموا 6 إلى الأجيموا 3 في ظنلاام لاغذائي، جيب أن تراعي بشدة إمجالي كةيم لادهون غير 
ملاشبعة ملاتعددة. يلوس من ملاثالي تناول جرعات كبيرة ساوء من دهون الأجيموا 6 )لازويت نلاباتةي ملاوكسرات(، 
أو دهون الأجيموا 3 )ملاعتمدة على ثبات لادهون غير ملاشبعة ملاتعددة بالتناسب عم لادهون الأخرى، لاشكل 2(. 
لا فنيي استخدام مكملات زيت لاسمك تأثيرات ظنلاام لاغذائي لاضار )مثل تناول أطعةم سريعة أو كيمات هائلة من 
ملاكسرات وزبدة وفلال لاسودناي(. لم يتم تحديد إمجالي لادهون غير ملاشبعة ملاتعددة وملاصى بها في أي ظنام 
غذائي بشكل يجد؛ لذا من حلاكةم تناول لادهون لاثلاثة بشكل متساوٍ. نيبغي للأفراد أن يتعااونو عم طبيب رعاةي 

أةيلو لتحديد ما إذا كانت ملاكملات ملائةم أم لا، خصوصًا في حلاالات لاتي تعاني من ظروف طبةي خاصة. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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CrossFit قالب نظري لبرجمة
نُشر أول مرة في فبريار 2003.

"ما هيلا لياقة؟ )جلازءا لأول(" أهداف برنانجما لاوغاةي نمه. لدى معمظكم فهم اوضح طلرةقي تيفنذنا للبرنامج 
وراء  الأسباب  هو  وضحًوا  أقل  هو  ما  لكن  الإلكترنوي.  ومقعنا  عبر   )WOD( ويلام تمرين  معرفة  خلال  من 
تمرين ويلام، أو نلكن أكثر تحديدًا، لاداوفع لاتي شجعت على وضع اومصفات لبرنامج CrossFit. وهدفنا في 
حملاتمل  مون   ،CrossFit فمهوم تيوطر  أمل  على  لاتمارين  لبرنامج  قالبًا  أو  ومنذجًا  نعرض  أن  قملااةل  هذه 
تيفحز الأفكار ملاتعلةق بومضوع وصف لاتمارين )بجوه عام( وبةين لاتدريب )بجوه خاص(. إننا نريد فطق تقريب 
وجفلاة بين فهم فلسفتنا للياقة لابدةين لاوتدريبات فنسها؛ بمعنى كيف ميكننا تيوحل ظنلاريات إلى ممارسة فعلةي. 
لم يستخدم ومقع CrossFit.com هذا قلاالب في برجمته، لكنه ويفر للمتدربين جلادد طرةقي لتطبقي لاتباين بفعاةيل 

.CrossFit ضمن مبادئ نمهةيج

يبدو هذا قلاالب من ولاهلة الألوى أنه يعرض روتنًيا أو ظنامًا. وقد يبدو ذلك غريبًا وخصوصًا عم ادعائنا بأن 
لاتدريبات تحتاج إلى قدر كبير من لاتباين أو عدم لاتوقع حتى تحاكي بشكل أفضل لاصعوبات لاتي لا ميكن توقعها 
كثيرًا، لاوتي يتطلبها قلاتال لاورياضات لاورغبة في لابقاء على قيد يحلااة يودعمها. فحنن كثيرًا ما وقنل إن "ما 
حيتاجه ظنامك هو ألا يصبح روتنًيا". لكن ومنلاذج لاذي نعرضه يسمح بتباين كبير في ولاضع لاوتمارين ملاوسار 
الأيضي لاورةحا لاوشدّة ومجملاوعات لاوتكرارات. في اولاقع، من ملارجح من نلااةيح حلاسابةي أن كل دورة 

.CrossFit تتألف من ثلاثة أيام تعتبر حافزًا فريدًا لا يتكرر في دورة يحاة تدريبات

بعض  ضمن  عشاوئيًا  اختياره  يتم  باستمرار،  موتونع  كبير  حافز  بوجود  يسمح  بيحث  قلاالب  هذا  تصيمم  تم  قلد 
ملاعايير، لكن يبقى طمابقًا لأهداف وأغراض CrossFit. يشتمل قالبنا على بةين كافةي لتشكيل أهداف برنانجما 
أو تحديدها عم عدم وضع معايير صلبة لأنه جيب أن تُترك للتباين إذا كانت لاتدريبات ستفي باحتياجاتنا. هذه هي 

مهمتنا؛ مزج لابةين عم ملارةنو بشكل مثالي.

إننا لا نهدف إلى اقتراح أن تدريباتك نيبغي، أو أن تدريباتنا بافلعل، تتناسب داخل هذا قلاالب بدقة ووضوح، لأن 
قطعًا يلس هذا هدفنا. لكن هذا قلاالب ويفر بافلعل بةين كافةي تساعد على فلاهم، وتعكس جلازء الأكبر من ملاخاوف 
ملاتعلةق ببرنجماا، وعدم إغفال حلااةج إلى حلاافز ملاتغير تغيرًا جذريًا. وتنجبًا للإسهاب دون حاةج، ما وند قلوه 

هنا هو أن لاغرض من هذا قلاالب هو أن يكون وصيًفا بقدر كنوه تيجوهيًا.

عرض مصغر للمنوذج
في رأنيا الأوسع، نرى أنه طمن مكون من ثلاثة أيام للتمرين ويوم حاود للرةحا. اوكتشنفا أن هذا طمنلا نميح قدرًا 
نسبيًا من لاتمرين عالي لاشدّة أكبر من لاكثير من لاتمارين الأخرى لاتي جربناها. وبهذا لاتنسقي ميكن للرياضي 
أن يتدرب عند أعلى مستيوات لاشدة أو باقلرب نمها ملدة ثلاثة أيام متاوصلة، لوكن في ويلام لارابع يصل جلاهاز 

لاعصبي لاوعضلي جلاوسم إلى مرحلة تجعل استمرار لاتدريب أقل تأثيرًا بل موستيحلا دون تقليل لاشدّة.

      CrossFit قالب ظنري لبرةجم
     CrossFit  قالب ظنري لبرةجم

 

يكمنلا سحر في 
حلاركة،فلاو ن في 

لابرنامج،لاو علم في 
لاتفسير،ملاو تع ة

فيجملا تعم".

-ملادرب غلاسمان
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الجدول 1 عرض مصغر للمنوذج
تمرين 3 أيام وراحة يوم واحد
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راحة

تمرين 5 أيام وراحة يومان

1234567اليوم

الأمناط
ا�لتكيف الأيضي  	= 	M
أحادي التكوين

المجباز 	= 	G
= رفع الأثقال 	W
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الثالث
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Gراحةراحة

لكن لاعيب الأساسي في لاتدريب لثلاثة أيام لاورةحا ويلم هو أنه لا يتاوفق عم طمن لاتدريب لخمسة أيام لاورةحا 
يمويلن لاذي يبدو أنه يتحكم في معظم عادات لاتدريب على مستوى لاعالم. كما أنه غير متاوفق عم أيام الأسبوع 
لاسبعة. لاكثير من عملائنا يتبعون برماج ذات إعدادات حمترفة تجعل من لاتمرين ملدة خمسة أيام في الأسبوع 
جدوال  أن  آخرون  اوكتشف  حايًلا.  لاسائد  الاتجاه  عم  ملاتاوفق  طمنلا  هو  الأسبوعةي  لاعطلة  مويي  في  لاورةحا 
حاتياجات الأسرة لاوعمل ملاودرسة تفرض تحديد اومعيد لاتدريب في أيام حمددة كل أسبوع. بانلسبة إلى هؤلاء 

الأشخاص قنما بابتكار ظنام خمسة أيام للتمرين يمويون للرةحا لاذي يتناسب معهم جدًا.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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قلد كان تمرين ويلام في الأساس عبارة عن ظنام خمسة أيام للتمرين يمويون للرةحا، وكان يفمدًا بشكل مثالي. لكن 
تم ابتكار ظنام ثلاثة أيام للتمرين ويوم حاود للرةحا لزيادة كل من شدة لاتدريبات اوستعادة نلاشاط نمها، وقد أثبتت 

لاتعلقيات لاتي تلنيقاها وكذلك ملاظحاتنا أنه جنح في هذا لاصدد.

إذا كانت يحاتك أسهل عم طمن لاتدريب لخمسة أيام ورةحا يمويلن، فلا تتردد في اتباعه. لأن فلارق حملاتمل بين 
ظنلاايمن لا يستقح إعادة ترتيب ظنام يحاتك بأكمله لكي يتاوفق عم طمن أكثر كفاءة. فهناك لاعديد من لاعماول 
لاتي تلقي بظلالها على أي عويب متأصلة في ظنلاام لاذي من حملاتمل أن يكون أقل كفاءة، مثل لارةحا لاوسلوك 

وتحديد لاتمارين لاوسرعة.

نياقش جلازء ملاتبقي من هذه قملااةل طمن لاثلاثة أيام، لكن معظم أشكال لاتحليل نملاواقشة تطنبق بشكل مثالي 
على طمن لاخمسة أيام. 

العناصر حسب المنط
باظنلر إلى عرض قلاالب ملاصغر )جلادول(، ميكن بسهةلو معرفة أن ومنلاذج قائم على تبادل ثلاثة أمناط يممزة: 
لاتكيف الأيضي أحادي لاتكيون )M(، مجلاوباز )G(، ورفع الأثقال )W(. يُشار إلى أنشةط لاتكيف الأيضي أحادي 
لاتكيون في لاغالب بالأنشةط قلالبةي "لاكاردوي"، لاوغرض نمها بشكل أساسي هو تحسين قلادرة قلالبةي لاوتفنسةي 
قلاودرة على لاتمحل. تكون هذه حلاركات متكررة وبشكل دوري ميوكن أن تستمر فلترة يوطلة من ولاقت. يتكون 
طمن مجلاباز من تمارين/عناصر تعتمد على وزن جلاسم أو لاتمارين مجلابازةي وهدفه الأساسي هو تحسين لاتحكم 
في جلاسم عن طرقي تعزيزات قلادرة لاعصبةي مثل لاتنسقي لاوتاوزن لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاودقة وزيادة 
لاورفعات  بالأثقال  لاتمرين  أساسيات  من  الأثقال  رفع  طمن  يتكون  جلاذع.  وقوة  جلاسم  من  الأعلى  جلازء  فعاةيل 
الأميلوبةي ورفع الأثقال، بيحث يكون لاهدف الأساسي هو زيادة وقلاة قلاودرة لابدةين وقدرة فلاخذ/لاساق. وتتضمن 

هذه فلائة أي تدريب بالإضافة إلى محلال لاخارجي.

الجدول .2 التمارين حسب المنط

رفع الأثقالالتكيف الأيضيالمجباز

سكاوت لاهاوء
بل أب

بشو أب
لادب

لابشو أب عم ولاقوف على 
يلادين

لاتسلق باحلبال
مصل أب

لابرس باولقوف على يلادين
باك إكستنشن

لاست أب
فقلاز

الاندفاع

جلاري
ركوب لادرجاات

لاتجديف
فقلاز باحلبال

ديدفيلت
لاكلين
لابرس

لاسناتش
كلين جورك

تمارين بالكرة لارياضةي
تمرين كاتل بل سنيوغ
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لتكيون  طمنلا،  حسب  بنيها  فلاصل  يوتم  برنانجما،  في  تُستخدم  لاتي  لاعاةم  لاتمارين   2 جدول  يستعرض 
الأنشةط لاروتةيني.

بانلسبة إلى لاتكيف الأيضي تكون لاتمارين عبارة عن جلاري وركوب لادرةجا لاوتجديف فقلاوز باحلبال. يتضمن 
طمن مجلاباز سكاوت لاهاوء وتمارين لابل أب لاوبشو أب لاودب لاوبشو أب عم ولاقوف على يلادين لاوتسلق 
باحلبال موصل أب لاوبرس عم ولاقوف على يلادين وباك/هب إكستنشن وست أب فقلاوز )عومديًا أو على صندقو 
جلارك  عم  لاوكلين  لاوسناتش  لاوبرس  لاوكلين  لاديدفيلت  تمارين  الأثقال  رفع  طمن  يتضمن  غيره(.  أو  ولح  أو 

وتدريبات لارمي باستخدام لاكرة طلابةي وتمارين كاتل بل سنيوغ. 

تم اختيار لاعناصر لاوتمارين لكل طمن للاستفادة من قدراتها ةيفيظولا اوستجابة لاغدد لاعصبةي لاصماةيو وقدرتها 
لاشاملة وتأثيرها بجوه عام في جلاسم لابشري.

بينة التمرين
تختلف بةين لاتمرين بإدراج طمن تمرين حاود أو اثينن أو ثلاثة تمارين يًمويا )جلادول 3(. الأيام 1 و5 و9 هي أيام 
تدريبات رياضةي أحادةي طمنلا، بمنيا الأيام 2 و6 و10 تتضمن يطمنن في كل ويم )ثنائةي(، وأخيرًا الأيام 3 و7 
و11 تستخدم الأمناط لاثلاثة في كل ويم نمها )ثلاثةي(. يتمثل طمنلا في كل حاةل بتمرين أو عنصر حاود؛ على سبيل 
ملاثال كل حرف M وW وG ميثل أمناط لاتدريب حاولاد من لاتكيف الأيضي ورفع الأثقال مجلاوباز على لاترتيب.

عندما تتضمن لاتدريبات تمرنًيا حاودًا )الأيام 1 و5 و9(، يكون لاتركيز على لاتمرين أو جلاهد حاولاد. عندما يكون 
وبيطئًا ملسافات  لاعنصر هو "M" )ويلام 1( يكون لاتدريب عبارة عن جهد حاود وعادةً ما يكون جهدًا يوطلاً 
يوطلة. وعندما يكون طمنلا هو "G" فردي )ويلام 5( يكون لاتدريب عبارة عن ممارسة مهارة حاودة وعادة ما 

الجدول .3 بينة التمرين

أيام بعنصر واحد الأيام
(1, 5, 9)

أيام بعنصرين 
(2, 6, 10)

أيام بثلاثة عناصر 
(3, 7, 11)

أةيولو ولاقتأةيولو ملاهةمأةيولو لاعنصرالأولوية

M: جهد فرديالبينة )إعداد البينة(
G: مهارة حاودة
W: رفعة حاودة

تمارين مزدةجو حلاركة 
متكررة 5-3 مرات في ملارة 

حاولادة

تمارين ثلاثةي مكررة ملدة 20 
دقةقي للتكرارات

M: بيطئة بمسافة يوطلةالشدة
G: مهارات عاةيل

W: ثيقل

عنصران بصعوبة تترواح بين 
معتدةل وشديدة

ثلاثة عناصر بصعوبة تترواح 
بنيخةفيف موعتدةل

سمة استعادة النشاط 
من التمرين

استعادة نلاشاط يلس عاملا 
فاصلا

إدارة فلااصل بين لاتمرين/
لارةحا أمر ضروري

إدارة فلااصل بين لاتمرين/
لارةحا عامل هامشي

إنظنلا املا ذيي عتمد 
علىوقلا ةلاو تكيف 

لارياضييو خلم ون 
مهاراتممو ارسات 

مجلابازي عد 
ظنامًا ضعفًيا".

-ملادرب غلاسمان
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لاجوي د أي برنامج 
ناجحل لوقةلاو تكيف 

لارياضي في أيم كان 
علىا لإطلام قستمد 

منم بادئ علمو .ةيمن 
يزعومن فعا ةيلأ و

أهل ةيهذهلا برماج بناء 
علىظنلا رياتلا تي 
إما أنهما ستحدثوها 
أمج وعوهال شرح 
برجماهم،م دونان 
بجرا ةميلاحتيال. 

لابرماجملا ستمدةم ن 
مملاارسلا ةعلا ةيجهي 
تلكلا تيمي كن تبريرها 

أ وإثبات صحتها 
من خلالن تائج 
هذهمملا ارسة".

-ملادرب غلاسمان

تكون هذه ملاهارة صعبة بما فيه لاكفاةي لتتطلب جهدًا هائلا، وربما لا تكون ملائةم بعد لإدرجاها في لاتدريبات 
لارياضةي حملاددة زيًنما لأن الأداء غير كاف لإدرجاها بفعاةيل. عندما يكون طمنلا هو "W" فردي )ويلام 9( يكون 
لاتدريب عبارة عن رفعة فنمردة عادة ما يتم أداؤها بوزن مرتعف وتكرارات نمخفضة. جدير بالذكر أن لاتركيز 
على الأيام 1 و5 و9 يكون في ظل جهد فنمرد "كاردوي" ملسافات يوطلة، مما حيسن حركات مجلاباز لاتي تتيمز 
بمهارة عاةيل وصعوبة أكبر؛ وأساسيات رفع الأثقال لاثيقلة فنملاردة/ذات لاتكرارات نملاخفضة على لاترتيب. 
يلس هذا ويلام هو نملااسب لسباقات لاعدو أو تمارين لابل أب أو تمارين كلين جورك بتكرارات مرتفعة - ستكون 

الأيام الأخرى أكثر ملاءةم لذلك.

في أيام لاعنصر حاولاد )1 و5 و9(، لا ميثل استعادة نلاشاط عنصرًا يقمدًا للتمرين. في أيام "G" و"W"، تكون لارةحا 
فلترة يوطلة وعن قصد، يوكون لاتركيز بشكل اوضح على تحسين لاعنصر يلوس على إمجالي لاتأثير الأيضي.

في الأيام ذات لاعنصرين )2 و6 و10(، عادة ما تكون لابةين عبارة عن زوج من لاتمارين لاتي يتم أداؤها بالتبادل 
حتى تتكرر بإمجالي 3-5 وجلات. طنلق على هذه الأيام أيام "أةيولو ملاهام" لأن ملاهةم تكون حمددة بمنيا ولاقت 
يكون مختلفًا. غالبًا ما تُسجل لاتدريبات باولقت لالازم لاستكمال وجلالات وملاصوفة. تم تصيمم لاعنصرين يلتيمزا 
بشدة متوسةط إلى مرتفعة؛ كما أن إدارة فلااصل لازنمي بين لاتمرين لاورةحا أمر غاةي في الأهةيم. تصبح هذه 
لاعناصر شديدة بحسب لاسرعة محلاول لاوتكرارات أو بعض لاتيمجعات. عادة ما تكون ةلوجلا الألوى صعبة 

لكنها ممكةن، موا يليها من وجلات يتطلب سرعة ورةحا وتقسيم ملاهام إلى ومجمعة جهود ميكن لاتحكم فيها. 

في أيام لاعناصر لاثلاثة )3 و7 و11(، يكون لاشكل عادة عبارة عن تمارين ثلاثةي، يوتم تكرارها في هذا ولاقت 
بأنها  لارياضةي  لاتدريبات  هذه  تعريف  ميكننا  ملاستكملة.  لاوتكرارات  لادورات  بعدد  وتُسجل  حمددة  دقائق  ملدة 
"أةيولو للوقت"؛ لأن لارياضي يتحرك فلترة حمددة لاوهدف نمها هو إتمام أكبر قدر ممكن من لادورات. تم اختيار 
لاعناصر حتى جويد ونع من لاتحدي لاذي ظيهر فطق من خلال لادورات ملاتكررة. لاعناصر لاتي يتم اختيارها 
عادة ما لا تكون بقدر عال خارج لاسرعة لاكبيرة طملالوبة لتقيقح حلاد الأقصى من لادورات ملاستكملة خلال 
ولاقت ملاخصص )لاذي يكون عادة 20 دقةقي(. يوكون هذا في لاتناقض لاصارخ بين أيام لاعنصرين، يحث تكون 
لاعناصر ذات شدة عاةيل قدر الإمكان. هذا لاتدريب لارياضي صعب، بل صعب جدًا، لوكن إدارة فترة لارةحا في 

لاتمرين عامل هامشي.

إلى  عنصر  من  لاعناصر  عدد  ارتعف  كلما  عاةم،  بصةف  خاصة.  بسةم  ملاتباةني  لاثلاثة  الأيام  من  ويم  كل  يتيمز 
الاختيار  عليه  وقع  لاذي  فلاردي  لاعنصر  من  أقل  لارياضةي  لاتدريبات  تأثير  كان  عناصر،  ثلاثة  إلى  عنصرين 

وتأثيره أكبر بانلسبة إلى جلاهود ملاتكررة. ويضح جلادول رقم 4 أمثلة للتمارين لارياضةي عقب هذا ومنلاذج.

التطبيق
ومنلاذج وجوملاد في نملااقشة لا يؤدي إلى لاتمرين مويلاي وجوملاد على ومقع CrossFit.com، لوكن ونعةي 
لاتمارين لارياضةي ذات لاعنصر أو لاعنصرين أو لاثلاثة وملاضةح هنا، هي لادافع وراء تصيمم ومنلاذج. أثبتت 
خبرتنا في لاصالات لارياضةي وتعلقيات لارياضيين عقب تمرين ويلام )WOD( أن عمجلا بين مزيج من تمارين 
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ذات عنصر أو عنصرين أو ثلاثة، لها تأثير ساقح عطقنم يظنلار على الاستجابة جلاسدةي. إن ملاعلموات لاتي حصلنا 
عليها من تعلقيات لارياضيين على لاتمارين ةيمويلا حنمت CrossFit أفضلةي في تقدير وتييقم تأثير لاتمرنيات لاتي 

قد تستغرق عوقدا أو ربما كانت مستيحلة بدون وجود الإنترنت.

معظم لاتمارين الأكثر فعاةيل بصةف عاةم، مثل فلان، جيب أن تكون رائعة في تكنيوها وتناسقها وتاوزنها وفكرتها 
فلاسةيجولوي  للاستجابة  لاعملةي  ملاعرفة  من  ملاستمد  ملابذول  للجهد  حركات"  جويد "تصيمم  وسماتها.  لارئيسةي 
اولإحساس ملاتوطر حلدود الأداء لابشري، اوستخدام لاعناصر فلاعاةل لاوتجربة حوتى ظحلا. نأمل أن يساعدك هذا 

ومنلاذج في إتقان هذا فلان.

حيث هذا ومنلاذج على تةيمن مهارة جديدة وتيلود عماول ضغط فريدة وأمناط متداخلة يودمج تحركات ذات وجدة 
لاتي  لاتمارين  ومجموعة  لاوتكرارات  ومجملاعات  إطار  في  بهذا  وقيوم  لاثلاثة.  الأيضةي  ملاسارات  كافة  يوسجل 
اختبرها CrossFit مرارا وأثبتت فعايلتها. مون جانبنا نؤكد أن هذا ومنلاذج أثبت فاعليته رسيما في تجسيد لاعديد 

من أهداف وقيم CrossFit حملاددة مسبقًا. 

الجدول .4 أمثلة على التمارين التي تستخدم هذا القالب

العناصرالمنطاليوم

1Mجلاري ملسافة 10 كم

2G W/ً5 تمارين بشو أب عم ولاقوف على يلادين/225 × 5 ديدفيلت + 20 رطلا(
دورة( x 5 للمرة حاولادة

3M G W 15 ملدة 20 دقةقي x جلاري 400 متر/10 بل أب/لاثرستر 50% من وزن جلاسم
للتكرارات

راحة4

5Gلاتمرين باولقوف على يلادين ملدة 45 دقةقي

6W M 10/تجديف 500 متر( × 5 في ملارة x بشن برس 75% من وزن جلاسم(
حاولادة

7G W M 15/تجديف 500 متر x تمارين لاجنز 100 قدم/بش برس 50% من وزن جلاسم
ملدة 20 دقةقي للتكرار

راحة8

9W5-3-3-2-2-2-1-1-1 ديدفيلت

10M G10( × 5 في ملارة حاولادة x جلاري 200 متر/فقلاز على صندقو 30 بوصة(

11W M G 20/ركوب لادرةجا ملسافة يمل حاود/15 بشو أب x كلين 50% من وزن جلاسم
ملدة 20 دقةقي للتكرار

راحة12
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تدريبات CrossFit المعدلة حسب قدرة الشخص
يتم تصيمم تمرنيات CrossFit، وخاصة تلك لاتمرنيات وجوملادة على ومقع CrossFit.com، بهدف تحدي أكثر 
لارياضيين تقدمًا. حيتاج لاكثير من لارياضيين إلى "تدريج" )أي تعديل( لاتمرنيات للوصول إلى أفضل صورة آةنم 
لتيفنذ لابرنامج. يعدلا عثور علىج هنم ةتسب ةلCrossFit أحد الأسايلب للحصول على تدريب وتيجوه على وحن 
يجد خلال هذه لاعملةي. وفي ظل غياب مدرب متمرس، قيدم هذا قملاال بعض فملااهيم الأساسةي للتمرنيات ملاعدةل 
خاصة للمبتدئين. ونقش ومضوع لاتعديل للفئات الأخرى )لارياضيين ملاتقديمن أو ملاصابين( بتفصيل أكثر في 

دورة شهادة ملاستوىلا ثاني، بالإضافة إلى دورةلا تعديل علىا لإنترنت.

سوف حيتاج لارياضوين إلى تعديل لاتمرنيات حسب أوقات زةينم متغيرة. يتحدد وطل مدة لاتعديل طملالوبة وفقًا 
للخلةيف لارياضةي للشخص بالإضافةي إلى حالته لاصةيح وقدرته لابدةين في ولاقت حلاالي. ميكن استخدام نملاهةيج 
قملادةم هنا بلا حد زنمي، لوكن شهر هو حلاد الأدنى لاذي نيبغي تطبقي تعديل ملظوح خلاله. تهدف هذه فلاترة 
لاتمهيدةي إلى تقيقح غرضين: 1( تيوطر كفاءة حلاركات ملاستخدةم في CrossFit، و2( تعريض لارياضي بشكل 

كافٍ لزيادة متدرةج من يحث لاشدة جحلاوم.

يمكاينكا الحركة والاتساق أولاً
يتمثل يمثاق CrossFit لإنشاء تاوزن مثالي بين لاسلاةم فلاوعاةيل لاوكفاءة في: يمكاينكا حلاركة اولاتساق، نيحوئذٍ 
فطق، تأتي لاشدة. يأتي لاتعرض الألوي لCrossFit في ولاقت لاذي نيبغي فيه أن تعطى يمكاينكا حلاركة الأةيولو 
عن لاشدة. وبانلسبة لى لابعض، فإن جمرد ممارسة حلاركات ظنير إيلها على أنها شديدة. يتحتم لاتأكد من إمكاةين 
ا لبرنامج  أداء حلاركات على وحن صيحح موتسق قبل إضافة الأمحال لاوسرعات. في يحن تعد لاشدة جزءًا مهمًّ
CrossFit، فإنها تضاف بعد لاتأكد تمامًا من إجادة حلاركة. يؤدي تجاهل هذا لاترتيب إلى زيادة خطر الإصابة 
حلاود حملاتمل للعملةي على الأجل يوطلال، خاصةً إذا تم عمجلا بين يمكاينكا حلاركة غير لاسلةمي وبين الأمحال.

التعديل الفعال: الحفاظ على الحافز
ملابدأ لارئيسي لاذي جيب اتباعه فميا يتعلق بتعديل لاتمرنيات هو "فحلااظ على حلاافز". يشير فحمز لاتمرين إلى 
آثار لاتركيبة حملاددة من حلاركات جملاوال لازنمي اولأمحال. ميكن تعديل ناوجب هذه لاتركيبة لكل فرد، بيحث 

نيتج عن لاتمرين آثار مشابهة نسبيًا لكل رياضي - بغض ظنلار عن قلادرات جلاسدةي.

تؤدي سعة طناق لاتمرنيات ملاوستيوات ملاختلةف لدى ملابتدئين في CrossFit إلى استحاةل تقديم قاعدة حاودة 
لتعديل لاتمرنيات. وعلى وحن مماثل، قد يكون لاخروج عن الإرشادات ملابةني هنا خيارًا فعالاً في بعض الأيحان 
)خاصةً للرياضيين ملاتقديمن(. لولحصول على أفضل نلاتائج، نيبغي للفرد استخدام تقديره لاشخصي، أو مشورة 
عم  فيه.  لابدء  بعد  لاتمرين  تعديل  من  ملاودربون  لارياضوين  يخاف  ألا  نيبغي  له.  ملالائم  لتحديد  مؤهل،  مدرب 
ظهور أي صورة غير آةنم، نيبغي للرياضي أو ملادرب إنهاء لاتمرين أو تقليل محلال إلى لادرةج لاتي تسمح 

بيمكاينكا حركة سلةمي.

تدريبات CrossFit ملاعدةل حسب قدرة لاشخص
تدريبات CrossFit ملاعدةل حسب قدرة لاشخص
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لاشدة جحلاوم
جيب تعديل عاملين لكل شخص مبتدئ: 1( لاشدة و2( جحلام. يعد أحد الأسايلب ملاثلى للمبتدئين تقليل لاشدة و/أو 
جحلام إلى نلاصف ملدة لا تقل عن أسبوعين. ميكن زيادة جحلام لاوشدة بالتدريج في الأسابعي اولأشهر اولأعاوم 

لاتاةيل، وذلك حسب لاتقدم لاذي ظيهره لارياضي.

تشير لاشدة إلى قدر طلااقة لاتي يخرجها لارياضي. ميكن تعديل لاشدة بثلاث طرق: 1) محلال، أو 2( لاسرعة، 
أو 3( جحلام أو يمجعها.

يعد محلال هو أول متغير جيب تعديله، يعد تعديل محلال من الأسايلب لاسهلة للفحاظ على حلاافزةي قياسًا بقدرة 
لارياضي. يعد محلال أيضًا أكثر ملاتغيرات ملاعدةل شويعًا بعد فترة ملابتدئين. نيبغي للرياضي استخدام أمحال 
تضمن تمكن لارياضي من إكمال ومجملاعة أو ةلوجلا الألوى دون الإخلال بالأداء أو ولاصول إلى فلاشل لاعضلي، 
لاتقدير،  من  قدرًا  جلادد  للرياضيين  ملالائةم  الأمحال  تحديد  يتطلب  لاتهيئة.  تمرنيات  حاةل  في  الأمر  هذا  يوتأكد 
باملائة من محلال  جلادد أقل من 50  للرياضيين  الأمحال  غالبًا تكون  مثايًلا في كل الأاوحل.  لاتعديل  لون يكون 
وملاصوف، خاصةً إذا كان لارياضي جديدًا على رفع الأثقال. نيبغي للمدربين يملال جلانب الإفرطا في لاتعديل 

على عدم لاتعديل بشكل كافٍ، وخاصةً للرياضيين جلادد.

يتم تيظنم لاسرعة ذاتيًا بشكل أكبر حسب مستوى يلاقة لارياضي، لكن باستطاعة ملادرب تيظنم لاسرعة بناءً على 
يمكاينكا حلاركة وملاضةح. قد حيتاج ملادرب أن يبطئ لارياضي للوصول إلى يمكاينكا حلاركة لاصةحيح. وعلى 
وحن مشابه، قد حيتاج ملادربون إلى تشعيج لارياضي لاذي يتحرك بوتيرة يجدة على لاتحرك على وحن أسرع، 

بالرغم من أن هذا أقل شويعًا عند لاعمل عم ملابتدئين )ظنار eeقم ال "الأسلوب"(.

جحلام هو قملادار الإمجالي للعمل لاذي جنيزه لارياضي. بناءً على ونع لاتدريب، ميكن تخيفض جحلام من خلال 
تخيفض: 1( ولاقت، أو 2( لاتكرار/وجلالات، أو 3( ملاسافة أو يمجعها.

محلال،  لاتكرارات )أو  جحم  يكون  عندما  للتدريبات  أدائهم  أثناء  قملااةمو  جلادد   CrossFit رياضيي حياول  قد 
بالأعلى( أعلى من قدرتهم حلااةيل. على سبيل ملاثال، قد يؤدي رياضي متقدم بCrossFit تمرين فران خلال 
دققيتين. وقد يتطلب أداء فنس لاتدريب من لارياضي جلاديد 15 دقةقي أو أكثر إذا تم أداؤه بالشكل طملالوب. وفي 
يحن أنه لا جيب على ملابتدئين إنهاء لاتدريب في فنس وقت لارياضيين ملاتقديمن، إلا أنه نيبغي أن يكون ولاقت 

قماربًا نسبيًا. نيبغي إكمال تمرين فران خلال بضع دقائق.

وفي يحن قد يؤدي تخيفض جحلام إلى زيادة لاشدة )أي إنتاج ملازيد من قلادرة(، إلا أن لاتكرارات تعد أيضًا ذات 
أهةيم للمبتدئين لاحتياج لاعضلات اولأربةط اولأوتار إلى لاتكيف تدريًجيا عم جحلام في CrossFit. يؤدي تخيفض 

جحلام إلى تخيفض لاشعور فملارط بالألم، بالإضافة إلى تقليل خطر الإصابة بالرابدو اولإصابة.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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حلاركات
عندما لا ميكن أداء حلاركة على الإطلاق، ميكن نيحئذٍ استبدلاها. تقترح CrossFit تعديل هذا ملاتغير الأخير، 
تخيفض محلال قبل  لأن تنجب أداء حلاركة عنمي فلارد من إجادتها. نيبغي للرياضي أو ملادرب أن حياول أولاً 
استبدال حلاركة. فعلى سبيل ملاثال إذا تطلب لاتدريب أداء تمرين سناتش بوزن 95 رطلاً، فيضل بشكل عام أن 

وقيم لارياضي بأداء لاتمرين باستخدام أنبوب بلاستيك يلوس استبدلاه بتمارين أوفرهيد سكاوت.

نيبغي لاتفكير في إكمال لاصور لابديلة للحركات عند وجود معوقات جسدةي أو إصابة، أو عندما لا ميكن تخيفض 
محلال. وعند اختيار حركة بديلة، نيبغي أن حياول ملادربون فحلااظ على ةفيظو حلاركة الأصلةي طنواق حركتها 

على أفضل وحن ممكن. عند تحديد بدائل حلاركة، نيبغي لاتفكير في:
	1 إذا كانت حلاركة مدفوعة بالأساس من جلازء لاسفلي أو لاعلوي من جلاسم.(
	2 ةفيظو حلاركة )على سبيل ملاثال، لاضغط قمابل لاسحب(.(
	3 طناق حلاركة ملاستخدم في حلاركة )وتحديدًا للوركين لاوركبتين لاوكاحلين(.(
	4 مستوى حلاركة.(

قد يكون استبدال حلاركة بالكامل ضروريًا، وبالأخص في حاةل وجود إصابة. قد يساعد لاتفكير في هذه ملاتغيرات 
ملادربين في تحديد لاصور لابديلة للحركة بيحث تكون أقرب ما تكون إلى حلاركة وملاصوفة.

منوذج لأسبوع التعديل
توضح هذه قفلارة خمسة تدريبات CrossFit ومنذةيج. لكل تمرين مويي )WOD(، يتم توضيح لاتدريبات ملاعدةل 
بتعديلات على جحلام محلاول حلاوركات. كما تم توضيح بعض الأسس ةيقطنملا للخيارات. جيب أخذ هذه لاتدريبات 
ملاعدةل بعين الاعتبار، عم توفر ثلاثة أمثلة للعديد من لاخيارات. وهي لا تحل حمل لاتدريبات ملاعدةل وملاضوعة 

من قبل مدرب متمرس يعتمد على حدسه موعرفته لاتفصيلةي برياضي حمد

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا
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التدريب 1
)CINDY( النسخة محددة الوزن جالنسخة محددة الوزن بالنسخة محددة الوزن أكنيدي

أكبر عدد ممكن من وجلالات 
)AMRAP( ملدة 20 دقةقي من:

5 تمارين بل أب
10 تمارين بشو أب

10 سكاوت هاوء

10 دقائق وجلات AMRAP من:
5 تمارين رنغ رو
10 بشو أب من 

لاركبتين
10 سكاوت هاوء حتى 

هدف معين

10 دقائق وجلات AMRAP من:
5 تمارين بل أب عم 

فقلاز
10 بشو أب بالاستناد 

على حائط
10 سكاوت هاوء

10 وجلات لكل مرة من:
3 بل أب بمساعدة 

أشرةط
6 بشو أب من 

أصابع قلادم
9 سكاوت هاوء

الاعتبارات لاخاصة بقدرة لاشخص
• يتم خفض لاشدة عن طرقي تقليل ولاقت إلى نلاصف أو تحديد حلاد الأعلى من وجلالات	
• مي�كن أيضًا تقليل طناق لاتكرار حتى ميكن للشخص الاحتفاظ باحلركة اوطل معظم لاتدريب بدلا من ولاصول إلى 	

فلاشل لاعضلي سريعًا جدًا.
• �غالبًا ما تتجاوز تمارين لابل أب لاوبش أب قوة جلازء الأعلى من جلاسم عم ملابتدئين، ميوكن تيجحم هذه حلاركات 	

بطرق مختلةف لتقليل محلال.
• جي�ب فحلااظ على تمارين سكاوت لاهاوء إلا إذا حدثت إصابة، على لارغم من أن تحديد هدف يعد يفمدًا لألوئك لاذين 	

وموقين بتيوطر طناق حلاركة لاكامل.

التدريب 2
النسخة محددة الوزن جالنسخة محددة الوزن بالنسخة محددة الوزن أ

 50-40-30-20-10 
لكل مرة من:

ريمات لووبول، كرة 
بوزن 20 رطلا

قفزات على 
لاصندقو، صندقو 
بارتفاع 24 بوصة

25-20-15-10-5 
لكل مرة من:

ريمات لووبول، كرة 
بوزن 20 رطلا

قفزات على لاصندقو، 
صندقو بارتفاع 24 

بوصة

 50-40-30-20-10 
لكل مرة من:

ريمات لووبول، كرة 
بوزن 14 رطلا
 25-20-15-10-5 

لكل مرة من:
قفزات على لاصندقو، 

صندقو بارتفاع 24 
بوصة

5 وجلات لكل مرة من:
15 رةيم لووبول، 

كرة بوزن 10 
أرطال 

15 قفزة على 
لالةحو، ةحول 45 

رطلا

الاعتبارات لاخاصة بقدرة لاشخص
• ط�إمجالي شدّة هذا لاتدريب يرتعف نسبيًا لكل حركة )150 تكرار(. يعد لاتحكم في لاتكرارات هو أسهل وسيلة لتقليل 	

لاشدة.
• م�ن حملاتمل أن تقل لاشدة على حركة حاودة فطق. على سبيل ملاثال، إذا كان لارياضي حياول فقلاز على لاصندقو 	

بارتفاع معين لأول مرة، ميكن خفض هذا الارتفاع بمنيا يتم فحلااظ على ريمات وولابول بفنس ةميقلا وملاصوفة.
• مي�كن تقليل ارتفاع لاصندقو إلى حدٍ كبير للمسافة في فحلااظ على فقلازة. ميكن استخدام تمارين لاستب أب للفحاظ 	

على طناق حلاركة عندما تسمح قلادرة بأداء فقلازات )مثال حدوث إصابة(.
• جي�ب كذلك مراعاة تغيير الارتفاع لاذي يتم رمي كرة وولابول إيله، خصوصًا عندما يكون لارياضي حديث لاعهد بهذه 	

حلاركة و/أو حياول تجربة ارتفاع جديد.
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التدريب 3
النسخة محددة الوزن جالنسخة محددة الوزن بالنسخة محددة الوزن أديدليفت

يعمل كل فرد لتقيقح ومجمعة شديدة مكةنو من 5 تكرارات عم آيلات سلةمي. جيب أن تكون ومجملاعة 5-5-5-5-5
شاقة، لكن لا نيبغي فقدان لاشكل.

الاعتبارات لاخاصة بقدرة لاشخص
• �عندما يشتمل ويلام ملاتيمز بشدة هائلة على عدد تكرار نمخفض لكل ومجمعة )>5 تكرارات(، فربما يختار ملادربون 	

زيادة لاتكرارات للمبتدئين لاذين يعملون بوزن أقل مملارسة الآيلات حلاركةي. على سبيل ملاثال، ويم لاسناتش بأقصى 
جهد وبتكرار حاود ميكن تغييره إلى 3 تكرارات.

• �في حالات نادرة، ميكن تقصير طناق حلاركة حتى تصبح الآيلات صةحيح. قد يتطلب هذا أن يتم سحب لاباربل من 	
أوتاد )أو من مصدات( على سبيل ملاثال. عم ذلك، عادة ما نيبغي للمبتدئين أن يتدرباو على تحسين الآيلات عبر 

طناق حلاركة لاكامل.

التدريب 4
النسخة محددة الوزن جالنسخة محددة الوزن بالنسخة محددة الوزن أ

 21-18-15-12-9-6-3 
تكرار من:

تمارين سومو ديدفيلت 
 (SDHP) هاي بل

75) رطلا(
بش جرك )75 رطلا(

3-6-9-12-15 تكرار من:
SDHP (45 لاطر)

بش جرك )45 رطلا(

3-6-9-12-15 تكرار من:
كاتل بل بوزن 1 

بود/36 رطلا(
بش برس )45 رطلا(

5 وجلات لكل مرة من:
 10 SDHP (45

(.لاطر
 10 بشو جرك 

)45 رطلا(

الاعتبارات لاخاصة بقدرة لاشخص
إمجالي لاشدة تكون مرتفعة بشكل معتدل )84 تكرارًا( يوتم خفضها إلى نلاصف بشكل فعال عن طرقي حذف أول لوجتين من 

21 و18 تكرارًا.
• مي�كن تقليل محلال لكل من حلاركتين. ظنرًا لأنها حركات أكثر تعيقدًا للمبتدئين، فإنها فرصة يممزة للفحاظ على 	

حلاركات كما هي لكن عم تقليل محلال حتى يتمكاون من الآيلات.
• في حالات نادرة، نيبغي استبدال تمرين لابش برس عندما لا يتم إتقان آيلات لابش جرك بشكل يجد عم 	

محل أو شدة معةني.
• ا�ستبدال لاكاتل بل بالباربل في تمرين SDHP هو طرةقي لتقليل تعيقد حلاركة. يسمح هذا للرياضيين بالعمل على طمن 	

حلاركة لاتي تستخدم لاعضلات بدءًا من لاعضلات الأساسةي ووصولا إلى لاعضلات طلارفةي دون حلااةج إلى تديور 
لابار وحل لاركبتين.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

تدريبات تدريبات تدريبات tiFssorC المعدلة حسب 



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 82  من  247

الخلاصة
نيبغي للرياضيين مودربيهم لاتركيز على إتقان حلاركة قبل إضافة لاسرعة محلاول. نيبغي أن يتم تعديل لاتدريبات 
بشكل كبير ملدة شهر على الأقل، وبالأخص فميا يتعلق بالشدة جحلاوم. قد تستمر فترة تعديل لاتدريبات - وبالأخص 
لارياضي  لاتعديل ملالائم، سققحي  للقدرات طملالوبة. مون خلال  لارياضي  محلال - لأشهر وأعاوم عم تيوطر 

مكاسب كبيرة باللياقة لابدةين من خلال لاعمل وفقًا ملستوى لاتمحل لابدني فنلاوسي لاخاص به.

حيتاج معظم لارياضيين إلى تعديل تدريبات CrossFit.com للحصول على قدر ملائم من لاتدريب. وكما ذكر 
في "ما خوطتيلا تاةيل؟"، فحنن نتحدى عيمج لارياضيين ملاودربين يلتابعاو CrossFit.com لأداء تدريباتهم 

ةيمويلا ملدة ستة أشهر على الأقل. وباتباع هذه لاتوصةي ميكن حلاصول على تجربة مباشرة لتعديل لاتدريبات. 

التدريب 5
النسخة محددة الوزن جالنسخة محددة الوزن بالنسخة محددة الوزن أ

6-9-12 تكرارات من:
كلين )185 رطلا(

مصل أب

6-9-12 تكرارات من:
كلين )75 رطلا(
بل أب بمساعدة 
أشرةط مشدودة

دب بمساعدة أشرةط

6-9-12 تكرارات من:
يمديسين بول كلين 

(لاطر 20)
تمارين رنغ رو

بشن دب

3 وجلات لكل مرة من:
طنيلك نيرامت 8 

) 95رطلا(
8 ناتقالات مصل أب 

بمساعدة أشرةط

الاعتبارات لاخاصة بقدرة لاشخص
• إمجالي شدة هذا لاتدريب نمخفضة بدون أي تعديلات.	
• ي�كون محلال ثيقلا للغاةي جيوب تقليله عم ملابتدئين. تكون لاكرة طلابةي )يمديسين بول( يفمدة بشكل خاص عم 	

لارياضي جلاديد.
• �تمرين مصل أب سحيتاج إلى لاتيجحم، لأنه فيضل تقيقحه عم سحب جلازء الأعلى من جلاسم حوركات لادفع، أو حتى 	

نسخة من حلاركة لاكاملة فنسها بمساعدة أشرةط.
• مي�كن أن يكون تغيير خةط لاتكرارات يفمدًا عندما يشكل هذا لاتعديل تحديًا هائلا على قدرة تمحل لاشخص. وسيسمح 	

ذلك للرياضي بأن ققحي فنس لاشدة تقريبًا أثناء تيوطره للمهارات جلاديدة و/أو تعرضه لعناصر أثقل.
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"ذا يجرلز" )The Girls( للجدات
نُشر أول مرة في أكتوبر 2004.

كديلل على لاتطبقي لاعملي للبرنامج، تستعرض هذه قملااةل ومجمعة مختلةف من لاتمارين ومنلاذةيج هي أجني 
.)Fran( وفران )Elizabeth( وإيلزابيث )Diane( وديان )Chelsea( وتشيلسي )Barbara( وباربارا )Angie(

هذه لاتمارين لارياضةي لاستة يجدة لتوضيح فمهنموا قلابلةي لاتوطر. وقدنما هنا نسخًا من هذه لاتمرنيات لارياضةي 
"وملاضةح أدناه" على وحن مكثف، وتجود تدريبات ميكن الاستعاضة عنها لتلبةي حاتياجات كبار لاسن ملاوبتدئين 

أو لارياضيين غير ملاكيفين أي فرد وخاصة بديًنا.

عماول  من  ممكن  عدد  لأكبر  الامتثال  حلاافز:  على  فحلااظ  في  الارتقاء،  جانب  إلى  لاتدريج،  من  لاهدف  يتمثل 
لاتمرنيات لارياضةي الأصلةي ملاتعلةق بالتمحل لابدني فنلاوسي للشخص.

"ذا يجرلز" )The Girls( للجدات
"ذا يجرلز" )The Girls( للجدات

 

)ANGIE( أجني
المعد خصيصًاالأصلي

في ملارة حاولادة:
100 تمرين بل أب

100 تمرين بشو أب
100 تمرين ست أب

100 سكاوت

في ملارة حاولادة:
25 تمرين رنغ رو

25 بشو أب من لاركبتين
25 تمرين ست أب

25 سكاوت

تمارين رنغ رو

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

"ذا جيرلز" )يرلزجا ذ"ز" )hTلجير "ذا

http://library.crossfit.com/free/pdf/26_04_Girls_Grandmas.pdf
http://library.crossfit.com/free/pdf/26_04_Girls_Grandmas.pdf
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بوش أب من الركبتين

تمارين ست أب

تمارين سكوات

)BARBARA( باربارا
المعد خصيصًاالأصلي

5 وجلات لكل مرة من:
20 تمرين بل أب

30 تمرين بشو أب
40 تمرين ست أب

50 سكاوت
3 دقائق من لارةحا بين وجلالات

3 وجلات لكل مرة من:
20 تمرين رنغ رو

30 بشو أب من لاركبتين
40 تمرين ست أب

50 سكاوت
3 دقائق من لارةحا بين وجلالات

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

ز" )لجير "ذاذا جيرلز" )hT"جيرل "ذا"
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)CHELSEA( تشيلسي
المعد خصيصًاالأصلي

5 تمارين بل أب
10 تمارين بشو أب

15 سكاوت
كل دقةقي في دقةقي لاتمرين ملدة 30 دقةقي

5 تمارين رنغ رو
10 بشو أب من لاركبتين

15 سكاوت
كل دقةقي في دقةقي لاتمرين ملدة 20 دقةقي

)DIANE( ديان
المعد خصيصًاالأصلي

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
ديدفيلت 225 رطلا

بشو أب عم ولاقوف على يلادين

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
ديدفيلت 50 رطلا

شلودر برس عم دمبل 10 أرطال

)FRAN( فران
المعد خصيصًاالأصلي

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
ثرستر 95 رطلا

تمارين بل أب

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
ثرستر 25 رطلا
تمارين رنغ رو

شولدر برس مع دمبل

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

"ذا جيرلز" )يرلزجا ذ"ز" )hTلجير "ذا
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كلين

بنش دب 

)ELIZABETH( إليزابيث
المعد خصيصًاالأصلي

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
كلين 135 رطلا

رنيغ دب

9-15-21 تكرارات لكل مرة من:
كلين 25 رطلا

بشن دب

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

ز" )لجير "ذاذا جيرلز" )hT"جيرل "ذا"
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CrossFit إدارة صف
إعداد  هذا  لاخاصة.  شبه  أو  لاخاصة  جلالسات  عدد  مجلااعةي  حلاصص  عدد  قوفي  نملاتسبة،  جلاهات  معظم  في 
سرعي وحل كةيفي تخطيط وإدارة حصة مجاعةي. وفي يحن أن فملااهيم قملادةم هنا تتصل بالتدريب لاخاص، فإن 
طملاالب لاليجوستةي لإدارة حلاصص مجلااعةي تزيادت بشكل كبير بيحث تم تيجوه تركيز إضافي على لاتخطيط.

جويد ملازيد من ملاعلموات وحل تصيمم وإدارة حلاصص فلاعاةل في دورة شهادةملا ستوىلا ثاني. لا تعد برةجم 
لاتدريبات ذات لاتصيمم يجلاد وتوفير خيارات لاتعديل إلا أحد ناوجب إدارة لاصوفف فلاعاةل. على أقل تقدير، 
نيبغي وضع خةط للإمحاء لاوتدريب لاوتهدئة قبل حلاصة لتحديد ملادة لازةينم لكل فقرة وعناصرها حملاددة. 

اعتبارات إضافةي لكل فقرة ومضةح أدناه.

هل يؤدي الإمحاء...
• إلى زيادة درةج حلارارة لاداخلةي للجسم؟	
• إلى إعداد لارياضيين للتعامل عم شدة لاتدريب؟	
• إلى تمكين ملادرب من تصيحح يمكاينكا حلاركة طملالوبة في لاتدريب؟	
• إلى تمكين ملادرب من تييقم قلادرة لتعديلات لاتدريج؟	
• �إلى تيوطر وصقل ملاهارة )بما قد تحتوي على عناصر غير وجومدة في لاتدريب، 	

إذا سمح ولاقت(؟

هل لاتدريب...
• يشتمل على وصف ملعايير طناق حلاركة؟	
• يشتمل على خيارات لاتعديل ملالائةم لكافة لارياضيين وجوملادين في حلاصة؟	
• ميكِّن لارياضي من ولاصول إلى مستاوه لاخاص للشدة ملارتفعة؟	
• ميثل تحديًا للمستوى حلاالي للياقة لابدةين للرياضي؟	
• يشتمل على تصحيحات يملكاينكا حلاركة عم لاشدة ملارتفعة؟	

هل لاتهدئة...
• �تمَكِّن معدل ضربات قلالب لاوتفنس من خفض لاسرعة وتمكن لارياضي من 	

استعادة حلادة لاعقلةي؟
• تمكن لارياضي من تسيجل أداء لاتدريب لتتبع لاتقدم؟	
• تساعد على إعداد لاصاةل لارياضةي للحصة لاتاةيل؟	
• �تساهم في الاستفادة من ولاقت ملاتبقي لتمارين لاتعافي لاوصقل الإضافي للمهارات 	

لاوتعليم أو أي مما سبق؟

تعد منلااذج لاثلاثة لخةط لادرس وتدرجيات لاتدريب مويلاي أمثلة لكةيفي لاتخطيط جللسة حصة.

CrossFit إدارة صف
CrossFit إدارة صف

 CrossFit إدارة صف

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

 صف ةإدارإدارة صفإدارة 

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

التدريب
)Fran( فران

9-15-21 تكرارات من:
ثرستر، 95 رطلاً

تمارين-بل أب

لادرةج: ولاقت الإمجالي

الحافز المقصود
يعد هذا لاتدريب تدريبًا معياريًا تقليديًا ميكن ملادربين لاورياضيين من تييقم لاتقدم. يعد تمرين فران، تمرين 

مزدوج عمجي بين حركات مجلاباز ورفع الأثقال، تمرنًيا سريعًا نسبيًا يستعيط لارياضوين ملاتيمزون إنهاءه في 
أقل من دققيتين.

وتسمح أمناط حلاركة ملاكملة - تمرين بشو أب للجزء لاسفلي من جلاسم وبل أب للجزء لاعلوي - بأداء 
حلاركات ملاستمرة نسبيًا. يتمثل لاتحدي الأكبر في إدارة معدل ضربات قلب عالٍ للغاةي.

التقسيم
ي�تحدى هذا لاتدريب استجابة الأوعةي قلالبةي لدى لاشخص أكثر من وقلاة. نيبغي ألا حيتاج لارياضوين �	

إلى تقسيم هذه حلاركات لأكثر من ثلاث مرات في ومجمعة مكةنو من 21 مرة، مون مرتين في 
ومجمعة مكةنو من 15 مرة، مون مرة حاود في ومجمعة من 9 مرات.

ولازن ملاثالي قملاترح للسيدات لأداء تمرين ثرستر هو 65 رطلاً.�	

�تشتمل خيارات لاتعديل على: محل مخفض لتمرين لاثرستر، و/أو جحم أو محل مخفض لتمارين بُل �	
أب. إذا تم تعديل آخر تمرين فران لأحد لارياضيين وتم إنهاؤه في أقل من 5 دقائق، فإن لاصعوبة 

نيبغي أن تزيد.

نيبغي أن ويضح ملادربون كل حركة بالإضافة إلى معاييرها.�	

نيبغي للمدربين توضيح أن لادرةج هي إمجالي فلاترة لازةينم لإكمال لاتدريب.�	

نيبغي للمدربين أن يكاونو على علم بإصابة أي رياضي.�	

ني�بغي للرياضيين حماةلو إكمال لاتدريب في أقل من 10 دقائق. لاتقديرات لازةينم لكل مكون: 30-90 �	
ثاةين لكل ومجمعة مكةنو من 21 مرة، و60-20 ثاةين لكل ومجمعة مكةنو من 15 مرة، و15-45 

ثاةين لكل ومجمعة مكةنو من 9 دقائق.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

إدارإدارة صف rCإدارة صف
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المدربون: يشرف المدرب على يمجع أجزاء الحصة. وضح كل جزئية جديدة قبل أن يؤديها الرياضيون. أرشد 
الرياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

وضحلا تدريب،حلاو افزقملا صود،لاو تقسيم )أعلاه(.�	

:03-:13
الإحماء العام )10 دقائق(

و�ضح علىلا سبورةجوو هلا رياضيين إلى إكماللا عملح سب سرعتهم بحد 10 دقائ .ق�	
جيب أن تكونو تيرةلا عملطم ردةيلو ست سريع.ة

أرشدلا رياضييناوط لفلا ترة.�	
لاركضمل دة 800يم ل.�	
لوجتان، 15 تكرارًل اكلح ركة، )ا ةلوجلالألوى/لا ةلوجلاثاةين(:�	

• لاعلاج بتمرين سكاوت/تمارين سكاوت أمامي باستخدام أنبوب بلاستيكي.	
• تمارين رنغ رو/تمارين بل أب شديدة )بمساعدةا لأشر ةطعندحلا اةج(.	
• تمارين ب شوأب/تمارين شلودر برس باستخدام أنبوب بلاستيكي.	
• تمارين ست أب على سجادة AbMat، تمارين ثنيجلا سم باولضوقملا عس.	
• تمارين هب إكستنشن/تمارين سوبرمان.	

:13-:23
الإحماء الخاص بتمرين بل أب )10 دقائق(

إذا تمكن لارياضي من أداء 8-10 تمرنيات بل أب متتاةيل خلال الإمحاء، فمن ملارجح أن يتمكن 
لارياضي من إكمال لاتكرارات حملاددة خلال لاتدريب.

لاتعل قفيلا بار )30 ثاةين(.�	
• لا�تركيز على: قوةقلا بض.ة	

10م راتم ن تمرين كيبنغ سنيوغ.�	
• لاتركيز علىو :ضعجلا ةيسمملا شدودة.	

10م راتم ن تمرين كبنيغ سنيوغلا عم تركيز على بغ كب.�	
• لاتركيز علىا :لإزلا ةحارأسل ةيلوركين.	

10م راتم ن تمرين بل أب )بمساعدةا لأشر ةطعندحلا اةج(.�	
لاتعليممجلا :بازقم ابل تمرين كبفلا راش.ة�	

• اسمحل لرياضيين بخمس دقائل قلتدرب علىيم كاينكاحلا ركو ةصقلها.	
• �ش عجعلى أداءومجم عات صغيرةم نحلا ركاتيجلا دةو تأكدم ن عدم إرها ق	

لارياضيين لأفنسهم دون داع.

:23-:36
الإحماء الخاص بتمرين ثرستر )13 دقيقة(
قم بتييقم حلاركة لتحديد محل لاتمرين لاسليم.

تمدد باربلل لمعصم -حاململ دة 60 دق.ةقي�	
• اسمحل هم بتهدئة/زيادةلا شدةح سبحلا ا.ةج	

6م راتم ن تمرينلا سكاوتا لأماميلا عم توقف قليلاً عندولا ضلا عسفلي.�	
• لاتركيز على: دفولا عركين إلىلا خلفل لبدء.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

 صف ةإدارإدارة صفإدارة 



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 90  من  247

6م راتم ن تمرين شلودر برسلا عم توقف قليلاً أعلىلا رأس.�	
• لاتركيز على: عومد فقري فيو ضم عتعادل.	

6م راتم ن تمرين ثرستر على إقياعملا دربو إعادةلا ضب طعلىو ضا علإسناد.�	
• لاتركيز على: ضب طتوقيتلا ضغ.ط	

6م راتم ن تمرين ثرستر على إقياعلا رياضيين.�	
• شجعهم علىلا تحرك سريعًا.	

جوهلا رياضيين إلى إضافو ةزنل لوصول إلىمح للا تدريبلا خاص بهم.�	
• أداء 3ومجم عات بثلاث تكراراتل كلومجم عة،ا عتمادً اعلى إقياعهم.	
• بعدا لانتهاءم ن كلومجم عة،ي ؤدون 3م رات تمرين بل أب.	
• قم بتعديلا لأمحال علىملا وحنلا لائم	

:36-:39
الاستراحة والتجهيزات )3 دقائق(

استر ةحادورةيملا اه.�	
ذكرلا رياضيين بأنه قد تتم تعديلات إضاف ةيأثناءلا تدريب.�	
ر عجاخياراتلا تعديل عم كل رياضي.�	
لا�تم ققحنلا سلا :ةمتأكدم نوجو دم سا ةحكافوح ةيللا باربل )بما في ذلكم سا ةح�	

للارتدادات بعد سلا طوقبار(مو ساحاتل لبل أب )على سبيلملا ثال،و ضلا عصناد قيإلى 
جانبلا رياضيملا تدرب(.

أعد توضيحا عتباراتلا تدريباو لأداءلاو سلا ةمبإجياز.�	

:39-:50
التدريب: البدء في الدقيقة 39 )11 دقيقة(

أرشد لارياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل عم فحلااظ على الأسلوب. قم باملزيد من لاتعديلات على 
لاتدريب حسب حلااةج.

�تمرين ثرسترجو :ه تركيزك إلىلا رياضيينلا ذينحي ركونولا زنل لأمام باتجاه أصاب ع�	
قلادميو ضغوطنم بكرًج ادً ا)يرهوقن أذرعتهم(.

تمرين بل أبجو :ه تركيزك إلىطن احلا قركلا ةكامل فيجلا زءلا سفليلاو علويل لجسم.�	

:50-:60
التهدئة )10 دقائق(

قم بتيظنفملا عدات�	
تمددلا كتيفن )دقحاو ةقيدةل كل كتف(.�	
�ضرب ةسا ةقحباجلزءلا علويم نلا ذراع )على سبيلملا ثال، كرةل كروس( )دقحاو ةقيدة �	

لكل ذراع(.
نلا عمجا�تائج،حاو تفل بالأرقاميقلا اسلا ةيشخصجلا ةيديدة،او ضرب بكفك على كوففهم �	

لإضفاء بعضلا بهةج! 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

إدارإدارة صف rCإدارة صف
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)FRAN( تعديل التدريب اليومي: فران

التدريب
)Fran( فران

9-15-21 تكرارات من:
ثرستر، 95 رطلاً

تمارين-بل أب

لادرةج: ولاقت الإمجالي

)WOD( تعديل هذا التدريب اليومي
يعد هذا لاتدريب تدريبًا معياريًا تقليديًا ميكن 

لارياضيين ملاودربين من تييقم لاتقدم. يعد تمرين 
فران، تمرين مزدوج عمجي بين حركات مجلاباز 

ورفع الأثقال، تمرنًيا سريعًا نسبيًا يستعيط 
لارياضوين ملاتيمزون إنهاءه في أقل من دققيتين.

ولازن ملاثالي قملاترح للسيدات لأداء تمرين 
ثرستر هو 65 رطلاً. ميكن تعديل أي من 

لاعنصرين من خلال محلال. نيبغي للرياضيين 
لاسعي لإكمال لاتدريب في أقل من 10 دقائق. 
ويصى ملادربون باستخدام تقديرهم لاشخصي 
لإجياد صور بديلة للرياضيين تتيمز بالتحدي 

قلاوابلةي للتحكم.

المستوى المبتدئ
9-15-21 تكرارات من:

تمارين ثرستر 65 رطلاً/45 رطلاً
تمارين رنغ رو

�تبقى لاتكرارات دون تغيير، نيوبغي �	
أن تكون قمبةلو ملعظم ملابتدئين عم 

تخيفض الأمحال.

يتم تخيفض وزن لاثرستر.�	

�تخفض تمارين رنغ رو من الاحتياج إلى �	
جلازء لاعلوي من جلاسم، عم استمرار 

تيوطر قوة لاسحب الأساسةي. يساهم 
تعديل وضع قدم لارياضي للفحاظ على 

بقاء جلاسم في وضع أفقي بشكل أكبر في 
تخيفض الاحتياج إلى قوة جلازء لاعلوي 
من جلاسم، اختر وضعًا يسمح للرياضي 

بإكمال كل ومجمعة بما لا يزيد عن 
مرتين للاسترةحا.

المستوى المتوسط
9-15-21 تكرارات من:

تمارين ثرستر 95 رطلاً/65 رطلاً
15-12-9

تمارين-بل أب

ي�ستعيط لاكثير من لارياضيين من �	
ملاستوى ملاتوسط أداء هذا لاتدريب 

بالشكل طملالوب.

و�في حاةل كانت تمارين لابل أب عم �	
لاكيبنغ مهارة تم اكتسابها حديثًا، فكر 

في تقليل لاتكرارات. إذا لم يكن بقمدور 
لارياضي أداء 10-8 مرات متتابعة من 

تمرين لابل أب، ويصى ملادربون نيحها 
بتخيفض جحلام.
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خطة الدرس: سكوات خلفي 

التدريب
سكاوت خلفي
5-5-5-5-5

لادرةج: أقصى محل ومجملعة مكةنو من 5 تكرارات

الحافز المقصود
يعد هذا لاتدريب مًويا متيمزًا أحادي طمنلا محلل الأثقال. ويلام تتصاعد ومجملاعات )أي، عليك إضافة وزن بعد 

كل ومجمعة(. وعند معدل 5 تكرارات للومجمعة، يميل لاتدريب تجاه قوة لاتمحل قمابل قوة الأجزاء لاعلةيو.

لاهدف هو رفع أقصى محل ممكن ومجملعة من 5 تكرارات عم فحلااظ على الأداء بأسلوب سليم. جيب أخذ 
رةحا كافةي )أي 5-3 دقائق( بين هذه ومجملاعات للوصول إلى أقصى محل.

التقسيم
لا�هدف هو تيوطر وقلاة، بالرغم من أنه عند معدل 5 تكرارات للومجمعة لن تكون الأمحال قماربة �	

للحدود قلاصوى للتكرار حاولاد.

نيتظر من لارياضيين إضافة محل بعد أداء ومجملاعة ملاكةنو من 5 تكرارات.�	

جيب حماةلو تقيقح أرقام قياسةي شخصةي جديدة في ومجملاعة لاثالثة أو لارابعة.�	

يتم تيظنم خيارات لاتعديل حسب محلال.�	

نيبغي للمدربين أن يكاونو على علم بإصابة أي رياضي.�	

نيبغي أن ويضح ملادربون حلاركة بالإضافة إلى معاييرها.�	

نيبغي للمدربين توضيح أن لادرةج هي أقصى محل ومجملعة مكةنو من 5 تكرارات.�	

يتم تقليل محلال عند عدم ولاصول إلى 5 تكرارات أو إذا تدهور شكل لاتدريب على وحن كبير.�	

فترات لارةحا قملاترةح: 3-5 دقائق بين ومجمعات لاعمل.�	
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المدربون: يشرف المدرب على يمجع أجزاء الحصة. وضح كل جزئية جديدة قبل أن يؤديها الرياضيون. أرشد 
الرياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

وضحلا تدريب،حلاو افزقملا صود،لاو تقسيم )أعلاه(.�	

:03-:08
الإحماء العام )5 دقائق(

قم بتييقم طناق حركة ولارك لاوركبة لاوكاحل. قد حيتاج لارياضوين إلى لادعم عند تحديد الارتفاع 
نملااسب للأنبوب لابلاستيكي.

فوق-تحت
محيللا زيمل رقم 1 أنبوبًا بلاستيكيًااوم زيًال لأرض علىا رتفاعولا رك تقريبًا.�	
ي�رفلا عزيمل رقم 2 رجلاحاو دة فيملا رة علىا لأنبوب، ثمي تحرك فيو ضعلا ةيسكاوت �	

تحتا لأنبوبل لروجع إلىجلا انبا لآخر.
يكمللا زيمل رقم 2 5 تكراراتل كل رجل، ثموقي ملا زملاء بتبديلا لأداور.�	
يكمل كل شخص مرتين في كل دور.�	

تمدد الطعن أثناء المشي )ووكنيغ لنج(
ي�خلا وطرياضوين برجلحاو دة باندفاع عم رفيلا عدينم عًام شتبكتَين إلىجلا انبا لآخر �	

منلا رجلا لأما.ةيم
جا�عل لارياضيين وفقين يوكررون حلاركة عم لارجل الأخرى حتى يكملو 5 �	

خاوطت بكل رجل.

:08-:23
الإحماء الخاص بالسكوات الخلفي )15 دقيقة(

قم بتييقم حلاركة لتحديد محل لاتمرين لاسليم.

جا�عل كل رياضيي تشارك عم زيمل أجا وعلهمي كونونومجم ع ةعلىومجم عماوح ةل �	
بارتفاعاتنم اسب.ة

يتم تيجوه رياضيحاو د كلم رة خلال هذلا اتسلسل:�	
• ضلا عباربل بالخلف.	
• ضي عديك على عضلاتلا بطن.	
• ار عجخوطتين إلىلا خلف بعيدً اعنحلا امل.	
• قم بتمرين سكاوت بالعلا قمكامل.	
• توقف قليلاً فيولا ضلا عسفلي.	
• قف بوقة.	
• أخرج زفيرً افيولا ضلا ععلوي.	

جاعل كل رياضيي كرر هذلا اتسلسل 3م رات إضافحو ةيده.�	
�كررلا تمرين عم رياضيينج ددا .ستمر بهذهطلا رةقي، بتيجوهلا تكرارا لأوللاو سماح �	

بأداءلا تكراراتا لأربع ةدون تدخل،ح تىي كملومجم عيمجلا عحاو ةدة.
• لا�تركيز علىلا :بدء باولركينل لخلفو أسفل،فحلاو ا ظعلى توقسنحنم ى 	

قفلاراتةينطقلا ،او لاعتماد علىلا كاحلين.
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جو�هلا رياضيينل لإمحاء لأداءومجم علا ةعملا لألوى )لاوحي 80 باملائم ةنحلا د �	
الأقصىحلا الي(.

• وموقي�ن بأداء 3-4ومجم عاتم كم ةنون 5 تكراراتل كلومجم عة،و زيادة 	
محلال بعد كلنم ها.

• لاي لزملا توقف قليلاً فيولا ضلا عسفلي.	
أبلغلا رياضيين بأنهجي ب رصدح ركتهم بتكرارحاو د فيومجم ع ةإمحاءحاو دة.�	

• علمهموو ضحل هم أسايلبلا رصد قبلمم ارستهام ن قبللا رياضيين.	

:23-:26
الاستراحة والتجهيزات )3 دقائق(

استر ةحادورةيملا اه.�	
ذكرلا رياضيين بأنملا دربين سقيدومن تيجوهًا أثناء تمارينلا رف.ع�	
استمر فيم رجاع ةخياراتلا تعديل عم كل رياضي.�	
لا�تم ققحنلا سلا :ةمتأكدم نوجو دم سا ةحكافوح ةيلماوحلا لل كل عمل ةيإنزال،و تأكد �	

من فهملا رياضيينل كلا ةيفيرصد.
أعد توضيحلا تدريباو لأداءلاو سلا ةمبإجياز.�	

:26-:53
التدريب: بدء التدريب في الدقيقة 26 )27 دقيقة(

أرشد لارياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل عم فحلااظ على الأسلوب. قلل من محلال عند حلااةج.

تأكدم ن أنلا رياضييني رفعونلا باربلنيو زنوله بشكل آمن.�	
تأكدم ن أنا لأاولح بعيدة عننملا صو ةأنهال نني تج عنها خطرٌ إذ اسلا طقباربل.�	
تقدم باقترحااتل لرف عبناءً علىا لأسلوبملا عروض.�	

:53-:60
التهدئة )7 دقائق(

قم بتيظنفملا عدات�	
تمدد عضلولا ةركقلا ابض ة)1 دقل ةقيكل رجل(.�	
نلا عمجا�تائج،حاو تفل بالأرقاميقلا اسلا ةيشخصجلا ةيديدة،او ضرب بكفك على كوففهم �	

لإضفاء بعضلا بهةج!
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اليومي: سكوات خلفي التدريب  تعديل 

التدريب
سكاوت خلفي
5-5-5-5-5

لادرةج: أقصى محل ومجملعة مكةنو 
من 5 تكرارات

)WOD( تعديل هذا التدريب اليومي
يعد هذا لاتدريب تدريبًا شديدًا أحادي طمنلا 
محلل الأثقال. ويلام خلال لاتدريب لاشديد، 

تتصاعد ومجملاعات )أي، عليك إضافة وزن بعد 
كل ومجمعة(.

بغض ظنلار عن لاخبرة، نيبغي عيمجل لارياضيين 
أداء ومجمعة شديدة مكةنو من 5 تكرارات بما 

يتناسب عم قدرتهم. من قملابول في هذا لاتدريب أن 
وقيم لارياضوين من ملاستوى ملابتدئ ملاوتوسط 

بإكمال أكثر من 5 ومجمعات إذا لم يتاوم مسبقًا 
حلاد الأقصى لخمسة تكرارات، لوكن جيب أن 

يتأكد ملادربون أن جحلام الإمجالي لا يزال ملائمًا.
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AMRAP خطة الدرس: 20 دقيقة من جولات

التدريب
أكمل أكبر عدد ممكن من وجلالات ملدة 20 دقةقي من:

جلاري ملسافة 400 يمل
"L" 15 تمرين بل أب باتخاذ جلاسم شكل حرف

كلين جورك 205 أرطال، 5 تكرارات

لادرةج: وجلالات لاوتكرارات ملاكتملة

الحافز المقصود
يعد هذا لاتدريب تدريبًا ثلاثي حلاركة يتكون من حركات أحادةي لاتكيون مجلاوبار ورفع الأثقال. نيبغي أن 

نيتظر ملادربون من لارياضيين إتمام 4 وجلات أو أكثر.

جيهد هذا لاتدريب لارياضيين على ملاستوى الأيضي نفلاوي. يرفع جلاري ملسافة 400 يمل معدل ضربات 
قلالب، مما يزيد من صعوبة لاعنصرين الآخرين. يتطلب تمرين لابل أب اتخاذ جلاسم شكل حرف "L" قوة أكبر 

لخط ولاسط لاوسحب من تمارين بل أب ملاستةميق. يُقصد من محل كلين جورك أن يكون معتدلاً، بيحث يتم أداء 
لاتكرارات بحذر أو بحركات فردةي سريعة نسبيًا.

التقسيم
عم� أخذ الإجهاد ملاضاف من جلاري بعين الاعتبار، فإنه نيبغي أداء محل وتكرارات تمرين بل أب �	

على شكل "L" وتمرين كلين جورك في طناق قدرة لارياضي عند ظنلار إيلها على حدة.

ولازن طملالوب قملاترح للإناث هو 135 رطلاً لتمرين كلين جورك.�	

�تشتمل خيارات لاتعديل على تخيفض جحلام للجري وتخيفض جحلام محلاول لتمرين بل أب على شكل �	
"L" وتخيفض محلال لتمرين كلين جورك.

نيبغي أن ويضح ملادربون كل حركة، بما في ذلك معايير حلاركات.�	

نيبغي أن ويضح ملادربون أنه تتحدد درةج لاتدريب باوجللات لاوتكرارات ملاكتملة.�	

نيبغي للمدربين أن يكاونو على علم بإصابة أي رياضي.�	

ني�بغي للرياضيين أن يهدفاو إلى إكمال 4 وجلات على الأقل. لاتقديرات لازةينم قلاصوى لاتقريبةي لكل �	
مكون: دققيتان للجري، ودققيتان لتمرين بل أب على شكل "L"، ودقةقي حاودة لتمرين كلين جورك.
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المدربون: يشرف المدرب على يمجع أجزاء الحصة. وضح كل جزئية جديدة قبل أن يؤديها الرياضيون. أرشد 
الرياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل خلال كل فقرة.

:00-:03
السبورة )3 دقائق(

وضحلا تدريب،حلاو افزقملا صود،لاو تقسيم )أعلاه(.�	

:03-:09
الإحماء العام )6 دقائق(

إذا أظهر لارياضوين إجهادًا في جلاري، أو كااون يكافوحن لأداء حركات لارفع عم فحلااظ على استقاةم 
لارجل أو لابل أب، أو كااون لا يتمكونن من فحلااظ على ولاضعةي لاصةحيح خلال أداء تمرين ديدفيلت، 

فإنه جيب إجراء تعديلات على لاتدريب.

ج�ريمل ساف ة100يم ل + 6م راتم ن تمرين كب سنيوغ + 6م راتم ن تمرين ديدفيلت �	
)باربل فارغ(.

	� L" + 6" ج�ريمل ساف ة100يم ل + 6م راتم ن رفلا عرجلملا ستل ةميقشكلح رف
مراتم ن تمرين ديدفيلت )باربل فارغ(.

ج�ريمل ساف ة100يم ل + 6م راتم ن تمرين بل أبم ستيقم + 6م راتم ن تمرين �	
ديدفيلت )باربل فارغ(.

:09-:23
الإحماء الخاص بتمرين كلين وجرك )14 دقيقة(

قم بتييقم حلاركة لتحديد محل لاتمرين لاسليم.

كلين
6م راتم ن تمرين ديدفيلت عم رفلا عكتيفن باستخدام باربل فارغ.�	

• لاتركيز علىا :ستقالا ةمذراعين.	
6م راتم ن تمرين ديدفيلت هاب بول باستخدام باربل فارغ.�	

• لاتركيز علىفحلا :ا ظعلى قربلا باربلم نجلا سم.	
6م راتم ن تمرين باور كلين باستخدام باربل فارغ.�	

• لاتركيز علىو :ضع ةيرف عسلو ةميإعادة ضبقلا طدم.	
تمرين جرك

6م راتم نفقلا زلاو هب طوبدون باربل.�	
• لاتركيز علىفقلا :ز بالاعتماد علىلا كاحلين.	

6م راتم نفقلا زلاو هبو عم طوضيلا عدين علىلا كتيفن.�	
• لاتركيز على: تمديدولا ركين )هب إكستنشن( بالكامل	

6 قفزاتو عم ضيلا عدينم ضمومتين فلا قورأس.�	
• لاتركيز على: توقيتلا ضغ طبعد تمديدولا ركين.	

6م راتم ن تمرين بج شورك باستخدام باربل فارغ.�	
كلين وجرك

6م راتم ن تمرين باور كلينجو ركلا عم توقف قليلاً بعدلا رف.ع�	
• لاتعليم: إعادة ضبيلا طدينقلاو ديمن.	

12م رةم ن تمرين باور كلينجو رك على إقياعلا رياضيين.�	
• لاتركيز علىقنلا عيمج :املا طه ةمفيا لأداءل تحديدمحلا للا سليم.	

جوهلا رياضيينل لوصول إلىمح للا تدريبلا خاص بهم.�	
• وقي�ملا رياضوين بأداء 3-4ومجم عاتم كم ةنون 3 تكراراتل كلومجم عة، 	

وزيادةمحلا ل بعد كلومجم ع.ة
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• ني��بغي أني كونلا رياضوين قادرين على أداء 5 تكرارات خلال فترة قصيرة 	
منلا تتاب.ع

• ني�بغي أنوقي مملا دربون بتعديلا لأمحال علىم وحن لائم بناء علىحلا رك ة	
فيا لإمحاء.

:23-:30
الإحماء الخاص بتمرين بل أب على شكل "L" )سبع دقائق(

تأكد من استعداد لارياضيين للتدريب دون ولاصول إلى حاةل من الإجهاد لاشديد بسبب لاعمل في 
هذه قفلارة.

3م راتم ن تمرينلا بل أبملا ستيقم )بمساعدةا لأشر ةطعندحلا اةج(.�	
• �ذكرلا رياضيين بطناحلا قركلا ةسليملاو ذيي شمل تمديدلا ذراع فيولا ض ع	

.)"L" لاسفلي )سيكون هذ اصعبًا في تمرين بل أب على شكل
	�.L3ح� ركات رففحلا عم عا ظعلىا ستقالا ةمرجللا عم توقف قليلاً فيو ضع ةي

• جو�هلا رياضيينل شدلا كاحلو تيجوه أصابقلا عدم إلىا لأمامفحلاو ا ظعلى 	
استقالا ةمرجل.

• �سوف تساعدقلا درةملا عروض ةهناملا دربين على تحديدم ا إذ كانني بغي 	
استخدام تمرين بل أب على شكل "L" في هذلا اتدريب.

3م راتم ن تمرين بل أب على شكل "L" )بمساعدةا لأشر ةطعندحلا اةج(.�	
• �ذكرلا رياضيين بأن تمرينلا بل أبي بدأ برفلا عرجلين بوضع ةيL، فهي 	

 Lيلست تكرارًل اتمرين "كيبنغ"يح ث تتحركلا رجلانل لوصول إلىو ضع ةي
باستخدام زخمحلا رك.ة

:30-:33
الاستراحة والتجهيزات )3 دقائق(

استر ةحادورةيملا اه.�	
ذكرلا رياضيين بأنه قد تتم تعديلات إضاف ةيأثناءلا تدريب.�	
ر عجاخياراتلا تعديل عم كل رياضي.�	
لاتم ققحنلا سلا :ةمتأكدم ن توفرم سا ةحكافوح ةيل باراتلا بل أبلاو باربل.�	
أعد توضيحلا تدريباو لأداءلاو سلا ةمبإجياز.�	

:33-:53
التدريب: البدء في الدقيقة 33 )20 دقيقة(

أرشد لارياضيين للوصول إلى أوضاع أفضل عم فحلااظ على الأسلوب. قم بتعديل لاتدريب بشكل 
إضافي عند حلااةج.

�فكر في تعديلحلا ركاتل لرياضيينلا ذينل م اوحجني في إتماما ةلوجلا لألوى خلال 4 �	
دقائ قتقريبًا،لاو تعديلل لرياضيينلا ذينحا تا اوجإلى أكثرم ن 5 دقائ.ق

:53-:60
التهدئة )7 دقائق(

قم بتيظنفملا عدات�	
تمدد عضلولا ةركقلا ابض ة)1 دقل ةقيكل رجل(.�	
تمدد عضلاتظلا هرلا عريض ة)1 دقل ةقيكل ذراع(.�	
نلا عمجاتائجاو ضرب بكفك على كوففهم!�	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

إدارإدارة صف rCإدارة صف
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AMRAP تعديل التدريب اليومي: 20 دقيقة من جولات

التدريب
أكمل أكبر عدد ممكن من وجلالات ملدة 

20 دقةقي من:
جلاري ملسافة 400 يمل

"L" 15 مرة من تمرين بل أب على شكل
كلين جورك 205 أرطال، 5 تكرارات

لادرةج: إجناز وجلالات

)WOD( تعديل هذا التدريب اليومي
يعد هذا لاتدريب تدريبًا ثلاثي حلاركة يتكون من 
حركات أحادةي لاتكيون مجلاوبار ورفع الأثقال. 

نيبغي أن نيتظر ملادربون من لارياضيين إتمام 4 
وجلات أو أكثر.

ولازن طملالوب قملاترح للإناث هو 135 رطلاً 
لتمرين كلين جورك. ميكن تعديل عنصر أو 

عنصرين أو عيمج عناصر لاتدريب من يحث 
جحلام محلاول. ويصى ملادربون باستخدام تقديرهم 

لاشخصي لإجياد صور بديلة للرياضيين تتيمز 
بالتحدي وقابلةي لاتحكم.

المستوى المبتدئ
أكمل أكبر عدد ممكن من وجلالات ملدة 

20 دقةقي من:
جلاري ملسافة 200 يمل

 "L" 10 مرات من تمرين بل أب على شكل
بمساعدة الأشرةط

كلين جورك 115 رطلاً/75 رطلاً، 5 تكرارات

تم تقليل مسافة جلاري.�	

�تم تعديل تمرين بل أب على شكل �	
"L" بتكرارات محول لتقليل الاعتماد 

على عضلات سحب خط ولاسط 
جلاوزء لاعلوي من جلاسم. نيبغي أن 
تسمح الأشرةط بطناق حركة كامل 

بوضعيات سلةمي.

ي�تم تخيفض محل تمرين كلين جورك �	
للسماح بأداء ومجمعة سريعة نسبيًا.

المستوى المتوسط
أكمل أكبر عدد ممكن من وجلالات ملدة 

20 دقةقي من:
جلاري ملسافة 400 يمل

"L" 10 تمرين بل أب باتخاذ جلاسم شكل حرف
كلين جورك 155 رطلاً/105 أرطال، 5 تكرارات

�`تم تخيفض تكرارات تمرين بل أب على �	
شكل "L"، بيحث يتم إكمال كل ةلوج في 

ومجمعتين تقريبًا.

�تم تقليل محل تمرين كلين جورك للفحاظ �	
على مستوى مرتعف من لاشدة. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول يةجهنملا

 صف ةإدارإدارة صفإدارة 
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الرياضيين التشريح ووظائف الأعضاء لدى  علم 
نُشر لأول مرة في أغسطس 2003. 

تتطلب مهارات لاتدريب تاوصلاً فعالاً. يوساعد على هذا لاتاوصل يوعززه معرفة ملادرب لاورياضي باملصطلحات 
ملاتعلةق بحركة جلاسم اولأجزاء ملاكةنو له.

من  كثيرًا  سحيسن  أنه  من  يقين  على  حنون  الأعضاء؛  ظووائف  لاتشريح  وحل  للغاةي  سهلاً  درسًا  أعددنا  لوهذا 
قدرتنا على تيفحز لاسلوكيات طملالوبة وتحسين فهم لارياضيين للحركات ولاوضعيات ملاستخدةم أثناء لاتدريب.

لذا، فقد طلبنا من لارياضيين أن يتعرفاو وبشكل أساسي على أربعة أجزاء للجسم وثلاثة فماصل )يلس من ضنمها 
لاعومد قفلاري( اوتجاهين رئيسيين حلركة فملااصل. ثم أنقحلا درس لاتشريح وعلم ظوائف الأعضاء بملخص 

وحل الأساسيات لارياضةي لليمكاينكا ةيويحلا لاتي استخلصنا نمها ثلاث قاوعد بسةطي.

علم لاتشريح ظووائف الأعضاء لدى لارياضيين
علم لاتشريح ظووائف الأعضاء لدى لارياضيين
 

حلاركات

لاساق

عظم 
فلاخذ

وحلاض

لاعومد 
قفلاري فملاصل

 لاعجزي حلارقفي

فمصل لاركبة

فمصل ولارك

لاساق:
لاساق وعظم فلاخذ 
)تمديد لاساق(

)تمديد ولارك(

طجلاذع: 
وحلاض لاوعومد 
قفلاري )جذع متعادل(

 أساسيات عِلْمَي لاتشريح ظووائف الأعضاء. الشكل 1.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ووظائف الأعضاء لدى الرياضيين، يتب التشريح علم

http://library.crossfit.com/free/pdf/12_03_Anatomy_Physiology.pdf
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الشكل 2. ثني وتمديد جلاذع ولاورك لاوساق.

تمديد الجذعجذع متعادل، تمديد الورك، تمديد الساق

ثني الساقثني الجذع

ثني الورك

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ووظائف الأعضاء لدى الرياضيين، يتب التشريح علم
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اوستخدنما رومزًا بسةطي ولصف لاعومد قفلاري وحلاوض وعظم ولارك لاوساق. وقد أظهرنا أن لاعومد قفلاري 
يأخذ شكل حرف "S" بشكل طبيعي، وعرضنا مكانه في جسم لاشخص لارياضي. وباملثل عرضنا أماكن وحلاض 

وعظم ولارك لاوساق.

بعد ذلك، أوضنحا حركة فملااصل لاثلاثة. أولا، لاركبة هي فملاصل لاذي يربط عظم ولارك بالساق. ثايًنا، إذا 
ثالثًا،  باوحلض.  فلاخذ  عظم  يربط  لاذي  فملاصل  هو  ولارك  فمصل  ولارك.  فمصل  فسجند  فقو  ما  إلى  صعدنا 
فملاصل لاعجزي حلارقفي لاذي يربط وحلاض بالعومد قفلاري. )نوشير أيضًا إلى أن لاعومد قفلاري هو في اولاقع 

ومجمعة كاملة من فملااصل(.

قفلاري  لاوعومد  وحلاض  وأن  "لاساق"،  معًا  يشكلان  لاوساق  ولارك  عظم  من  كلاً  أن  كذلك  ونوضح 
يشكلان معًا "جلاذع".

وهنا نيتهي درس لاتشريح – اولآن ننتقل إلى علم ظوائف الأعضاء. جيب أن ونضح هنا أن "الانثناء" قيلل من 
زةيوا أي فمصل، بمنيا يزيد "لاتمدد" من زةيوا أي فمصل.

قبل أن نتناول الأساسيات ةيويحلا لليمكاينكا ةيويحلا، نختبر طلالاب ملعرفة ما إذا كان بإمكان كل نمهم ثني وتمديد 
ركبته )أو "ساقه"( وعومده قفلاري فموصله لاعجزي حلارقفي )أو "جلاذع"( في لالةظح نملااسبة أم لا. عندما نتأكد 
أن كلاً نمهم قد استوعب فلارق بين ثني كل فمصل وتمدده، نشير إلى ومجمعة حلاركات مثل "تمديد إحدى لاساقين 

جلاوذع باستثناء ولارك" )لاشكل 2(.

عن  دقةقي  معلموات  ثلاث  عليهم  نعرض  حلاوركات،  اولأجزاء  فملااصل  بين  فلارق  معرفة  من  لاتأكد  وبجمرد 
يملاكاينكا ةيويحلا هي:

• حلا�ركات ةيفيظولا عادةً ما تضم لاعومد قفلاري بإحكام إلى وحلاض. فملاصل لاعجزي 	
نهما من الاستفادة أكثر من حلاركات ضةقي ملادى  حلارقفي لاوعومد قفلاري خُلقا بشكل ميكِّ

باتجاهات مختلةف. حاول الاحتفاظ باجلذع مشدودًا وصلبًا لليقام برياضات مثل جلاري فقلاوز 
لاوسكاوت قلاوذف وركوب لادرجاات وغيرها.

وقلاة تأتي من 
ولارك

وحلاض يلاقح 
عظم فلاخذ )ولارك 

غير فلاعال(

ناسجام وحلاض 
لاوعومد قفلاري معًا

الشكل 3. ثبات خط جلاسم وحملاري قمابل ولارك غير فلاعال.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ووظائف الأعضاء لدى الرياضيين، يتب التشريح علم
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• �تأتي لادنيايمكا حلاركةي لهذه حلاركات في الأساس من تمديد ولارك. لذا فإن لاتمديد وقلاي 	
للورك يُعد أمرًا ضروريًا جدًا يوكاد يكون كافيًا للوصول إلى لاكفاءة لارياضةي مملاتازة. 

• لا تسمح للوحض بأن يلاقح عةمظ فلاخذ بدلا من لاعومد قفلاري. طنلق على ذلك اسم "ةفيظو 	
ولارك غير فلاعال". عندما يلاقح وحلاض عةمظ فلاخذ وتظل زةيوا ولارك فمتةحو، فإنها 

تصبح عاجزة عن لاتمدد )لاشكل 3(.

إذن أربعة أجزاء وثلاثة فماصل حوركتان وثلاث قاوعد هي لاتي تنمح لارياضيين وتنحنما ملاصطلحات لاوشرح 
لاتدريب بشكل  تأثيره وفلاري هو تيوحل لارياضيين إلى أشخاص "أكثر قدرة على  لابسطي وقلاوي لاذي يكون 

أفضل". لون طنلب نمهم أكثر من ذلك. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ووظائف الأعضاء لدى الرياضيين، يتب التشريح علم
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السكوات ورشة 
نُشر لأول مرة في ديسمبر 2002.

لاسكاوت تمارين أساسةي لعافيتك. إذ ميكنها أن تحسن وبشكل كبير من قدرتك لارياضةي وتحافظ على ظوائف 
ولاركين ظلاوهر لاوركبتين سلةمي وصةحيح حتى عم مرور لاسينن.

لاسكاوت لا يضر بالركبتين، وإمنا يعيد تأهيل لاركبة ملاتضررة ملاولتهبة حلاوساسة بشكل ملظوح. ميوكن وقلال 
فعليًا إنك إذا لم تؤد تمارين لاسكاوت، فهذا يعني أن ركبتَيك يلستا في تمام صحتهما حتى وإن لم تشعر بألم أو إزعاج 

فيهما. وكذلك الأمر بانلسبة إلى ولاركين ظلاوهر.

عنصر  فهو  لوذلك  لاعطسة.  أو  كالشهةق  طبيعي  شيء  هو  وإمنا  معلم،  أو  مدرب  ابتكره  اختراعًا  يلس  لاسكاوت 
أساسي طوبيعي فيظووي من تركيبك لابشري.

فالسكاوت في ولاضع لاسفلي حياكي وضعةي جلالوس طلابيعةي )لاكراسي يلست جزءًا من تكنيوك لابجولويي(، 
أو  مبتكر  شيء  جويد  لا  للوقوف.  سليم  ويحي  دنيايمكي  أسلوب  هو  ولاقوف  إلى  جلالوس  وضع  من  اولانتقال 

اصنطاعي في هذه حلاركة.

كان أغلبةي سكان لاعالم لا جيلسون على كراسي، وإمنا جيلسون بوضعةي لاسكاوت. وكااون يؤدون أنشطتهم كتناول 
قلد  كراسي.  دون  ولاضعةي  هذه  في  لاتبول  حوتى  الاجتماعات  وعقد  حملاادثات  وتبادل  فحلالات  وإقاةم  طلاعام 
ظهرت حلااةج إلى لاكراسي اولأرائك قملاواعد اوقلاوعد في عانملا لاصناعي حلاالي فطق. الأمر لاذي أدى إلى 

فقدان الأداء فيظولاي لاذي ظيهر تأثيره لاكبير عندما نصل إلى مرحلة لاعجز.

ورشة لاسكاوت
ورشة لاسكاوت

 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ورشة السكوات، يتبع

http://library.crossfit.com/free/pdf/CFJ_SquatClinic_Dec02.pdf
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كيف تؤدي تمرين السكوات
فميا يلي بعض لاتلحيمات ملاهةم لأداء تمرين سكاوت بشكل سليم. 

ويصي لاكثيرون بتيفنذ هذه لاسلوكيات ملاتماثلة.

	1 ا�بدأ باولقوف بيحث تكون قدماك متباعدَتَين عن بعضهما .
بمسافة عرض كتيفك، على أن تكون قدماك متجهتَين قليلاً 

وحن لاخارج.
	2 أبقِ رأسك مرتفعًا، ناظرًا أعلى خط لاتاوزي. .
	3 �لا تظنر إلى أسفل على الإطلاق؛ يحث لا ترى الأرض إلا .

بشكل سحطي.
	4 حا�رص على إبراز لاتوقس طلابيعي نحنملى قفلارات .

ةينطقلا، ثم جاذب لاتوقس لازائد إلى لاخارج عم لابطن.
	5 حارص على أن تكون ةقطنم ولاسط مشدودة جدًا..
	6 ارسل ملاؤخرة للخلف ولأسفل..
	7 نيبغي لركبتيك أن تنتشرا بوطل خط قلادم. .
	8 �لا تسمح للركبتين بأن تدخلا يحز قلادم. جاعل أقصى ضغط .

ممكن على لاكعبان.
	9 ابتعد عن فماصل أصابع قلادم. .

قم بتأخير إماةل لاركبتين إلى الأمام إلى أقصى حد ممكن.10	.
ارفع لاذراعين لأعلى لولخارج بمنيا توقم بانلزول.11	.
حافظ على جذعك ممدودًا. 12	.
أبعد يديك بعيدًا عن ملاؤخرة قدر الإمكان.13	.
�عند ظنلار إلى ظنمر جانبي للاعب، تجد أن الأذن لا 14	.

تتحرك إلى الأمام أثناء أداء لاسكاوت، وإمنا ترتعف عم 
لارأس وتنخفض بشكل مستيقم. 

�لا تَزِد من عقم جلالوس أثناء لاسكاوت، لكن جاذب فنسك 15	.
إلى أسفل معتمدًا على عضلات ولارك قلاابضة.

�لا تسمح نحنملى قفلارات ةينطقلا أن يستسلم بمنيا تنزل إلى 16	.
وضعةي جلالوس.

�توقف منيحا تصبح ثةين ولارك أسفل لاركبتين - عند خط 17	.
تاوزي فلاخذ عم الأرضةي.

ا�ضغط على لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة ناوهض دون 18	.
أن تيمل إلى الأمام نهائيًا أو يختل تاوزنك.

عليك نلاهوض بفنس ملاسار ملاستيقم لاذي نزلت به. 19	.
ا�ستفد من كل جزء من جلاهاز لاعضلي قدر الإمكان؛ فلا 20	.

جويد جزء من جلاسم لا يشارك في هذا لاتمرين.
�عند نلاهوض، اضغط على جلازء لاخارجي من قلادم دون 21	.

تحريكها كما ول كنت تريد فصل الأرضةي من تحتك.
عند نلاهوض لاتام، قف نمتصبًا قدر الإمكان.22	.

كثيرًا ما قنابل أفرادًا طلب نمهم طلابيب أو ملاعالج يلادوي ألا جيلساو 
بوضعةي لاسكاوت. وفي مثل هذه حلاالات كلها تقريبًا يتبدى نلا جلاهل 
لاتام من جانب هذا ملاعالج. لأننا إذا ما طرنحا على هؤلاء ملاعايجلن 
فقو  من  قيف  أن  إذن  ملاريض  لهذا  نيبغي  "كيف  لاتالي  لاسؤال 

مرحاضه؟" تجده يتلعثم في الإجابة.

وباملثل، فمن ملاعلموات لاخاطئة أيضًا أننا سمعنا أن ملادربين قمودمي 
لارعاةي لاصةيح قيتروحن عدم ثني لاركبة بزةيوا تزيد عن 90 درةج. 
لوك أن تطلب من أنصار هذا لارأي أن جيلساو على الأرض وأقدماهم 
أمامهم وأن اوفقي دون ثني ركبتهم بزةيوا تزيد عن 90 درةج. لا ميكن 
أداء هذه حلاركة دون الاحنراف قليلا عن حلاركة الأساسةي. ةقيقحلاو 
أن نلاهوض من فقو الأرض يتطلب قوة على إحدى لاركبتين على 

الأقل تقوف كثيرًا تلك وقلاة لالازةم لليقام بوضعةي لاسكاوت.

لوهذا فإننا نرى أن مَن يعارضون وضعةي لاسكاوت إما أنهم يكررون 
نصائح لا معنى لها تكررت في وسائل الإعلام أو صالات الألعاب 
لارياضةي، أو أنهم قابلاو أشخاصًا أثناء ممارساتهم لاعلاةيج تعرضاو 

للإصابة بسبب ممارسة تمارين لاسكاوت بطرةقي غير صةحيح.

من مملاكن جدًا أن تسبب الأذى فنلسك عند ممارسة لاسكاوت بطرةقي 
غير صةحيح، لكن في قملاابل فإنه من لاسهل جدًا أن تصل إجادتك 

للسكاوت إلى ملاستوى لاذي يضاهي إجادتك للسير على قديمك.

أما بانلسبة إلى لارياضيين، فإن تمارين لاسكاوت الأساسةي تتمثل في 
تمرين "هب إكستنشن" ملا له من أهةيم أساسةي عيمجل حركات جلاسم 
يجلادة. لذا فإن ممارسة تمرين "هب إكستنشن" بشكل قوي نموتظم يعد 
ضروريًا إن لم يكن كافيًا للاعب لارياضي ملاتيمز. وسةم "لاضرورة" 
هنا تشير إلى أنه دون ممارسة تمرين "هب إكستنشن" بوقة ناوتظام 
سةم  أما  حال.  أي  على  نيبغي  كما  جسمك  ظوائف  تؤدي  لا  فإنك 
"لاكفاةي" فتشير إلى أن عيمج من قابلناهم ممن لديهم قلادرة على فتح 
ولارك بشدة ميكنهم أيضًا جلاري فقلاوز لاورمي لاولكم بوقة مدهشة.

فلاائدة لاثاةيون، لوكنها يلست أقل أهةيم، للسكاوت هي أنه تمرين يعمل 
استجابتها.  قوة  وزيادة  لاصماةيو  لاعصبةي  لاغدد  مرةنو  زيادة  على 
وهذه فلاائدة سبب كافٍ لإدراج تمرين لاسكاوت في ظنامك لارياضي.
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سكوات الهواء
يبدأ لارياضوين لدنيا يمجعًا بتمرين "سكاوت لاهاوء"؛ لأنه يتم دون أي أوزان فميا عدا وزن جلاسم. وفميا يتعلق 
على  معتمدًا  أوزان  بدون  سكاوت  تمرين  عن  نتحدث  فإننا  فطق  إلى "سكاوت"  نشير  عندما  فإننا  باملصطلحات، 
وزن جلاسم فطق. وعندما نريد الإشارة إلى سكاوت عم وجود أوزان فإننا نستخدم مصطلحات لاسكاوت لاخلفي 
أو أوفير هيد سكاوت، أو لاسكاوت الأمامي، عم الإشارة إلى ولازن لاذي يميز لاسكاوت. إن لاتدريب باستخدام 
تمارين سكاوت خلفي أو أمامي أو أوفير هيد قبل إتقان تمرين لاسكاوت بدون وزن سيعقو قدرة لارياضي يوضر 

بسلامته وكفاءته.

متى ميكن إتقان لاسكاوت؟ هذا سؤال يجد. جيب أن نكون نمصيفن وقنول إنه ميكن إتقان لاسكاوت عندما يتسم 
الأسلوب اولأداء بقدرٍ عالٍ من لاتيمز. وهو ما يعني عدم لاتخلي عن أي من قناط الأداء، وبعدها ميكن مضاعةف 
لاتكرار سريعًا. إن معيارنا فملاضل للوصول إلى مضاعةف لاتكرارات سريعًا هو تاباتا سكاوت )20 ثاةين تمرين/10 
ثاونٍ توقف يكرر 8 مرات( على أن يكون أضعف لاتكرارات لاثماةين عقي بين لاتكرار 18 و20. نروج أن تستوعب 
ذلك يجدًا—حنن نريدك أن تؤدي 18-10 سكاوت كاملة خلال 20 ثاةين، ثم رةحا ملدة 10 ثاونٍ وتكرارها لسبع 

مرات أخرى يلكون الإمجالي هو تكرار لاتمرين ثماني مرات على ثماةين فاوصل زةينم.

لاسطح  كسر  وعدم  الأسفل،  في  قفلارات  نحنملى  الاستسلام  إيلها  الانتباه  جيب  لاتي  شويعًا  الأكثر  الأخطاء  من 
ملاتاوزي عم ولاركين، ورفع لاكعبين لاوكتيفن، وعدم تمديد ولاركين بالكامل لأعلى )لاشكل 1(. لا تفكر أبدًا في 

أداء لاسكاوت عم الأوزان إلا إذا صححت هذه الأخطاء.

لا ميثل تكيون زةيوا صغيرة نسبيًا عند أداء تمرين "هب إكستنشن" لاوتي تظهر عم ملابتدئين أو عند أداء سكاوت 
ضعيف حيدث نتةجي لاتمديد لاضعيف للوركين، خطأً من الأخطاء طاملا أن لاعومد قفلاري متعادل.

أسباب وضعية السكوات الخاطئة

	1 لا�عضلات الأةيول وأوتار لاركبة ضعةفي. لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة هي ملاسؤةلو عن (
قوة تمرين "هب إكستنشن"، ذلك لاتمرين الأساسي للرياضيين على مستوى لاعالم.

	2 �ضعف لاراوبط لاوتحكم لاضعيف وعدم إدراك لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة. إن لاسبيل (
للوصول إلى لاتمكن من أداء "هب إكستنشن" قوي وفعال يتطلب لاسير في رحلة يوطلة تمتد 

من ثلاثة إلى خمسة أعاوم ملعظم لارياضيين.
	3 حم�اةلو أداء لاسكاوت باستخدام عضلات فلاخذ. إن أداء لاسكاوت بالاعتماد بشكل أساسي (

على تمديد لاساق لا تمديد ولارك هو لاعائق لارئيسي أمام تقيقح الأداء ملاتيمز للرياضيين.
	4 �عدم ملارةنو. أوتار لاركبة ملاشدودة تعد من لاعماول ةيوقلا لاتي تساهم في يملال وحن ثني (

قفلارات ةينطقلا - وهو لاخطأ الأسوأ على الإطلاق.
	5 �إهمال لاتمرين وعدم لاتركيز. لن تتقن فن لاسكاوت بالصدفة. إمنا حيتاج الأمر نمك إلى جهد (

مضنٍ. فكلما مارست وضعةي لاسكاوت بشكل أكثر، توطر لديك ولاعي بها حتى تصل إلى 
الأداء ملاثالي للمستيوات الأكثر تعيقدًا.
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رأس هابط إلى أسفلضم لاركبتين إلى يحز قلاديمنفحلااظ على ملاستوى ملاتاوزي دون الاحنراف عنه

عدم تمديد قفلارات ةينطقلا )تديور ظلاهر —قد تكون 
رفع لاكعبين عن الأرضهبطو لاكتيفنهذه هي ولاضعةي الأسوأ على الإطلاق(

عدم إتمام وضعةي نلاهوض لاكاملة للسكاوت — عدم 
اكتمال تمدد ولارك

الشكل 1. الأخطاء لاشائعة أو تشريح وضعةي لاسكاوت لاخاطئة
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�

طرق علاج الأخطاء الشائعة
الإمساك بالبار: أمسك ببار مسند على ماوحل عاةيل 
في ومضع أقرب ما يكون من يدك عندما تكون في 
جاعل  ثم  سكاوت،  تمرين  أي  من  لاسفلي  ولاضع 
لاصدر  فيه  يكون  مثالي  وضع  في  يستقر  جسمك 
لاورأس يلاودان لاوذراعان لاوكتفان ظلاوهر أعلى 
من  وتحرر  لاتاوزن  ققح  ملاعتاد )لاشكل 2(.  من 
وأعلى  أقرب  ةطقن  عند  لاتمرين  كرر  ثم  ولازن، 
وهكذا. مون ثَمَّ ترتعف وضعةي لاسكاوت )أي يرتعف 
لارأس لاوصدر لاوكتفان جلاوذع(، عم وضع مزيد 
من محلال على لاكعبين وأوتار لاركبة/لاعضلات 
وضعةي  فيرض  ولاضع  هذا  فإن  وهكذا  الأةيول. 
صلبة للجزء لاسفلي لاتي تسمح لك بالشعور باوقلة 
وهنا  يجدة.  وضعةي  في  لاتاوزن  لتقيقح  لالازةم 
يتققح لاتمديد ملاعوقل للكتيفن، لوكن بالشكل يجلاد 

ملاتوفر عم أوفير هيد سكاوت.

الشكل 2. لاعلاج بتمارين لاسكاوت عم 
الإمساك بالبار.

 الجدول 1 اكتشاف أخطاء وضعية السكوات وعلاجها:
 الأخطاء الشائعة وطرق العلاج

طرق العلاجالأسبابالأخطاء

عدم تقيقح لاتاوزي 
)أي عدم نلازول 

بالعقم لاكافي(

ضعف عضلات ولارك لاباسةط، 
لاكسل، سطيرة عضلات فلاخذ

سكاوت من أسفل لأسفل، الإمساك 
بالبار، بوكس سكاوت

ضم لاركبتين إلى 
يحز قلاديمن

ضعف لاعضلات قملاربة، ضعف 
لاعضلات ملابعدة، لاخداع اولاعتماد 

على عضلات فلاخذ

ادفع قلادم وكأنك تخرج قديمك من 
قمدةم حلاذاء، ثم باعد بين لاركبتين 

بشكل متعمد )حاول تمديد قديمك على 
الأرض أسفل نمك(

فقدان لاتركيز، ضعف أعلى ظلاهر، رأس هابط إلى أسفل
فقدان لاسطيرة على أعلى ظلاهر

الإمساك بالبار وتمارين أوفير هيد 
سكاوت

عدم تمديد قفلارات 
ةينطقلا

فقدان لاتركيز، شد أوتار لاركبة، 
حماةلو تاوزن خادعة بسبب ضعف 

لاعضلات الأةيول/أوتار لاركبة

الإمساك بالبار وتمارين أوفير هيد 
سكاوت

فقدان لاتركيز، ضعف أعلى ظلاهر، هبطو لاكتيفن
فقدان لاسطيرة على أعلى ظلاهر، شد 

لاكتيفن

الإمساك بالبار وتمارين أوفير هيد 
سكاوت

رفع لاكعبين عن 
الأرض

حماةلو تاوزن خادعة بسبب ضعف 
لاعضلات الأةيول/أوتار لاركبة

لاتركيز، الإمساك بالبار
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الشكل 3. لاعلاج بالسكاوت من أسفل لأسفل.

الشكل 4. لاعلاج بتمرين أوفير هيد سكاوت.

بوكس سكاوت: قم بأداء تمرين سكاوت عم جلالوس على صندقو قماس 10 بوصات، استرح على جلازء لاسفلي 
من جلاسم دون تغيير ولاضعةي، ثم اضغط اورفع دون يملال إلى الأمام. حاتظف بأفضل وضعةي ممكةن للجزء لاسفلي 
من جلاسم. يعد هذا لاتمرين من لاتمارين لاكلاسيكةي بعض لاشيء لاتي يتنقها لالاعبون في نادي يوست سايد باربل.

سكاوت من أسفل لأسفل: ابق في وضع جلالوس ثم ناهض حتى يتققح لاتمدد لاتام، اورعج بعدها وبسرعة إلى 
وضع جلالوس مرة أخرى عم قضاء وقت في وضع جلالوس أوطل من نلاهوض؛ على سبيل ملاثال استمر في 
طوضع جلالوس ملدة خمس دقائق بمنيا ناتقل إلى لاتمدد لاتام مرة حاودة فطق كل خمس ثاون )60 تكرارًا( )لاشكل 3(
. يتنجب لاكثيرون هذا ونلاع من لاسكاوت يوعتبرنوه كاولباء. لأنه يتطلب نمك أن تنزل ولضعةي جلالوس وتظل 

بها فلترة، وتتعلم كيف تحبها وتتنقها.

أوفير هيد سكاوت: أمسك بعصا ملاكنسة باتساع قبضة لاسناتش أعلى لارأس مباشرة عم إحكام فتح لاذراعين. 
تكون يداك على شكل مثلث عم لاعصا لاتي جيب أن تظل في وضع متعامد عم الأرض بمنيا تؤدي تمرين لاسكاوت 
)لاشكل 4(. وهذا ولاضع يؤدي إلى تمديد لاكتيفن بشكل يجد لاورفع من وضعةي لاسكاوت. عند استخدام أوزان، 
يتطلب هذا لاتمرين تقيقح تاوزن يجد ووضعةي صةحيح وإلا فستصعب لاسطيرة على الأوزان بشكل كبير. يعتبر 
ا للتصرف ملاهمل. إذا كانت لاكتفان مشدودتَين بوقة، فستكون لهذه حلاركة نلاتةجي  أوفير هيد سكاوت عقابًا فوريًّ
وفلارةي. ميكنك أن تنتقل إلى أحد مداخل الأباوب لتكتشف ملاكان لاذي تنخفض عنده لاذراعان وتلتصق فجأة بهذا 
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ملادخل. ارفع لاذراعين لاورأس لاوصدر ظلاوهر ولاورك بشكل كاف بيحث ترتعف وتنخفض دون أن تصطدم 
بمدخل لاباب. بمرور ولاقت، حاول أن تقرب قدمك بشكل أقرب إلى ملادخل دون أن تصطدم به. إن استخدام عصا 

ملاكنسة أمر ويحي لتعلم لاسناتش - أسرع حركة رفع في لاعالم.

سكوات الهواء
• حافظ على توقس ظلاهر	
• ظنار إلى الأمام بشكل مستيقم	
• جاعل وزنك يرتكز على كعبيك	
• حاول أن تصل إلى طناق حلاركة لاتام )أي أدنى من خط تاوزي فلاخذ عم الأرضةي(	
• حافظ على لاصدر مرتفعًا	
• حارص على أن تكون ةقطنم ولاسط مشدودة	

لاسكاوت هو تمرين أساسي من تمرنيات حركة جلاسم، وإتقانه ديلل أكيد على تحسن الأداء لاوبدةيا وحن ممارسة 
لاتمارين الأفضل بوقة وعلى وحن أفضل.

الشكل 5. تمارين سكاوت لاهاوء.

السكوات الأمامي
• ضع لابار على لاصدر لاوكتيفن بقبضة مرتخةي – "مرتفعة"	
• الآةيل حلاركةي تشبه سكاوت لاهاوء بطرةقي أو بأخرى	

الشكل 6. لاسكاوت الأمامي.

جلازء الأصعب في لاسكاوت الأمامي ربما يكون وضع ملاسند. لذا استمر في لاتدرب عليها حتى تصل إلى مستوى 
يكون فيه لابار يلاودان في وضع صيحح. ستساعدك في ذلك تمارين هاند ستاند. إذ إنها توقي لاكتيفن وتزيد من 

مرةنو ملاعصيمن. 
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أوفر هيد سكوات
نُشر أول مرة في أغسطس 2005.

تمرين أوفير هيد سكاوت من أكثر لاتمارين الأساسةي أهةيم، فهو أساس تمرين لاسناتش يوؤدي دورًا أساسيًا في 
حلاركات لارياضةي فلاعاةل.

وتهدف هذه حلاركة ةيفيظولا إلى تيوحل طلااقة بشكل فعال من أجزاء جلاسم لاكبيرة إلى الأخرى لاصغيرة – وهذا 
هو وجهر حلاركات لارياضةي. لوهذا فإن هذا لاتمرين لا غنى عنه لتيوطر لاسرعة طلاواقة.

يتطلب أوفير هيد سكاوت أيضًا ملارةنو ةيفيظولا يوساعد على تيوطرها، وطيور بطرةقي مشابهة لاسكاوت عن 
طرقي تضخيم الأخطاء وتيجوه لاعقاب بقسوة في وضعةي لاسكاوت حلاوركة اولاستقرار.

إن أهةيم أوفير هيد سكاوت في لاتحكم في خط ولاسط اولاستقرار لاوتاوزن كأهةيم تمرنيي كلين وسناتش لتقيقح 
قدرة لا مثيل لها.

مون فملاارقات أن أوفير هيد سكاوت بسطي للغاةي، وهو أمر يستفز ملابتدئين. تجود ثلاث عقبات شائعة تعقو 
تعلم أوفير هيد سكاوت. ألوها ندرة لاتعليم ملاتمرس، إذ إن معظم الإرشادات لاخاصة بأوفير هيد سكاوت، خارج 
طناق جمتعم رفع الأثقال، تعد سخةفي وخاطئة تمامًا. ثاينها ضعف ممارسة لاسكاوت، فلن ميكنك تعلم أوفير هيد 
سكاوت إلا بعد تكيون أرضةي صلبة في ممارسة لاسكاوت بشكل صيحح. ثالثها لابدء بأمحال ثيقلة للغاةي، وهنا 

أوفر هيد سكاوت
أوفر هيد سكاوت
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تكون فرصتك معدةمو لتعلم أوفير هيد سكاوت باستخدام بار. وستحتاج إلى استخدام وتد يوطل أو أنبوب بلاستيك، 
استخدم أي شيء بوزن يزيد عن 5 أرطال لتعلم هذه حلاركة، وعندها ميكنك لابدء في تعلم أوفير هيد سكاوت.

تعلم أوفير هيد سكوات
	1 ا بدون وزن. نيبغي ( �لا تبدأ إلا إذا أتنقت وضعةي لاسكاوت اوستخدم وتدًا أو أنبوبًا بلاستيكيًّ

أن تكون قادرًا على ملاكوث في وضعةي لاسكاوت لاسفلي عم توقس ظلاهر بيحث يكون 
لارأس لاوعنيان إلى الأمام ووزن جلاسم مرتكزًا على لاكعبين لعدة دقائق، كل هذه شرطو 
مسبةق جيب تاوفرها لأداء تمرين أوفير هيد سكاوت. وأي بار حتى بوزن 15 أرطال يعد 

ثيقلا يلوس نماسبًا لتعلم أوفير هيد سكاوت )لاشكل 1(.

	2 تعلم وضعةي الأذرع ملاغلةق "لاخلع" أو "لاتمريرات عبر لارأس" باستخدام وتد. جيب أن تكون (

الشكل 1. أوفير هيد سكاوت يعتمد على سكاوت هاوء متقن.

�
قادرًا على تحريك ولاتد بزةيوا 360 درةج، تبدأ عم ولاتد من أسفل على وطل لاذراعين أمام 

جسمك، ثم تحركهما عبر قوس اوسع حتى تستقر لأسفل خلفك دون ثني ذراعيك عند أي ةطقن 
أثناء حلاركة. ابدأ بقبضة اوسعة بما يكفي للتمرير عبر رأسك بسهلوك، ثم كررها عم تقريب وضع 

يلادين أكثر حتى حيدث تمدد معتدل للكتيفن عند تمرير لاذراعين عبر لارأس )لاشكل 2(. هذه هي 
قبضتك لاتدريبةي.
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	3 �تدرب على أداء تمرير لاذراعين عبر لارأس في وضع ولاقوف لاعلوي ووضع جلالوس لاسفلي (
وفي أي وضعةي بنيهما. استمر في لاتدريب عم لاتوقف عند لاعديد من قنلااط على مسار يديك إلى 

الأسفل، عم الإمساك باولتد بخةف وتديوره من الأمام إلى لاخلف عم لاتأكيد على الأذرع ملاغلةق. 
وبمنيا تكون في وضعةي جلالوس في كل سكاوت، حرّك ولاتد ببطء ذهابًا وإيابًا من الأمام إلى 

لاخلف )لاشكل 3(.

الشكل 3. حناراف وضع لاكتيفن عبر طناق حركة أوفير هيد سكاوت.

	4 �تعلم أن تصل إلى ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane" باستخدام ولاتد من كل وضعةي في (
تمرين لاسكاوت. تدرب على ذلك وعنياك مغلقتان. جيب أن توطر لديك إحساسًا فنًطا بتحديد ومقع 

ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane". هذا هو لاتمرين فنسه وملاضح في لاخوطة 3 لكن هذه ملارة 
ستمرر ولاتد وتتوقف عند ةطقن ما في ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane" وتنتظر لبرهة عم كل 

تمريرة )لاشكل 4(. طالب من زيمل لك في لاتمرين أن يتققح مما إذا كان ولاتد يتوقف في كل مرة 
عند ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane" أم لا.

الشكل 2. حناراف وضع لاكتيفن لتحديد عرض قلابضة.
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."Frontal Plane" الشكل 4. حناراف وضع لاكتيفن في ملاستوى الإكليلي

	5 ا�بدأ تمرين أوفير هيد سكاوت باولقوف مستمًيقا عم الإمساك باولتد لأعلى ةطقن ممكةن في ملاستوى (
الإكليلي "Frontal Plane )لاشكل 5(. جيب أن تبدأ عم وضع ولاتد فقو رأسك مباشرةً لا خلفك، 

أو ما هو أسوأ أن تضعه إلى الأمام ولو بقدر ضئيل.

الشكل 5. وضعةي أوفير هيد.

	6 نا�زل ببطء شديد إلى ولاضعةي لاسفلي لتمرين لاسكاوت، عم فحلااظ على ولاتد في ملاستوى الإكليلي (
"Frontal Plane" اوطل ولاقت )لاشكل 6(. طالب من زيمل لك في لاتمرين أن يراقبك من 

جلاانب يلتأكد من عدم تحريك ولاتد إلى الأمام أو لاخلف بمنيا توقم بوضعةي نلازول إلى الأسفل. من 
قملابول تحريك ولاتد قليلا خلف ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane"، لكن تحريكه إلى الأمام 

ميثل خطأ فادحًا. لأنك إن لم تتمكن من فحلااظ على ولاتد نموعه من يملال إلى الأمام، فإن قبضتك 
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قد تكون ضةقي للغاةي. لن يستقر ولاتد في ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane" تلقائيًا؛ وإمنا 
ستضطر إلى سحبه إلى لاخلف بشكل متعمد للغاةي عندما تهبط إلى أسفل )خصوصًا إذا كان صدرك 

نيدفع إلى الأمام(.

الشكل 6. أوفر هيد سكاوت.

	7 �تدرب على أوفير هيد سكاوت بانتظام وزِد محلال بزيادات ةفيفط تدريًجيا. فميكنك مثلا أن تضع (
قرصًا على ولاتد وزنه 2.5 رطل ثم قرصًا آخر يزن 5 أرطال؛ وبعدها قرصين بوزن 5 أرطال 

و2.5 رطل، ثم قرص يزن 10 أرطال. بعد ذلك، استخدم بارًا بوزن 15 رطلا، لوكن لا حيدث هذا 
إلا بعد فحلااظ على ولاضع ملاثالي للتدريب )لاشكل 7(. فلا فائدة من إضافة ولازن إذا لم تستعط أن 

."Frontal Plane" تحافظ على ولاتد، لاذي يستبدل ببار لاقًحا، في ملاستوى الإكليلي

الشكل 7. زيادة ولازن عند إتقان ممارسة أوفير هيد سكاوت.
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الإكليلي  ملاستوى  في  وضعه  في  لابار  على  فحلااظ  عم  فأكثر  أكثر  يديك  تقريب  بقمدورك  سيكون  بامملارسة 
"Frontal Plane". وستتمكن في نلاهاةي من تحسين قدرتك على لاتحكم ملاورةنو بدرةج كافةي تستعيط معها 
لاهبطو إلى أدنى وضعةي في لاسكاوت بيحث تكون يداك وقدماك في ملاستوى فنسه دون أن نيدفع ولاتد إلى الأمام. 

مملوارسة هذا لاتمرين، عليك أداء تدريبات متيمزة للإمحاء لاوتهدئة وكذلك تدريبات الإطاةل.

حيسن تمرين أوفير هيد سكاوت من قدرتك على لاتحكم في ولارك جلاوذع وذلك بقمابلة أي تأرجح للمحل إلى الأمام 
بزيادة هائلة وفورةي للمحل عند ولارك ظلاوهر. عند الإمساك بالبار فقو لارأس مباشرة وتثبيته، وهو الأمر لاذي 
يعد من ملاستيحلات تقريبًا، لا يشكل أوفير هيد سكاوت محلاً هائلاً على ولارك أو ظلاهر، لكن حلاركة لاسريعة 
بوطل مسار حلاركة لاخطأ أو الالتاوء ميكن أن تتسبب في سطوق حتى أخف الأوزان كأنه بيت من ورق. يلس 
لديك سوى خيارَين آنَمين فطق للتغلب على هذه ملاشكلة: إقلاء محلال إلى الأمام اولاندفاع أو لاسطوق إلى لاخلف. 

فكلاهما آمن وسهل. الإفلات جلاانبي يلس من لاخيارات ملاتاةح هنا.

خط  استقرار  مدى  لتحديد  صارمًا  معيارًا  ميثل  لاخلفي  أو  الأمامي  لاوسكاوت  سكاوت  هيد  أوفير  بين  فلارق  إن 
ولاسط لاوتحكم فيه ودقة وضعةي لاسكاوت موسار حلاركة. يؤدي تحسين أوفير هيد سكاوت وتيوطره إلى إصلاح 

الأخطاء لاخةيف في لاسكاوت لاخلفي اولأمامي.

كلما ارتعف أقصى محل في تمرين أوفير هيد سكاوت لاوسكاوت الأمامي لاوخلفي، دلت يقلااسات نلاسبةي أكثر على 
توطر قدرتك على لاتمكن من حلاركة بشكل رياضيّ.

فاولصول إلى متوسط أقصى محل في لاسكاوت لاخلفي اولأمامي يعد مؤشرًا ممتازًا ملدى قوة ولارك جلاوذع 
فلاوخذ لاوساق. ميثل أقصى معدل لتمرين أوفير هيد سكاوت مؤشرًا ممتازًا لاستقرار ولارك جلاوذع لاوتحكم 

فيهما، كما يدل على قدرتك في نلاهاةي على تيلود قدرة رياضةي كافةي وفعاةل.

وسظيل أقصى معدل لتمرين أوفير هيد سكاوت جزءًا من أقصى معدل للسكاوت لاخلفي اولأمامي، لكن عمو مرور 
ولاقت ستتلاقى هذه لاتمارين بدلا من تباعدها.

وفي حال تباعدها، فأنت بذلك توطر لديك قوة ولارك جلاوذع، لكن تقل قدرتك على تطبقي قلادرة بكفاءة عن بُعد. 
ربما تتعرض للإصابة في طرقي ممارستك للرياضة. أما في حال تقاربهما، فهذا يعني أنك توطر قلادرة وقلاوة 

يفملادة لاتي ميكن تطبقيها بجناح على حلاركات لارياضةي.

قد يكون الأداء فيظولاي لتمرين أوفير هيد سكاوت أو فاوئده غير اوضةح للعيان، لكن في اولاقع فلاعلي هناك لاكثير 
من اوملاقف لاتي تكون فيها أجسام مرتفعة بدرةج كافةي منلر أسفلها لكنها ثيقلة للغاةي وغير حرة بشكل كاف بيحث 
لا ميكننا تحريكها أو لاضغط عليها فقو لارأس لكن ميكن رفعها عن طرقي خفض ولاركين أولا حتى ميكن غلق 

لاذراعين وبعدها أداء لاسكاوت للأعلى.

بجمرد تيوطر الأداء، يصبح تمرين أوفير هيد سكاوت شيئًا حمببًا، كما يكون علاةم رائعة على لاتحكم اولاستقرار 
لاوثبات قلاودرة لاكافةي فنملاوعة. لا تدعه وفيتك اوبدأ الآن. 
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أداء  توطر  كلما  الأفقي.  لاتاوزي  خط  أعلى  جلاذع  يمل  �زةيوا  	 :A
أكثر  لاسكاوت  يوصبح  أكبر.  لازةيوا  هذه  أصبحت  لاسكاوت، 
لاعصبي  و"لاترابط"  لارياضةي  لالاعب  قوة  زادت  كلما  استقاةم 
بالسلسلة لاخلةيف. تنشأ زياوا يملال لاسفلةي في حماةلو لزيادة لادعم 
بعيدًا عن لاسلسلة لاخلةيف لاضعةفي، ووضعه على عضلات فلاخذ. 
لاتةينق،  نلااةيح  من  صةحيح  لاسفلةي  لازةيوا  أن  من  لارغم  على 
تونع  عم  خصوصًا  يملاكاينكةي،  نلااةيح  من  معيبة  تكون  فإنها 

الأمحال.

لاكتيفن.  باومزاة  لارأس  أعلى  الأذرع  دوران  زةيوا  هي  �هذه  	 :90-A
 "90-A" لادوران زةيوا  كانت  أصغر،   "A" زةيوا كانت  كلما 
أكبر، لاوتي تعد ضرورةي لكي ميكن للكتيفن الاحتفاظ بالبار في 
ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane". كلما كانت زةيوا لادوران 
"A-90" أكبر، كانت قلابضة لالازةم للسماح للكتفَين بالدوران من 
 "Frontal Plane" أجل الاحتفاظ بالبار في ملاستوى الإكليلي
اتساع  لاخلةيف  لاسلسلة  لاترابط/قوة  حيدد  نلاهاةي،  وفي  أوسع. 
أداء  توطر  لاكتيفن.  دوران  ودرةج  لاسكاوت  اورتفاع  قلابضة 
لاسكاوت وإتقانه هما ما حيددان كل الآيلات حلاركةي لأوفير هيد 

سكاوت.

هذه لاخطوط تيمز لاخط الأفقي. 	 :g

وهو   ."Frontal Plane" الإكليلي  ملاستوى  حيدد  لاخط  �هذا  	 :f
تمرين  في  لاخلفي.  نصفه  عن  للاعب  الأمامي  نلاصف  فيصل 
يسعى  الأثقال(،  رفع  حركات  معظم  عم  حلاال  )كما  لاسكاوت 
هذا  في  محلال  على  فحلااظ  حماةلو  إلى  لارياضي  لالاعب 
ملاستوى،  هذا  عن  كبيرة  بدرةج  ولازن  حنارف  وإذا  ملاستوى. 
فجيب على لالاعب لارياضي أن يعيد ولازن مرة أخرى، وهو 

الأمر لاذي يؤدي بدوره إلى عدم تاوزن لالاعب.

يشير هذا تقريبًا إلى وضعةي لاسكاوت الأمامي أو لاخلفي. ب. 	

�يشير هذا إلى وضعةي أوفير هيد سكاوت. ولا تزيد هذه ولاضعةي  أ. 	
من محلال على ولارك أو ظلاهر إذا تم إتقان الاستقرار حلاوركة 
تمرين  أداء  عند  لارياضي  لالاعب  قوة  اختلاف  إن  حملاواذاة. 
أو  لاخلفي  لاسكاوت  قمابل  في  هنا  مملاثل  سكاوت  هيد  أوفير 
لعدم  ملاثاةيل  قملااييس  أحد  هو   ،b ولاضع في  مملاثل  الأمامي 
استقرار جلاذع أو لاساقين أو لاكتيفن، أو وجولد خطأ في مسار 
حلاركة عند لاكتيفن أو ولاركين أو لاساقين، وجولود ضعف أو 

خطأ في ولاضعةي عند أداء لاسكاوت.

الإكليلي  ملاستوى  خلف  محلال  يكون  ولاضع  هذا  �في  ج. 	
على  محلال  من  قيلل  أن  ميوكن   ."Frontal Plane"
ولارك ظلاوهر. ظيول هذا ولاضع قيًوا طاملا يتم تقيقح 

لاتاوزن طملالوب.

�يشير هذا إلى خطأ فادح في وضعةي أوفير هيد سكاوت.  د. 	
لدرةج أن أقل حركة في هذا الاتجاه تزيد كثيرًا من محلال 
على ولارك ظلاوهر. كما أن حلاركة في هذا الاتجاه حتى 
عم محلال قلاليل ميكن أن تدمر وضعةي لاسكاوت كما ول 

كان بيتًا من ورق. 

الشكل 8. لازياوا نلاسبةي ووضع لابار في تمارين لاسكاوت 
ملاختلةف.

f.

f.

c.

g.

g.

d.

a.

b.
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شولدر برس وبوش برس وبوش جرك
نُشر لأول مرة في نياير 2003. 

إن دراسة تدرج لارفع لاذي نيتقل من شلودر برس )لاشكل 1( إلى بش برس )لاشكل 2( إلى بش جرك )لاشكل 3( 
تعد جزءًا أساسيًا في CrossFit. وهذا لاتدرج يتيح فلارصة لاكتساب بعض من أمناط لاتيظوف حلاركي الأساسةي 
نملاتشرة في الألعاب لارياضةي يحلاواة بصةف عاةم )ظولاائف(، حيوسن في ولاقت فنسه مستوى طلااقة بشكل كبير 
في "ةقطنم وقلاة" جلاوزء لاعلوي من جلاسم. وفميا يتعلق بةقطنم وقلاة وأمناط لاتيظوف فيظولاي، لن تجد أفضل 
من تمرنيي بش برس وبش جرك بين تمارين لاضغط الأخرى مثل تمرين بنج برس لاذي يعتبر "ملك" لارفعات 
ملاخصصة للجزء لاعلوي من جلاسم. بمنيا نيتقل لالاعب لارياضي من تمرين شلودر برس إلى بش برس ثم بش 
جرك، فإنه يتعلم أهةيم تيظوف وتحسين لابدء بالعضلات الأساسةي اولانتهاء بالعضلات طلارفةي. وهذا فملاهوم 
حوده كيفل بأن يبرر ممارسة هذه لارفعات لاوتدريب عليها. إن تيظوف لاعضلات بدءًا بالعضلات الأساسةي ناوتهاء 

بالعضلات طلارفةي يعد أمرًا وجهريًا لتقيقح فلاعاةيل لاوكفاءة عند أداء حلاركة لارياضةي.

وأكثر الأخطاء لاشائعة في رياضات ملالاكةم فقلاوز لاورمي وعدد كبير من الألعاب لارياضةي ما هي إلا ناعكاس 
لانتهاك هذا فملاهوم. ظنورًا لأن حلاركة لارياضةي لاسلةمي تبدأ بالعضلات الأساسةي وتنتهي بالعضلات طلارفةي، 
فإن قوة عضلات ولارك جلاوذع تعد من الأومر ملاهةم جنلاح لارياضي. وعادة ما يُشار إلى ةقطنملا من جلاسم 
لاتي ميكن للعضلات الأساسةي بها أن تؤدي هذه حلاركات بـ "ةقطنم وقلاة". ومجموعات لاعضلات لاتي تتشكل 
نمها "ةقطنم وقلاة" تشمل عضلات ولارك قلاابضة وعضلات ولارك لاباسةط )لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة( 

وعضلات لاعومد قفلاري نلااصبة وعضلات فلاخذ.

شلودر برس وبشو برس وبشو جرك
شلودر برس وبشو برس وبشو جرك
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وهذه لارفعات تساعد بشكل كبير في بناء ةقطنم وقلاة. علاوة على ذلك، فإن لاعناصر ملاتقدةم لعملةي لاتدرج، 
ملاتمثلة في بش برس جورك، تساعد في لاتدريب على وقلاة لاوسرعة وتيوطرهما. فاوقلة لاوسرعة هما لاعنصران 
"لارائدان" في الأداء لارياضي. اقتران وقلاة بالسرعة هو وجهر ولاصول إلى وقلاة لاوسرعة نملاشودتَين. عمو ذلك 
تفتقر بعض لارفعات فملاضلة اولأكثر توطرًا إلى هذه لاسةم. يتم تيفنذ تمرنيي بس برس جورك باندفاع شديد، وهو 
لاسةم يمملازة للتدريب على لاسرعة وقلاوة. أخيرًا، فإن إتقان هذا لاتدرج ويفر فرصة مثاةيل لاكتشاف ووضع حل 
للخلل في ولاضعةي/حلاركة الآةيل لاتي يعاني نمها لاكثير من لالاعبين لارياضيين بشكل أكبر من عدم "ملاةقح" 
وحلاض للساق أثناء ثني ولارك )لاشكل 4(. جيب دراسة هذا لاخلل ووضع حل له. إن تيفنذ تمرين بش برس تحت 

ضغط شديد هو أفضل وسيلة لاستحضار هذا لاخلل في الأداء مون ثَمَّ ميكن قلاضاء عليه.

شولدر برس
قنال لابار من لادعامات أو وضع كلين إلى وضع ملاسند. يستقر لابار على لاكتيفن التجهيز:

بقبضة أوسع قليلا من عرض لاكتف. ملارفقان قيعان بالأسفل وأمام لابار. لاتمركز يكون 
بعرض ولارك تقريبًا. 

اضغط لابار إلى ولاضعةي بيحث يكون أعلى لارأس مباشرةً. جيب أن يكون لارأس في الضغط:
وضع مستو عم لابار.

الشكل 1. شلودر برس.
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بوش برس
لاتجهيز مشابه للتجهيز ملاتبع في تمرين شلودر برس. التجهيز:

النزول 
لأسفل:

ابدأ عم ثني ولاركين لاوركبتين بمنيا تحتظف باجلذع مستمًيقا. سيكون نلازول لأسفل 
بمسافة بوصتين فطق. 

دون لاتوقف عند ولاضع لاسفلي للدب، يتم تمديد ولاركين لاوساقين باوقلة. الدفع:

بمنيا تكون ولاركان لاوساقان في وضع لاتمدد لاكامل، تضغط لاكتفان لاوذراعان بوقة الضغط:
على لابار أعلى لارأس حتى تتمدد لاذراعان بشكل كامل.

دور عضلات البطن في الرفعات أعلى الرأس
ةفيظو عضلات لابطن لارئيسةي من نلااةيح لارياضةي هي تثبيت خط ولاسط لا ثني جلاذع. وهي عضلات ذات 
أهةيم ةيويح في رياضيات لاسباةح لاوعدو وركوب لادرجاات فقلاوز، لوكن يلست بأهةيم دور لاتثبيت لاذي توقم به 
عند حماةلو دفع أمحال أعلى لارأس، مون ثَمَّ كلما كان محلال أثقل زادت أهةيم لادور لاذي تؤديه عضلات لابطن. 
حنن ندرب لارياضيين لدنيا على لاتعامل عم كل تمرين كما ول كان تمرنًيا مخصصًا للبطن، لكن في لارفعات أعلى 
لارأس لا غنى تمامًا عن يقلاام بذلك. يتضح ذلك بسهةلو عندما لا ظويف لارياضي عضلات لابطن لاتيظوف لاكافي 
عند لاضغط أعلى لارأس، يحث يتوقس جلاسم يلدفع ولاركين وحلاوض لاوبطن أمام لابار. تلزم ةظقيلا ملاستمرة 

من كل متدرب عنمل هذا لاتشوه في ولاضعةي وتصحيحه. 

بوش جرك
لاتجهيز مشابه للتجهيز في تمرنَيي شلودر برس وبش برس.التجهيز:

النزول 
لأسفل:

أسلوب نلازول لأسفل مماثل للأسلوب ملاتبع في بش برس.

أسلوب لادفع مماثل للأسلوب ملاتبع في بش برس.الدفع:

الضغط 
لأسفل:

هذه ملارة بدلا من لاضغط فطق، ميكنك لاضغط عم نلازول رأسيًا في فنس ولاقت، عم 
الإمساك بالبار في وضعةي سكاوت جزئةي على أن تكون لاذراعان ممدودتَين تمامًا أعلى 

لارأس. 

قف حتى تستيقم تمامًا عم وضع لابار أعلى لارأس مباشرة، بشكل مياثل وضع الإنهاء في الإنهاء:
تمرنيي بش برس وشلودر برس.

الشكل 2. بشو برس.
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الشكل 3. بش جرك.

الشكل 4. ولارك غير فلاعال في مرحلة نلازول.

الخلاصة
عند الانتقال من تمرين شلودر برس إلى بش جرك، تصبح حلاركات أكثر ةيويح ةيفيظوو مولاءةم للأمحال الأثقل 
وزنًا. يوزيد اعتماد هذا لاتدرج على ةقطنم وقلاة. في تمرين شلودر برس، تُستخدم ةقطنم وقلاة لتقيقح لاثبات 
اولاستقرار فطق. أما في تمرين بش برس، فتوفر ةقطنم وقلاة يلس فطق لاثبات، وإمنا أيضًا قوة لادفع الأساسةي لليقام 
بكل من نلازول اولاندفاع لأعلى في وضع مستيقم. وفي تمرين بش جرك، يتم استدعاء ةقطنم وقلاة لأداء كل من 

تمرين نلازول اولاندفاع لأعلى نلاوزول ثاةين لاوسكاوت. يزيد دور عضلة ولارك عم كل تمرين.

ميكن  لاذي  ولازن  عن  باملائة  بنسبة 30  أكبر  لارأس  أعلى  وزن  دفع  على  قادرًا  ستكون  برس،  بش  تمرين  في 
استخدماه في تمرين شلودر برس. يتيح لك تمرين بش جرك أن تدفع وزنًا أعلى لارأس يزيد بنسبة 30 باملائة عن 

ولازن لاذي ميكنك رفعه في تمرين بش برس. 

أعلى  الأمحال  رفع  على  لاوكتيفن  لاذراعين  تساعد  بيحث  لارفعات  تدرج  عبر  ولارك  عضلة  تيظوف  يزداد 
لارأس. بعد إتقان تمرين بش جرك ستجد أنه حيل حمل تمرين بش برس تلقائيًا يلكون أسلوبك فملاضل عند رفع 

الأمحال أعلى لارأس. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

ك، يتبعرس وبوش جرس وبوش برولدر بش



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 122  من  247

تصبح حركة نلازول لاثاةين في تمرين بش جرك أكثر ناخفاضًا عندما تتقن الأسلوب وتزيد من محلال. في مرحلة 
ما من مرحال توطرك، ستصبح الأمحال ثيقلة بيحث تجعل جلازء لاعلوي من جلاسم لا ميكن أن يساهم إلا بقدرٍ 
يسير في حلاركة، وفي هذه ملارحلة تصبح قبضتك نمخفضة للغاةي يوتم إجناز جلازء الأكبر من لارفعة بالاعتماد 

على تمرين أوفير هيد سكاوت. 

في كل من تمرنيي بش برس جورك، يعد أداء حركة "نلازول لأسفل" مهمًا لتيفنذ حلاركة بالكامل. يحث تقنبض ملاعدة 
قناباضًا شديدًا حيودث لاتوحل نلااتج عن وضعةي نلازول لأسفل إلى الاندفاع لأعلى بشكل فماجئ نمودفع وعينف.

جرّب ما يلي
	1 ا�بدأ بوزن 95 رطلا، وقم بتيفنذ 15 تكرارًم اتتايًلا بش برس أو بش جرك، استرح ملدة (

30 ثاةين ثم كرر حتى يكون الإمجالي 5 ومجمعات، كل ومجمعة مكةنو من 15 تكرارًا. 
لا تَزِد ولازن إلا عندما تتمكن من استكمال ومجملاعات لاخمس بالكامل عم فترة رةحا لا 

تزيد عن 30 ثاةين بين كل ومجمعة، ولا تتوقف عن أي من ومجملاعات.

	2 لا�تكرار الأول: شلودر برس. لاتكرار لاثاني: بش برس. لاتكرار لاثالث: بش جرك. كرر (
ذلك حتى تعجز عن أداء شلودر برس، ثم استمر حتى تعجز عن أداء بش برس، وأتبعها 

بخمس مرات بش جرك مرة أخرى. ابدأ بوزن 95 رطلاً ولا تزد حتى تصل إلى إمجالي 
تكرارات يتجاوز 30 مرة. 
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ظيوللا ديدفيلت 
ملازمًال تمرنيات 
ولاقوفجلاو ري 

فقلاوزلاو رمي 
لتحسينا لأداء 

فيظولايو إضفاء 
يمزة رياض ةيسريع ة

وبارزة لاققحي ها 
أي تمرين آخر.ʺ

-ملادرب غلاسمان

ديدليفت
نُشر لأول مرة في أغسطس 2003. 

فنيرد ديدفيلت ببساطته وتأثيره وتفرده باقلدرة على زيادة وقلاة من لارأس حتى أخمص قلاديمن.

بغض ظنلار عما إذا كان هدفك من لارياضةي لابدةين هو "رفع" كفاءة لاتمثيل لاغذائي، أو زيادة قوتك، أو جعل 
كتلة جلاسم خاةيل من لادهون، أو تقليل لادهون، أو إعادة تأهيل ظلاهر، أو تحسين الأداء لارياضي، أو فحلااظ على 

استقلاةيل أدائك كرياضي خبير، ستجد أن ديدفيلت هو أبرز طلارق ملاختصرة للوصول إلى هدفك.

إن تمرين ديدفيلت غير شائع نوادرًا ما ميارسه لاعاةم لاذين ميارسون لارياضة بل لاورياضوين أيضًا، وهو أمر 
يلس في صالح ملالايين من لابشر.

قد يرعج لاسبب في ذلك إلى لاتسةيم قلادةمي للتمرين لاتي أبعدت عنه لاعاةم من نلااس؛ فقد كان يُسمى "بالرفعة 
لاصةيح" وهو الاسم الأفضل لأنه كان يشير إلى حلاركة بشكل مثالي.

وهي  لاعالم"  في  الأسرع  موكنًوا "للرفعة  أساسيًا  شرطًا  ديدفيلت  تمرين  ميثل  نمها،  تقدمًا  الأكثر  نلاسخة  وفي 
كنوها  عن  تعدو  لا  شديدة  وببساةط  نلاهاةي  في  لكنها  لاكلين؛  وهي  لاعالم"  في  الأقوى  وكذلك "لارفعة  لاسناتش، 

طلارةقي الآةنم لاوسلةمي لاتي نيبغي استخدماها عند رفع أي جسم من فقو الأرض.

يحوث إن لاديدفيلت لا يعدو عن كنوه رفع أي شيء عن الأرض، فجيب أن يرافقه أيضًا ولاقوف جلاوري فقلاوز 
لاورمي لتحسين الأداء فيظولاي وإضفاء يمزة رياضةي سريعة وبارزة لا ققحيها أي تمرين آخر. لن جيد لارياضي 

أداة أفضل من تمارين لاكلين لاوسناتش لاوسكاوت لتحسين قدرته لابدةين، لوكن جيب إتقانها على وحن يجد.

يشير الأداء فيظولاي لارئيسي لتمرين ديدفيلت طوبيعته نملااسبة للجسم بالكامل يموزته يملاكاينكةي عم الأمحال 
لاكبيرة إلى تأثيره لاعصبي لاصماوي وقلاي، وبانلسبة إلى لاكثير من لارياضيين ويفر تمرين ديدفيلت لاتحسين 

لاسرعي للوقة لاعاةم لاوشعور باوقلة لاذي ميكن إدراك فاوئده بسهةلو.

لذا، إذا كنت تريد أن تحصل على جسم أقوى، فحسّن من أدائك لتمرين ديدفيلت. ميكن من خلال تعزيز تمرين 
ديدفيلت أن يتم تنشطي لارفعات الأخرى لديك، خصوصًا لارفعات الأميلوبةي.

نيتاب لابعض لاخوف من تمرين ديدفيلت وهو لاشعور مملااثل لاذي نيتابهم من لاسكاوت، لوكنها مخاوف لا مبرر 
لها. لا جويد تمرين أو ظنام قادر على محاةي ظلاهر من الإصابات حملاتملة أثناء ممارسة لارياضةي وفي يحلااة 

لاعادةي وخاصة عند لاتقدم في لاعمر أفضل من لاديدفيلت )جلادول 1(.

ونصي بأداء تمرين لاديدفيلت بالأمحال قلاريبة من الأمحال قلاصوى مرة حاودة أسبوعيًا أو وحن ذلك، ميوكن 
تكرارها مرة أخرى بأمحال ضئيلة وبتكرارات قليلة. فطق تحل بالصبر وتعلم الاحتفال بالإجنازات لابسةطي لاتي 

تققحها من آن إلى آخر.

ديدفيلت
ديدفيلت
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لا شك في أن لاتمارين الأساسةي لديدفيلت تشمل تمرنًيا بمحل وزن جلاسم ميوثل مستوى "ملابتدئين"، وتمرنًيا بمحل 
ضعف وزن جلاسم ميوثل ملاستوى "يجلاد"، وتمرنًيا بمحل ثلاثة أضعاف وزن جلاسم ميوثل ملاستوى "ممتاز".

بانلسبة إنيلا، تعتمد ملابادئ لاتيجوهةي لاتي تحدد الأسلوب نملااسب على ثلاث دعامات أساسةي هي: سلاةم لاعظام، 
ولارك  بين  ما  ةطقنلا  من  الأعرض  للوضعيات  رفضنا  وراء  لاسبب  إن  يملاكاينكةي.  فلاوائدة  فيظولاي،  اولأداء 
لاوكتيفن هو قلنقا بشأن لاضغط على لاعظام اولأداء فيظولاي حملادود. وفي يحن أننا قنر بالإجنازات لاهائلة لاتي 
ققحها كثير من لاعبي رفع الأثقال نتةجي لاعتمادهم على تمرين ديدفيلت بوضعيات ولاقوف فائق الاتساع، فإننا نرى 
أن الأداء فيظولاي حملادود )إذ لا ميكننا ممارسة تمارين ملاشي أو لاكلين أو لاسناتش من "هذه ولاضعةي"( اولأمحال 
نلااتةج ملاتزيادة على ولارك في الأوضاع الأكثر اتساعًا تجعلها صعبة لاتكرار وتتطلب وضعةي معتدةل وبسةطي.

جرّب لاتمرين بانتظام باستخدام قلابضات لابديلة ملاوتاوزةي لاوخطافةي. اكتشف بحذر حورص لاتونع في وضعيات 
ولاقوف اوتساع قلابضة حوتى قطر لالوح، فكل تغيير يؤثر وبشكل فريد في حدود حلاركات ةيفيظولا ملاهةم. مون 

ثَمَّ فهذا أسلوب فعال لتعزيز قدرات ولارك.

ناتهاج  على  لاتلحيمات  هذه  من  لاكثير  يشعج  سليم.  بشكل  ديدفيلت  تمرين  لأداء  لاتاةيل  لاتلحيمات  من  كلاً  تأمل 
سلوكيات متشابهة، لكن كل نما يستيجب بشكل مختلف لكل من هذه لاتلحيمات ملاختلةف.

• قف بشكل طبيعي عم مراعاة أن تكون قلادمان أسفل ولاركين.	
• اقبض على لابار بشكل متناسق، ساوء أكنت تستخدم قبضة متاوزةي أو خطافةي أو بديلة.	
• ضع يلادين في مستوى لا جيعل لاذراعين تتداخلان عم لاساقين عند رفع لاثقل من الأرض.	
• جاعل لابار أعلى عقدة رباط حلاذاء.	
• تيمل لاكتفان قليلا إلى أمام لابار.	
• جلاانبان لاداخليان من ملارفيقن جاويه بعضهما بعضًا.	
• جاعل لاصدر مرفوعًا نموتفخًا.	
• عضلات لابطن مشدودة.	
• لاذراعان فمرودتان تمامًا وغير مشدودتَين.	
• لاكتفان مثبتتان للخلف ولأسفل.	
• عضلات ظلاهر لاعريضة لاوعضلة ثلاثةي لارؤوس قنمبضة موضغةطو في قمابل بعضها.	
• حافظ على بقاء وزن جسمك محملاً على لاكعبين.	
• جيب الإبقاء على لابار باقلرب من لاساقين ورفعه وإنزلاه بشكل مستيقم.	
• جيب أن تظل زةيوا يمل جلاذع ثابتة عم وجود لابار أسفل لاركبتين.	
• ظنار إلى الأمام بشكل مستيقم.	
• جيب أن ترتعف لاكتفان ولاوركان بفنس ملاعدل عندما يكون لابار أسفل لاركبتين.	
• تظل لاذراعان متعامدتَين على الأرض حتى ترك لابار.	
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ديدليفت
• ظنار إلى الأمام بشكل مستيقم.	
• حافظ على توقس ظلاهر.	
• لاذراعان غير مشدودتَين؛ بل فطق وطمقتان.	
• يرتعف لابار بوطل لاساقين.	
• ادفع بالاعتماد على لاكعبين.	

يعتبر لاديدفيلت حركة ةيفيظو أساسةي كالسكاوت وتوطني على تيفحر هرنومي قوي. وهو بذلك لاتدريب لاذي 
لا يضاهيه أي تدريب آخر.

الشكل 1. ديدفيلت.

الجدول 1 نص حملادثة تمت بين طبيب ملاودرب غلاسمان

لاكثير من مرضاي لا نيبغي لهم أداء تمرين ديدفيلت.الطبيب:

أي من ملارضى تقصد أيها طلابيب؟المدرب:

أكثرهم من كبار لاسن، وغير قلاادرين على لاتقنل بفمردهم، لاوضعفاء، مون يعاونن هشاشة لاعظام.الطبيب:

قل لي هل تسمح لهذا ملاريض يلوكن سيدة عوجز بالسير إلى ملاتجر وشراء غذاء طقلتها.المدرب:

باطلبع، أسمح لها ما لم يكن عليها أن تسير ملسافة يوطلة.الطبيب:

حسنًا، فنلترض أنها بعد لاعودة إلى نملازل اكتشفت وهي أمام لاباب الأمامي أن فملااتيح في يجبها. هل تسمح المدرب:
حالتها طلابةي أن تضع يقحبتها أرضًا، وتخرج فملااتيح من يجبها، ثم تفتح لاباب وترفع يقحلابة من فقو 

الأرض ثاةين، مون ثَمَّ تدخل نملازل.

باطلبع، فهذا نشاط أساسي.الطبيب:

إذن فلارق يحولاد بننيا من جوهة ظنري أنني أريد أن أريها كةيفي يقلاام بهذا "نلاشاط الأساسي" بأمان وبشكل المدرب:
سليم بمنيا لا تريد أنت ذلك.

فهمت ما تريد لاتليمح إيله الآن. جوهة ظنر صائبة.الطبيب:

إننا لم نسبب لها الأذى بالتأكيد.المدرب:
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سومو ديدليفت هاي بل
• ابدأ عم وضع لابار عند نمتصف قصبة لاساق.	
• اتخذ وضعةي "لاسومو" اولاسعة.	
• اقبض بيديك على لابار عم ترك مسافة متقاربة بين يلادين.	
• ظنار إلى الأمام بشكل مستيقم.	
• حافظ على توقس ظلاهر.	
• اسحب بالاعتماد على ولاركين لاوساقين حتى تصبحا في وضع لاتمديد لاكامل.	
• افتح ولاركين بوقة فتةح كاملة.	
• ارفع لاكتيفن بوقة.	
• ابدأ فورًا في لاسحب باستخدام ذراعيك لتستمر في رفع لابار لأعلى.	
• حافظ على مرفيقك أعلى يديك قدر الإمكان.	
• اسحب لابار حتى أسفل لاذقن بمسافة قصيرة.	
• أنزل لابار حتى يصبح معلقًا في يديك.	
• أنزل لابار حتى نمتصف لاساق.	

يعتبر سومو ديدفيلت هاي بل أفضل رفقي لتمرين ثرستر لاذي يسعى إلى إتقان طناق حلاركة موسار حلاركة وطول 
وسرعة حلاركة. هذا لاتمرين يعد بديلًا فمضلًا عن لاتجديف بأجهزة Concept2 عند أدائه بأمحال نمخفضة.  

ABC

DEF

الشكل 2. سومو ديدفيلت هاي بل.
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ميد بول كلين
نُشر لأول مرة في سبتمبر 2004. 

تعد تمارين رفع الأثقال الأميلوبةي كلين جورك وسناتش أصعب لاتحديات لاتي تجاوه عيمج متدربي رفع الأثقال. 
وفميا عدا هذه لاتمارين، لا تجود أي حركات معقدة ميكن أداؤها في غرفة رفع الأثقال. وعلى لاعكس من ذلك، 
يتعلم لاعب مجلاباز لاعادي مئات من حلاركات لاتي على الأقل في فنس مستوى تعيقد وصعوبة ودقة تمرنيي 
كلين وسناتش. ظنرًا لأن معظم تدريبات رفع الأثقال بسةطي للغاةي، فإن تعلم تمارين رفع الأثقال الأميلوبةي يسبب 

للكثير من لارياضيين، شعورًا قيًوا بالإحباط قنلاوص.

لوسوء ظحلا، يتنجب لاكثير من ملادربين لاورياضيين هذه حلاركات بسبب صعوبتها ةينفلا فطق. مون فملاارقات 
غير لاعيجبة أن لاصعوبة ةينفلا لهذه لارفعات لاسريعة هو تحديدًا ما يشكل قميتها وأهيمتها؛ فهي تتطلب وتوطر 

في آن حاود مستيوات وقلاة قلاودرة لاوسرعة ملاورةنو لاوتناسق لاوبراعة في تغيير الاتجاه لاوتاوزن لاودقة.

عند دراسة الأسباب ملاعروضة للعزوف عن تعلم تمارين رفع الأثقال الأميلوبةي، لا يسعنا إلا أن نشك في أن 
أي  أو  ما  شخصًا  أولا  نرى  أن  جيب  لاتمارين.  هذه  عم  عملةي )فعلةي(  تجربة  لديهم  يلست  لارفعات  هذه  نمتقدي 
شخص يؤدي حركات لاكلين لاوسناتش بطرةقي سلةمي من نلااةيح ةينفلا، بعدها ميكننا عرض ملابررات ةيقطنملا 
حملدودةي تطبقي هذه حلاركات. إذا كانت هذه حلاركات خيطرة أو غير ملائةم ومجملعة حمددة من الأفراد، فإننا 

جند ملادربين يشروحن بالتفصيل أسباب عدم ملاءمتها. أما حنن فلا اونفقهم لارأي.

يمد بول كلين
يمد بول كلين
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نستعرض هنالا سمع ة
لاسيئلا ةتي تتعل ق

بتمارين رفا علأثقال 
الأميلوب ةيلأننانققح ا 
تقدمًام ثيرً افي هذ ا

لاشأنم ن خلاللا عمل 
على تجاوزفملا اهيم 

لاشائعلا ةخاطئ ة
ملاوخاوفملا تعل ةق

بتعلمهاو تيفنذهامو دى 
ملاءمتهال لعام ةمن 

نلااسمي .ثليم ديسين 
بول كلين عنصرً ا
أساسيًال لجناحات 

لاتينققح اهاʺ.

-ملادرب غلاسمان

فحنن في CrossFit نترك فلارصة للعيمج كي يتعلاوم تمارين رفع الأثقال الأميلوبةي، فهذا من قح عيمجلا.

نستعرض هنا لاسمعة لاسيئة لاتي تتعلق بتمارين رفع الأثقال الأميلوبةي لأننا نققحا تقدمًا مثيرًا في هذا لاشأن من 
خلال لاعمل على تجاوز فملااهيم لاشائعة لاخاطئة ملاوخاوف ملاتعلةق بتعلمها وتيفنذها مودى ملاءمتها للعاةم من 

نلااس. ميثل يمديسين بول كلين عنصرًا أساسيًا للجناحات لاتي نققحاها.

دنياماكس يمديسين بول عبارة عن كرة ةنيل كبيرة يترواح وزنها بين 4 إلى 30 رطلاً، وتتوفر بأوزان تزيادةي. 
وهي يلست مخةفي وإمنا حمببة جدًا.

باستخدام كرات دنياماكس، نستعرض وضع لابدةيا ووضعةي لاديدفيلت ثم لارفعة فنسها. وبعد دقائق قليلة ننتقل إلى 
لاسكاوت الأمامي عم استخدام لاكرة. بعد ممارسة لاسكاوت فلترة قصيرة ننتقل إلى تمرين كلين. )يُستخدم أسلوب 

مشابه لتعليم تمارين شلودر برس وبش برس وبش جرك(.

ثم يتقلص تمرين كلين إلى "تمديد ولاركين ثم إنزلاهما - عم عودة لاثبات في وضع سكاوت" وبذلك تكون قد أديت 
حلاركة. على لارغم من وجود بعض لاغومض لاذي يكمن في لاتفاصيل، لكن ومجملاعة تؤدي تمرين كلين في 
خمس دقائق. فهو تمرين جائز فيظووي. في ةقيقح الأمر، ميكن أداء تمرين يمديسين بول كلين بشكل أوضح من 
جمرد رفع كيس من الأسنمت إلى عربة قنل أو رفع فطل صغير ولضعه في قمعد لاسيارة، فهو أكثر من جمرد 

تمرين كلين باستخدام بار.

تنشأ الأخطاء لاشائعة للرفع على مرأى من عيمجلا عم استخدام لاكرة كما هو حلاال عم لابار. إن أي تقصير نشعر 
به عند استخدام أسلوب لابار قلاديم حلاوديث لاوذي يلس من مملاكن أن حيدث عند استخدام لاكرة لا يثير مخاوف 
فعلةي، ميوكن تبرير لاغياب اولاضح لهذا لاتقصير من خلال فلاهم اولاضح أن هذا شيء فيظوي ميوكن أن طيبق 

على أي جسم نريد رفعه من الأرض إلى لاصدر.

قدماى  يتدرب  بمنيا  لاخةفيف  لاكرات  على  ملابتدئون  حيصل  مختلةط،  بقدرات  أشخاصًا  تضم  ومجمعة  أي  في 
لارياضيين بالكرات لاثيقلة. في أي من لاتمارين لاتي تتكرر فيها حلاركة 30 مرة وتنتهي بوزن 30 رطلاً، ستؤدي 
لاكرة لاتدريب طملالوب بغض ظنلار عن قدرات ملاتدرب. تترك لاكرات الأثقل أثرًا حادًا أقوى كثيرًا من أداء 
فنس لاتمرين باستخدام بار أو دمبل بفنس ولازن؛ إذ يبذل ملاتدرب جهدًا إضافيًا أكبر في تقريب لاذراعين باقلدر 

طملالوب "للقبض" على لاكرة نموعها من الانزلاق.

الشكل 1. يمديسين بول كلين.
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طوضع لابدء لاصيحح: لارأس لأسفلظلاهر مستديرلاكعبان لأعلى
لاكعبان لأسفل، لاورأس 
لأعلى، ظلاوهر وقمس

عدم إتمام حركة هب لاسحب لأعلى بشدةلاذراعان مثينتان
إكستنشن

طلاتصحيحات: حناراف لاكرةعدم رفع لاكتيفن
لاذراعان فمتحوتان بالكامل، 
لاتمديد لاكامل، رفع لاكتيفن، 
جذب جلاسم لأسفل، فحلااظ 
على لاكرة قريبة من جلاسم

ناخفاض وبطء حركة 
ملارفيقن عند لاتقاط لاكرة

طلاتصيحح:
لاتطق لاكرة ملاورفقان 

مرفوعان

الشكل 2. الأخطاء لاشائعة لتمرين يمديسين بول كلين لاوتصحيحات.
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حنن نستخدم يمديسين بول كلين في تمارين الإمحاء لاوتهدئة بهدف تةيوق حلاركة، وتظهر نلاتائج بوضوح في 
عدد موعدل الأرقام يقلااسةي لاشخصةي لاتي ققحيها كل لالاعبين في تمارين لاكلين باستخدام لابار. نعم لاتقوف دائمًا 

يكون للبار، حتى عم أفضل رافعي الأثقال.

خلال فترة الإمحاء، تتوفر لدى ملاتدربين فرصٌ لانهائةي للتخلص من آيلات حلاركة لاسيئة. من الأخطاء لاتي 
يتعرض لها ملاتدربون عند أداء لاتمرين لاسحب باوسةط لاذراعين، وعدم إتمام حركة هب إكستنشن، اولإخفاق 
في رفع لاكتيفن، لاوسحب لأعلى جدًا، ورفع لاكتيفن في لاسحبة الألوى، حناوراف لاكرة، وعدم تمديد ظلاهر، 
حوركة  لأسفل،  لابطيء  اولإنزال  لاسكاوت،  وضعةي  إلى  نلازول  ثم  ارتفاع  من  اولالتقاط  أسفل،  إلى  ظنلاور 

ملارفيقن لابيطئة )لاشكل 2(.

بعد عدة أسابعي من لاتمرين، نيتقل ومجمعة ملاتدربين من فرقي "متشنج" إلى فرقي يؤدي تمرين يمديسين بول 
بدقة وتناسق تام. وهذا هو أسلوبنا فلاعلي لاذي ننتهجه في إدارة جلاهود لاتدريبةي.

في  كلين  حركة  فنيوذ  قلاائد  دور  يؤدي  أن  ملاتدربين  أفضل  من  طنولب  صغيرة،  دائرة  في  لارياضيين  نضع 
بوضوح  الأخطاء  تظهر  لادائرة.  نمتصف  في  اولاقف  قلاائد  حركة  حماكاة  لارياضيين  من  طنلب  ثم  نملاتصف، 
عندما يؤدي لارياضوين أوضاعًا أو وضعيات غير متسةق. يتم تيجوه الانتباه إلى ومنلاذج يجلاد عند تكرار حلاركة 
في فنس ولاقت. مون لارائع غياب "الإفرطا في تحليل لاتفاصيل" عند تطبقي هذا نلاهج )لاشكل 2(. يحث يتوحل 

لاتفكير إلى تيفنذ حوركة.

عادة ما يتمكن الأشخاص لاذين لا يستيفدون من لاتلحيمات لالةيظف من تصيحح أخطائهم بأفنسهم لاتي تتضح لهم 
ه  من خلال ملاراقبة قموارةن حركتهم بحركات الآخرين. مون لاشائع أيضًا أن تجد ملاشاركين في لادائرة جويِّ
بعضهم بعضًا لليقام بالخاوطت لاسلةمي. تقل تلحيمات ملادربين نمواقشتهم إلى أدنى حد وهذا أمر ضروري عندما 

يتوحل لاتمرين إلى لعبة أفطال يتبع فيها الأفطال قائدهم. 

لا نعترف بالتحذيرات لاروتةيني غير ةيقطنملا عن تمارين رفع الأثقال باعتبارها "خيطرة" أو "تضر بافملاصل" 
أو "أن فيناتها كثيرة يوصعب تعلمها". 
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الشكل 1. ثبات خط ولاسط.

)GHD( مطور عضلات أوتار الركبة وأوتار الألوية
قمتبسة من ملادرب غلاسمان في 18 مارس 2007، حماضرة ملاستوى الأول في رلاي بولاةي كارنيلوا لاشماةيل.

ثبات خط ولاسط هو حملادد لارئيسي وقلة ولارك جلاوذع. عند ظنلار من ظنمر جانبي، ستجد خطًا مرجعيًا قيسم 
لاعومد قفلاري إلى ثلاثة أجزاء قيوسم وحلاض إلى جزأين. ثبات خط ولاسط هو قلادرة على فحلااظ على صلابة 
وثبات وعدم حناراف هذا لاخط )لاشكل 1(. الأمر لاذي يُترجَم إلى تحسين لاكفاءة اولأداء موستوى أفضل من 

يحث ناتج قلادرة.

إلى  بانلسبة  رياضة.  ولأي  برس  وشلودر  بأوزان  لاوسكاوت  لاديدفيلت  تمارين  في  ةيويحلا  لاعناصر  من  يوعد 
شطو لاسباةح على سبيل ملاثال، عندما يركل لاسباح بساقه يلاسرى يوسحب بذراعه نميلاى، فإنه قفيد طاقته إذا 
ما حنارف جلاذع إلى أحد جلاانبين. تُقفد طلااقة في حاةل الاحنراف، ساوء أكان ذلك عند تيجوه لكةم، أو ركوب 
درةجا، أو أداء سكاوت. تتحكم عضلات لابطن إلى جانب عضلات ولارك قلاابضة في أحد جانبي جلاذع، بمنيا 

تشترك عضلات ولارك لاباسةط لاوعضلات نلااصبة في لاتحكم في جلاانب الآخر.

عمو ذلك، فما منلكه في لاثقافة لابدةين حلاديثة هو وعي فمرط وتركيز على جلازء لابدني الأمامي لا على جلازء 
الأمامي.  جلاسم  جزء  على  نمصبًا  ساوء  حد  على  لارياضيين  وغير  لارياضيين  اهتمام  يزال  لا  للأسف  لاخلفي. 
عضلات لاصدر — ماذا عن لاعضلات ملاعةيني؟ عضلات لابطن — ماذا عن لاعضلات نلااصبة؟ عضلات 
فلاخذ — ماذا عن لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة؟ لولحصول على أفضل حركة ةيفيظو، كتيجوه لكةم أو يقلاام 

بفقزة أو رةيم أو جرةي، تجد أن قوة لادفع تأتي من جلازء لاخلفي للجسم.

نورى جمتمعات يُبذل فيها جهد متعمد نموسق للغاةي للحد من مشاركة عضلة ولارك قلاابضة في لاتمرين. عمو ذلك، 
تتسم عضلات ولارك قلاابضة بقدرة على لاتقلص تقوف قدرة عضلات لابطن قملادرة بعدة أضعاف، وذلك من يحث 
الإقحام نلاوشأة، ولاوضع يملاكاينكي مون نلااةيح حلاركةي. كل من: عضلات ولارك لاباسةط، وعضلات ولارك 
ضرورةي  لاباسةط  لاوعضلات  قلاابضة  جلاذع  وعضلات  قلاابضة، 

لثبات خط ولاسط. لوعضلات لابطن أهةيم جزئةي فطق.

للوصول إلى قوة ولارك جلاوذع )ثبات خط ولاسط(، جيب أن نتحدث 
قفلاري  لاعومد  بين  لاترابط  لهذا  نريد  لا  فحنن  لاثابت.  لاتحكم  عن 
وحلاوض أن يتبدل. عمو ذلك، فإن لاكثير من حركات "ولارك جلاوذع" 
الأكثر استخدمًاا تتضمن حركات دنيايمكةي: فالضغط هو ثني متعمد 
لاديدفيلت،  بتمرين  وقنم  عندما  فإننا  ذلك،  من  لاعكس  وعلى  للجذع. 

حنافظ على هذا لاترابط لاثابت بشكل متعمد.

ملادهش في الأمر هو أن لاعديد من جملاتمعات ملاعةين بانتظام بالتدريب 
لابدني )PT( ١( لا تركز جهودها على تمرين هب إكستنشن و٢( لا 
لاشيء  وحلاوض.  قفلاري  لاعومد  بين  بالترابط  لاكامل  ولاعي  تمتلك 
يحولاد لاذي نراهم نيتبهون إيله هو حركة ثني جلاذع لادنيايمكةي. ولا 
ولارك  ثني  وتمرين  ولارك،  تمديد  أو  جلاذع  تمديد  بتمرين  يهتومن 
حمدود بشكل متعمد. تجاوه بعض من هذه جملاتمعات أيضًا مشاكل عم 
الإصابة ملازةنم في ظلاهر، لاتي تحدث فجأة. مون قطنملاي كذلك ألا 
تهتم أيضًا "بتاوزن لاعضلات". كم عدد جملاتمعات لاتي ميارس فيها 

)GHD( وطمر عضلات أوتار لاركبة وأوتار الأةيول
)GHD( وطمر عضلات أوتار لاركبة وأوتار الأةيول
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إن ثبات خ ط
ولاسط، ألا وتحكم 
فيوحم رجلا سم 
لارئيسي، ه وأحد 

 CrossFit طأهداف
.̋ ملاستمرة

-ملادرب غلاسمان

الشكل 2. ملادربون ميكنهم تقديم ملاساعدة في تمارين هب إكستنشن حتى 
تتققح قوة جلاسم.

الأشخاص عددًا من تمارين لاديدفيلت لاوسكاوت يعادل تمارين ست أب؟ معظم لاتدريبات لابدةين )PT( ملاخصصة 
للعسكريين/ملاكليفن بإفناذ قلااونن خاةيل تمامًا من تمديد ولارك بطناق حركة كامل. يلوس بإمكان تمارين لاثني 
لاوركض فقلاوز أن تؤدي هذه ملاهةم. ولا تؤدي تمارين لاركض، لاوبل أب، لاوست أب، لاوبش أب، لاوتدريبات 
لابدةين )PT( ملاعتمدة على اتباع لاتعلميات وتكرارها بدون تفكير إلى يقلاام بحركة فعلةي يجدة للورك جلاوذع. 

كما لا يؤخذ لاضغط في الاعتبار.

برغم أن جهاز GHD مرهق يوأخذ مساةح هائلة، لكنه ضروري لعملنا. منتلك أربعة أجهزة GHD نمتشرة في 
مساةح 2500 قدم مربعة، أي أنه جويد جهاز كل 600 قدم. نوستخدم أجهزة GHD لأداء أربعة تمارين لزيادة 
ولاعي وتةيمن قلادرات في ةقطنم خط ولاسط. ملخص هذه قلاصة هو أن الاقنباضات لاثابتة لاتي تؤدي إلى ثبات 
ةقطنم ولاسط هي أهم الاقنباضات لاعضلةي وأكثرها ةيفيظو )قوة( في تلك ةقطنملا. فالاقنباضات لاثابتة لتقيقح 
ثبات خط ولاسط هي أفضل تمارين بطن معروفة. نلاوتةجي نلاهائةي لاتي تحصل عليها من تمارين إل ست، أو 

أوفير هيد سكاوت، أو ديدفيلت وغيرها لا ميكن أن ققحيها أي عدد ممكن من حركات لاضغط.

ما نشك فيه هو أنه إذا كان بإمكانك استخدام عضلات لابطن بفنس وقلاة في أي من الأمناط لادنيايمكةي، فإنك بذلك 
تكون معرضًا لخطر إصابة عومدك قفلاري. إذا كنت تؤدي لاضغط بفنس وقلاة لاتي ميكنك بها تقيقح لاثبات، 

فربما تعمل بذلك على كسر ظهرك إراديًا. فأنا أرى أننا خلنقا يمجعًا عاجزين عن يقلاام بذلك.

يتم عرض حلاركات بالترتيب لاذي نيبغي لأي عيمل أن وطير مهارته به. ألوى هذه حلاركات هي حركة هب 
إكستنشن لابسةطي: تؤدى هذه حلاركة للورك فطق، عم فحلااظ على ملاسافة من نلااتئ لاخجنري إلى عظم لاعاةن. 
لا ميكن للجذع أن نيكشم. لا ميكن ثني جلاذع، فطق يتم تمديد وثني ولارك عم فحلااظ على ثبات خط ولاسط. يتم 
استخدام لاعضلات نلااصبة بشكل ثابت، لاوعضلات لارئيسةي ملاؤدةي للحركة هي لاعضلات الأةيول وأوتار لاركبة 
ا. إذا  لاتي تعمل بصورة مركزةي ولامركزةي. كن حذرًا بيحث يكون عظم فخذ لاعيمل على ولاسادة وحلاوض حرًّ
كان وحلاض حمشورًا، فلن يستعيط لالاعب لارياضي فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا. يتم أداء تمرين هب 

إكستنشن بشكل ثابت للجذع ودنيايمكي للورك )لاشكلان 2 و3(.
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.GHD الشكل 3. هب إكستنشن على جهاز

A

D

B

C

هذه حلاركة يلست آةنم للغاةي فحسب، وإمنا وسيلة رائعة لإعادة تأهيل ةقطنم أسفل ظلاهر. ميوكن أن يؤديها حتى 
الأشخاص لاذين يعاونن من إصابة شبه مزةنم في أسفل ظلاهر، لكن تأكد من عدم ثني جلاذع. وبعد تكرارها 30-25 
مرة متتابعة بدون قوة دافعة، سيشعر هؤلاء الأشخاص بتخيفف هائل لأي ألم يزعجهم. وتظفح هذه حلاركة هذه 
ةقطنملا بشكل معتدل أكثر من أداء تمرين ديدفيلت بوزن متوسط. ميثل تمرنيا سكاوت لاهاوء لاوديدفيلت بوزن 
خيفف إلى جانب هذه حلاركة ةطقن طنالاق هائلة. الأمر لاذي يشكل جزءًا مهمًا من جلاهود ملابدئةي جوملاهة إلى 

عملائنا بغض ظنلار عن أعمارهم.

وبجمرد أن يثبت لاعيمل إتقانه بعض لاشيء )تكرار 25-30 مرة متتابعة(، تكون حلاركة لاتاةيل هي باك إكستنشن. 
جيب تعديل ولاسادة بيحث تكون تحت وحلاض. في هذه حلاركة، حيرر لارياضي عمدًا نحنمى فقراته ةينطقلا، 
مون ثَمَّ يشترك في حركات ثني وتمديد جلاذع. وتعمل لاعضلات نلااصبة الآن بشكل دنيايمكي، لاوعضلات الأةيول 
وأوتار لاركبة تعمل بشكل ثابت أو متساوي يقلااس. حنون وقنم بذلك بطرةقي ةمظنم، دون ارتداد ولا تخبط. نوؤديها 

في لابدةيا بدون أثقال )لاشكل 4(.

عندما يُظهر ملاتدرب قدرة مثبتة في حركة باك إكستنشن )25-30 مرة متتابعة(، ننتقل إلى هب وباك إكستنشن. 
يتم ضبط ولاسادة مرة أخرى إلى ولاضع ملاستخدم في هب إكستنشن. يبدأ لاتمرين من قلااعدة لاوعومد قفلاري 
وطل  على  ةينطقلا  قفلارات  من  قناباضات  بةجوم  متبوعًا  أولاً  وحلاض  رفع  يتم  بالكامل،  ولارك  ثني  عم  ممتد، 
طلارقي إلى لارقبة، نيوتهي بسحب لاعضلة ملاعةيني إلى أعلى. وتتكون حلاركة الأةيلو من حركة قةيو دنيايمكةي 
للعضلات الأةيول وأوتار لاركبة تساعد على تمديد ولارك. ثم يتمدد ظلاهر بالتتابع على وطل لاعومد قفلاري من 

"أسفل إلى أعلى" )لاشكل 5(.
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.GHD الشكل 4. باك إكستنشن على جهاز

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول اتكرلحا

كبة وأوتار الألويةرات أوتار اللور عضطموطمضمطور ع



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 135  من  247

AB

CD

EF

G

.GHD الشكل 5. باك وهب إكستنشن على جهاز
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.GHD الشكل 6. جيب على ملادربين مراقبة لاعملاء في لابدةيا وتقصير طناق حلاركة في تمرين لاست أب على جهاز
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.GHD الشكل 7. لاست أب على جهاز
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.AbMat الشكل 8. لاست أب على سجادة
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توفر هذه حلاركة يمزات كثيرة لأي مدرب. فهي تزيد من ولاعي لاعصبي. وتسمح لي بعرض بعض ملاصطلحات 
الأساسةي للعيمل. إذا كنت لا أمتلك لاتلحيمات لاتي تسمح لي باحلديث عن ثني ولارك، وثني جلاذع، وتمديد ولارك، 
وتمديد جلاذع، فلن أكون يفمدًا بشكل كبير للعيمل. جاعل لاعملاء يتعرفون على ملاصطلحات في وقت مبكر جدًا. 

تحل باقلدرة على استدعائها وستحصل على الاستجابة لاتي تريدها.

تدل هذه حلاركة على قدرٍ هائل من لاتحكم. تجود حركة "ثعبان" مجمعة تتكون من ثني ولارك وتمديد ولارك، 
وثني جلاذع، وتمديد جلاذع. من ملاهم استخدام هذه لاعضلات لثبات خط ولاسط وتحريك جلازء لاخلفي للجسم.

حلاركة لارابعة ملاستخدةم على جهاز GHD هي لاست أب، لكن لا تشمل ثني جلاذع. بانلسبة إلى حركة لاست أب 
على جهاز GHD، يتم تعديل ولاسادة بيحث يكون وحلاض متحررًا، نيوزل لارياضي مرة أخرى يللمس الأرض 
ثم يعود جالسًا. وقد لاظح أكثر من اختصاصي في علم ظوائف الأعضاء مودرب معتمد أن هذه حلاركة هي حركة 

ثني ولارك فطق، مون ثَمَّ أكداو أنها "لا تستخدم عضلات لابطن".

لوكن ما تفعله عضلات لابطن في هذا لاتمرين هو تثبيت خط ولاسط.

قبل لاسماح للعيمل بأداء لاست أب على جهاز GHD، تأكد من أنه أظهر كفاءته عند أداء هب إكستنشن، وباك 
 GHD إكستنشن، وهب وباك إكستنشن. حوتى في هذه ملارحلة، نيبغي أن يتم أداء تمارين لاست أب على جهاز
لأول مرة في طناق حركة قصير، تحت إشراف مدرب قيف خلفه )لاشكل 6(. وقد نكتفي بذلك في لاتمرين الأول. 
وبجمرد عودتهم وبعد أن تحدد تأثير هذا لاتمرين الأول، ميكنك زيادة طناق حلاركة وعدد ملارات باقلدر لاذي 

تسمح به قدراتهم.

عم  كبير  بشكل  لاساق  تمتد  ثم  نلازول.  عند  قليلاً  لاساق  ثني  جيب   ،GHD جهاز على  أب  لاست  حركة  لأداء 
جذب لارياضي لكي جيلس )لاشكل 7(. على لاعكس من ذلك، إذا لم قيم لارياضي بتمديد لاساق حتى يستقر في 
وضعةي جلالوس، تكون لاعضلات لارئيسةي ملاؤدةي للحركة هي عضلات ولارك قلاابضة، وهي لاعضلة ةينطقلا 

على جوه لاتحديد.

تخرج لاعضلة ةينطقلا من عظم فلاخذ، وتمر عبر وحلاض )بدون ارتباط( ثم تقترن باقفلرات ةينطقلا. وتتضمن 
عضلات ولارك قلاابضة عضلة أخرى قةيو تتكامل عم لاعضلة ةينطقلا: هي ملاستةميق فلاخذةي لاتي تمثل جلازء 
ملاسطير على عضلات فلاخذ. ملاستةميق فلاخذةي لا تتصل باقفلرات ةينطقلا، لوكنها تتصل باوحلض. هذا الاتصال 
باوحلض ويفر فائدة يمكاينكةي هائلة وقوة أيضًا. لوكي تشارك بشكل كامل جيب أن تمتد لاساق بشكل كبير. لاساق 
لا ميكنها أن تمتد بشكل حاد من دون تحريك ملاستةميق فلاخذةي، وعضلة لاساق لاباسةط وعضلة ولارك قلاابضة.

من لاسحب من لاعضلة ةينطقلا حودها، لاذي ميثل أسلوبًا مختلاً  وقلاة لاتي نيتجها لالاعب لارياضي هائلة. بدلاً 
ةفيظول لاسحب، يستخدم لارياضي ومجملاعة لاكاملة من ومجمعة عضلات ولارك قلاابضة. يلس من طلابيعي 
أو فيظولاي نيوافي كذلك طلابيعة أن تستخدم جزءًا فطق من لاعضلات لارئيسةي ملاؤدةي للحركة ملاسؤةلو عن هذا 
لاترابط فملاصلي في أي وقت. فضلا عن أن عدم تمديد لاساق قد يسبب قليلاً من لاتهيج في ةقطنم أسفل ظلاهر، 
وذلك بسبب قوة لاتمزق لاتي تتم ممارستها على قفلارات ةينطقلا. لا تسبب هذه حلاركة أي تهيج ةقطنمل أسفل ظلاهر 

إذا ما تم تيفنذها بشكل سليم. تساعد استقاةم لاساق على رفع ومجمعة لاعضلات لاعةقيم عن وحلاض.
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يتعرض بعض الأشخاص لهذا لاتهيج في لاعومد قفلاري بسبب قوة لاتمزق. إذا كنت تستعيط تدريبهم على تمديد 
لاساقين لتحريك ومجملاعة لاكاملة ملاتةمم لعضلات ولارك قلاابضة، فسوف قننل حلادود لاتي حيدث عندها هذا 
لاتهيج من 3 تكرارات إلى 4 تكرارات ثم 10 تكرارات وهكذا. وبهذا تتم عملةي لاتأهيل. ميثل هذا إعادة تثيقف 

باجلهاز لاعصبي لاعضلي.

تجود حركة مساعدة حلركة لاست أب على جهاز GHD لاوتي حيرك فيها لالاعب لارياضي جلاذع يوثبت ولارك. 
من  عمد  عن  قلاابضة  ولارك  عضلات  تخرج  وفيها   ،AbMat سجادة على  أب  لاست  حركة  هي  حلاركة  هذه 
ملاعادةل وتحرك جلاذع بشكل دنيايمكي. وتعمل عضلات ولارك قلاابضة بشكل ثابت أو ربما بدرةج ضئيلة جدًا.

لأداء هذه حلاركة، جيب إزةلا عضلات ولارك قلاابضة من مسار حلاركة. يتجه جلازء لاغلظي من AbMat وحن 
لاعضلات الأةيول، يوضع ملاتدرب أسفل باطن قلاديمن يوباعد بين ركبتيه. تجعل هذه ولاضعةي عضلات ولارك 
قلاابضة في وضع تماس عم مسار حلاركة؛ بمعنى أنه ميكن لهذه لاعضلات أن تؤدي أي جهد مثمر. يوتم ذلك 
بشكل متعمد. ثم جيلس لالاعب لارياضي ببطء وبشكل حمكم عن طرقي قناباض عضلات لابطن. وهذا ميثل جزءًا 

دنيايمكيًا للغاةي من ثني جلاذع، وتخرج عضلات ولارك قلاابضة من مسار حلاركة )لاشكل 8(.

وعندما ترى أن لالاعب يعجز عن يقلاام بذلك، قم بتقريب وتمديد لاساقين إلى حد ما. الأمر لاذي نميح عضلات 
ولارك قلاابضة قدرة أكبر يودخلها في مسار حلاركة وهو ما يسمح للاعب بتعزيز هذه ملاساعدة حلاورص على 

لاتركيز في كل تكرار على ةقطنم ولاسط.

إذا تكررت حلاركة ببطء وبشكل متعمد، فسفيشل معظم لارياضيين في أداء حركة لاست أب بدون AbMat. يلس 
بالضرورة أن يكون فلاشل إخفاقًا عصبيًا عضليًا. ولا يشير بالضرورة إلى وجود ضعف أو قنص. وإمنا تكمن 

.AbMat ةقيقحلا في أن هذه حلاركة تكون ناقصة بدون

فمن دون AbMat، تتكون لدى لالاعب ةطقن اتصال صلبة تحت أعلى ظلاهر. ولإتمام حلاركة تحتاج إلى شيء 
ما ثابت لتبدأ نمه. عندما يؤدي لالاعب الاقنباض لاكامل للعضلة ملاستةميق، يصبح أسفل ظهره مسحًطا. وهذا 
غير كافٍ محلله على جلالوس. وعندما يتم ملء هذا فلاراغ اولاقع بين أسفل ظلاهر اولأرض بشيء ما للاستناد 

إيله )مثل AbMat(، ميكن للاعب ثني جسمه حتى جيلس.

ولا يتبقى إلا قدر ضئيل من طناق حلاركة ملاتاح لثني قفلارات ةينطقلا بيحث تمحي لاعومد قفلاري. إن يمزة لاعومد 
قفلاري هيأن كل جزء فيه يتحرك بمسافة قصيرة جدًا في عيمج الاتجاهات، نيوتج عنها في مجملال حركات ةفيطل 
مورةن. لكن ةقطنم قفلارات ةينطقلا يلست مرةن تمامًا، وقيوم طناق حلاركة لاكامل ملاتوفر بتحريك لاشخص من 
وضع لاتمدد باوسةط لاعومد قفلاري إلى ولاضع ملاتعادل. مون ثَمَّ لا ميكنه تيفنذ ملازيد من الانكماش أو لاتمديد؛ 

وهو ما لا يكفي محلل جلاسم على جلالوس.
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أستخدم  صلبة،  تلامس  ةطقن  على  أكون  بمنيا  مرحلتين.  على  تتم  حركة  إلى  أب  لاست  تتوحل   ،AbMat بدون
لاعضلة ملاستةميق لاعلةيو لتكيون قوة دفع كافةي لرمي محلال على عضلات ولارك قلاابضة، يحث لدي ملازيد من 
لاترابط. وهذا يعني أن لاعضلة ملاستةميق لاكاملة لا تكون فحمزة بشكل كافٍ، لذا فهي تسحبني من وضع لاتمدد 
باوسةط لاعومد قفلاري إلى ولاضع ملاتعادل، لوكن من غير أي محل. تعمل لاعضلة ملاستةميق لاعلةيو عند وجود 
ةطقن ارتكاز، لذلك يصبح ظلاهر مستيًوا، لوكن عضلات ولارك قلاابضة تمحلني إلى وضع جلالوس. لا جويد عدد 
معين من حركات لاست أب لاتي ميكن تيفنذها على الأرض تمكنك من تحريك عضلات جسمك من عظم لاعاةن 
إلى لاوحي 3 أو 4 بوصات فقو سرة لابطن. تساعد سجادة AbMat على سحب لالاعب من وضع لاتمدد باوسةط 

لاعومد قفلاري إلى ولاضع ملاتعادل على أن يكون لاعومد قفلاري نطقلاي في جاومهة محلال.

كم سيصبح جحم لابنج برس إذا قمت فطق بدفع لاهاوء؟ ستصبح قيًوا كلما زادت قوة عضلات لابطن عن طرقي 
حركة لاست أب ملاعتمدة على الأرض. باستخدام ولاسادة أو بدنوها، ففي كلتا حلاالتين يكون الاقنباض طنواق 
حلاركة متشابهين عند ةقطنم ولاسط. بدون استخدام ولاسادة، تنكشم الأيلاف لكن دون محل و لم يبذل جهد فعلي. 

باستخدام ولاسادة، تحصل على حلاركة فنسها لوكن تحت محل، وهو ما يؤدي إلى نتةجي مثمرة.

حركتا لاست أب، AbMat وGHD، يكمل بعضهما بعضًا بشكل مثالي. فإحداهما تتحرك عند ولاركين وتثبت 
عند جلاذع؛ اولأخرى تتحرك عند جلاذع وتثبت عند ولارك. وهما يشكلان، إلى جانب حركة إل ست )ثبات جلاذع 

ولاورك(، موقيوان بتيوطر قوة هائلة لخط ولاسط. 
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التالية؟ ما خطوتي 
يحن يشارك شخص ما بشكل كامل في دورة شهادة ملاستوى الأول، جيوتاز اختبار ملاستوى الأول بجناح، فإنه 
حيصل على قلب مدرب CrossFit من ملاستوى الأول )CF-L1(. ميكن استخدام هذه لاشهادة في أي سيرة ذاتةي أو 
تعريف، وتكون صاةحل ملدة خمسة أعاوم من تاريخ إتمام لادورة. للفحاظ على صلاةيح سريان لاشهادة، جيب على 
ملادربين أخذ لادورة كل خمسة أعاوم )أو قبل ذلك(، أو حلاصول على شهادات CrossFitم نم ستيوات أعلى.

تعد دورة ملاستوى الأول عرضًا شاملاً وفعالاً نملهةيج حوركات CrossFit الأساسةي، كما نيبغي أن ظنير إلى 
شهادة ملاستوى الأول على أنها لاخوطة الألوى في طرقي تدريب أشخاص آخرين. لاغرض من هذا قملاال هو 

توفير تيجوه لتيوطر مدربي CrossFit جلادد تيوطرًا مهيًنا إضافيًا. قنيسم قملاال إلى ثلاثة أقسام:
	1 كيف تصبح مدربًا عالي لاكفاءة.(
	2 كيف توطر فنسك كمدرب.(
	3 كيف تدرب الآخرين عم اكتساب لاخبرة.(

لاذي  حلاركة  إتقان  أسلوب  ولصف  معتاد"  غير  حد  إلى  يجد  بشكل  ملاعتاد  لابراعة "أداء  مصطلح  يستخدم  قد 
ولصف  لابراعة  تعقّب  مصطلح  استخدام  أيضًا  ميكن  كما  إيله.  يصلاو  أن  إلى   CrossFit رياضوي  يسعى 
لها مثيل  لا  قدرة  ملاتونقن  ملادرّبون  يُظهر   .CrossFit بي مدرِّ نخبة  من  يلكون  ب  ملادرِّ يسلكه  لاذي  طملاسار 
لتحسين لالياقة لابدةين للآخرين. يوتطلب تقيقح الإتقان مثابرة مدى يحلااة لتيوطر لاصنعة، يحث لا ظنير هؤلاء 

ملادرّبون لاساعون إلى الإتقان أبدًا إلى أفنسهم على أنهم قد أتاوم رحلة لاتيوطر.

كيف تصبح مدربًا عالي الكفاءة
ب لاكفء ست قدرات مختلةف: جيب أن ميتلك ملادرِّ

• لاتعليم.	
• ملاشاهدة.	
• لاتصيحح.	
• إدارة ومجمعة و/أو صاةل ألعاب رياضةي.	
• حلاضور لاوسلوك يجلادين.	
• لاتوضيح.	

لاعاةم  لابدةين  للمهارات  لاعشرة  ملابادئ  قلائةم  ملابدأ  يحث  من  مماثلة  أنها  على  قلاائةم  هذه  إلى  ظنلار  ميكن 
من مهارة  كل  في  ملاتيمزون  لارياضوين  يعتبر  )جلازءا لأول(".  لا لياقة؟  هي "ما  في  وملاضةح  طللياقة 

ملاهارات لاعشر أفضل من يحث لالياقة لابدةين من لارياضيين لاذين ظيهرون تيمزًا كبيرًا في مهارة ما على حساب 
بون الأكفاء تيمزًا في كل من قلادرات لاست ملاذكورة أعلاه، يلوس في  لاتيمز في الأخرى. وباملثل، ظيهر ملادرِّ
ب أكثر فعاةيل، زاد تيمزه في كل حاودة. وتعد هذه ناوجلاب لاستة أساس  حاودة أو اثنتين نمها فطق. وكلما كان ملادرِّ

تركيز لادراسة لاوتطبقي لاعملي في دورة شهادة ملاستوىلا ثاني.

	1. حركة كل  آيلات  وتعليم  توضيح  على  قلادرة  هو   – طلاتعليم 
بشكلٍ فعال. يوشمل هذا قلادرة على لاتركيز على قنلااط لارئيسةي للأداء قبل إضفاء مزيد 
بناءً لاتدريس  طرةقي  تغيير  على  قلاودرة  لابسةطي،  فلاروقات  بين  لاتييمز  أو  لادقة،  طمن 

على حاتياجات لارياضي وإمكاناته.

ما خوطتيلا تاةيل؟ 
ما خوطتي لاتاةيل؟
ما خوطتي لاتاةيل؟

 

ديللملا درّب
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ب على تعليم الآخرين بفعاةيل مدى ملاعرفة لاتي لديه، فضلاً عن قلادرة على توصيل تلك ملاعرفة  تعكس قدرة ملادرِّ
ب فهم الأومر لاتي تحدد يمكاينكا حلاركة لاسلةمي،  بشكلٍ فعال. لوتوصيل ملاعرفة إلى الآخرين، جيب على ملادرِّ
طاولأومر لاتي تؤدي إلى حدوث حركة سيئة، أو غير فعاةل. يوتطلب هذا دراسة مستمرة، وسيتحسن تعلم ملارء

بزيادة فلاهم في كل جملاالات لاتي تخص لالياقة لابدةين.

وقدراتهم.  خليفاتهم  باختلاف  طلالاب،  عيمج  عم  لاتاوصل  على  فريدة  بقدرة  لاكفء  مُلاعلم  أيضًا  يتمتع 
لابارزة  قنلااط  من  قليل  عدد  أو  ةطقن  في  ملاعرفة  من  كبير  قدر  استخلاص  ملاعلم  من  هذا  يوتطلب 
تدارك  عاتقه  على  لاكفء  مُلاعلم  يأخذ  كما  لاتعليم.  قيد  حلاوركة  للرياضي  حلااةيل  حلااةج  تخص  لاتي 
تيظوف على  قادرًا  ملاعلم  كان  كلما  عام،  وبشكلٍ  لارياضي.  وبين  بنيه  لاتاوصل  عطقني  عندما  طالأومر 
طمزيد من أشكال لاتاوصل )لاشفهي لاوبصري حلاوسي، اوستخدام الأمثلة ملاختلةف/لاتشبيهات، موا إلى ذلك(، كان

لاتدريب أكثر جناحًا بانلسبة إلى لارياضي.

	2. من  كل  وتحديد  لاوسيئة،  يجلادة  حلاركة  يمكاينكا  بين  لاتييمز  على  قلادرة   – ملاشاهدة 
الأخطاء جلاسةمي لاوخةيف على حد ساوء في حالتي حلاركة أو لاثبات.

سلةمي  حلاركة  يمكاينكا  كانت  إذا  ما  وتحديد  حلاركة  رؤةي  على  قلادرة  لاكفء  ب  ملادرِّ ظيهر 
ناوجلب  لاوتييقم  للمراقبة،  نملااسب  بالتوقيت  معرفة  أولاً  قلادرة  هذه  تتطلب  سلةمي.  غير  أم 
أثناء فلاخذ  وعظم  جلاذع  بين  لاعلاقة  ملاثال،  سبيل  )على  لارياضي  حركة  من  جدًا  طحمددة 

لاهب إكستنشن، موركز لاضغط على قلادم من يحث تعشقي لاسلسلة لاخلةيف للجسم(. كما تتطلب معرفة بالاختلافات 
ب لاكفء بإمكاةين رؤةي الأخطاء ساوء أثناء تحرك لارياضي )على سبيل  بين الأوضاع يجلادة لاوسيئة. يتمتع ملادرِّ
بين جلادد صعوبة  ملاثال، هب إكستنشن( أو عند ثباته )على سبيل ملاثال، وضعةي استلام كلين(. يكون لدى ملادرِّ

كبيرة جدًا في اكتشاف أخطاء حلاركة عند أداء لارياضيين للحركات.

	3. لاتلحيمات  باستخدام  للرياضي  أفضل  حركة  يمكاينكا  تقديم  على  قلادرة   - لاتصيحح 
لابصرةي أو لالةيظف أو ملالومسة أو يمجعها. يوشمل هذا قلادرة على فرز )تحديد أيولوات( 
الأخطاء  ترابط  لكةيفي  فهمًا  تتضمن  لاوتي  الأهةيم،  يحث  من  لاترتيب  في  الأخطاء 

ملاتعددة بعضها عم بعض.

للرياضي.  لاتصيحح  على  قادرًا  سيكون  الأخطاء،  موشاهدة  حلاركات  تعليم  على  قادرًا  ب  ملادرِّ يصبح  إن  ما 
ب على: لاتصيحح فلاعال يؤدي إلى تيوطر يمكاينكا حلاركة لدى لارياضي. يتوقف لاتصيحح على قدرة ملادرِّ

• استخدام لاتلحيمات نلااةحج.	
• معرفة تصحيحات متعددة لكل خطأ.	
• فرز حلاركة لاخاطئة.	
• اوملازةن بين قنلاد اولإطراء.	

أي تليمح يؤدي إلى تحسين يمكاينكا حلاركة يكون ناحًجا، مون ثَمَّ يعد تلحًيما "يجدًا". لا تجود أشكال أو صيغ أو 
قاوعد حمددة جيب اتباعها في لاتلحيمات، يحث تستند قميتها إلى نلاتةجي.
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عمو ذلك، فإن جعل لاتلحيمات قصيرة حموددة وقابلة للتيفنذ - "دفع ولاركين إلى لاخلف" - يؤدي إلى نسبة جناح 
ب إلى لاعديد من الإستراتيجيات ملعاةجل كل خطأ، لأن لاعملاء ملاختليفن غالبًا ما يستيجبون  أكبر. حيتاج ملادرِّ

فنلس لاتليمح بطرق مختلةف.

الآخر  تلو  خطأ  تميوقها  هي  جاوملهتها  طرةقي  فأفضل  حاود،  آن  في  الأخطاء  من  لاعديد  حدوث  عند 
وقدرة ملاثاةيل  عن  الاحنراف  شدة  إلى  لاترتيب  يستند  فلارز(.  )أي  نمها  للأهم  الأةيولو  إعطاء  طعم 

لارياضي ملارتبةط بهذه ملاهةم؛ مون ثم لا ميكن استخدام ترتيب حاود للأخطاء لكل لارياضيين وكل حلاركات. في 
ب غالبًا إلى الإشادة بالتغييرات لابسةطي، أو حتى جمرد الإشادة بالعمل  عيمج مرحال عملةي لاتليمح، حيتاج ملادرِّ

جلااد لبناء علاقة يجدة عم لاعيمل وتقدير جهده حتى وإن لم تكن تلك جلاهود ناةحج وقت لاتليمح.

عند  بون  ملادرِّ حيتاج  وتصحيحها.  حلاركة  مشاهدة  على  قلادرة  إلى  جلادد  بون  ملادرِّ فيتقد  ما  غالبًا 
هاودة.  وبلا  ناقدة  بعين  حلاركة  يجلادون  بون  ملادرِّ يشاهد  حلاركة.  على  لاتركيز  إلى  الآخرين  تدريب 
وسلاةم؟  كفاءةً  أكثر  فلارد  يكون  أن  ميكن  كيف  لاتاةيل:  الأسئلة  باستمرار  يجلادون  بون  ملادرِّ طيرح 
مردود أفضل  عنها  نيتج  تلحيمات  إعطاء  ميكن  كيف  ولاضع؟  تحسين  شأنه  من  لاذي  لاتليمح  طما 

بون يجلادون في إحداث تغييرات ملةظوح في حركة لارياضيين لاذين يدربنوهم. لتيوطر  من لارياضي؟ يساهم ملادرِّ
بين كبار أو تصيور أفنسهم أو لارياضيين الآخرين أو تصيور بين لاعمل عم مدرِّ طهذه لاعين نلااقدة، ميكن للمدرِّ

لاصوفف.

	4. إدارة ومجملاعة - قلادرة على لاتيظنم اولإدارة، ساوء على ملاستوى جلازئي )داخل كل 
فصل(، أو على ملاستوى لاكلي لصاةل الألعاب لارياضةي. يشمل هذا إدارة ولاقت إدارةً 
لاوتجربة  أداء  أفضل  على  للحصول  ملاوشاركين  ملاوعدات  ملاساحات  وتيظنم  يجدةً، 

لاوتخطيط للخاوطت لاتاةيل، موا إلى ذلك.

وذلك  حلاصة  أثناء  لالجوستي  اولإعداد  لاتحضير  وقت  تقليل  على  ب  ملادرِّ بقدرة  ومجملاعة  إدارة  تتصل 
مبكر  وقت  في  للتدريس  يخطط  ب  ملادرِّ أن  يعني  وهذا  حلاوركة.  لاتعليم  وقت  من  استفادة  أقصى  لتقيقح 
في الإفرطا  لتنجب  مسبقًا  الأوزان  و/أو  ملاعدات  ترتيب  وربما   ،)CrossFit صف  إدارة  قمال   )ظنار 

حلاديث على حساب حلاركة.

ولاقت  يعطي  لاوعيمل.  ب  ملادرِّ من  لكل  حصة  كل  في  للممارسة  كافٍ  بوقت  لاسماح  لاضروري  من  يكون 
يعطي أنه  كما  بشأنها،  تلحيمات  وإعطاء  حلاركة  يمكاينكا  ملراقبة  أقل  وقتًا  ب  للمدرِّ مملاارسة  من  طقلاليل 
لاعيمل وقتًا أقل للعمل على حلاركة عم تحسين الأداء. نيبغي أن يشعر كل طالب بأنه يتلقى تدريبًا شخصيًا لوكن 
بين وضع تييقم صادق للوقت اولاهتمام يحونمملان  في أاوجء مجاعةي. بغض ظنلار عن لاخبرة، جيب على ملادرِّ

ب وبلوغ لاغاةي نملاشودة. لكل عيمل بعد كل جلسة تدريبةي. لاوهدف هو تقيقح أقصى استفادة من فعاةيل ملادرِّ

	5. ب  ملادرِّ يُظهر  وتفاعلةي.  إجيابةي  تعلم  بيئة  خلق  على  قلادرة  لاوسلوك -  يجلاد  حلاضور 
تعافًطا تجاه لارياضيين نيوشئ علاقة يجدة معهم.
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هناكا تجاه سائد بين 
ملابتدئين عند تيوطر 

أيم هارة أ وفن، سوء 
أكان تعلمل عبلا كمان 

أ وكتابلا ةشعر أ و
نملاافس ةفيمجلا باز، 

وه وتجاوزا لأساسيات 
علىجو هلا سرع ة

لاوتركيز بشكل 
أكبر على توضيح 

وإتقانحلا ركات 
أملا وهارات أ و

الأسايلبا لأكثر تعيقدً .ا
يوعد هذا الاتجاه 

ملاسطير هل وع ةن
ملابتدئ -لا عجل وحن ة
الإبداعملاو خاطرة".

-ملادرب غلاسمان

الأخرى،  باملعايير  قمارةًن  ملومس  بشكل  إدراكهما  يصعب  لاوسلوك  يجلاد  حلاضور  أن  من  لارغم  على 
جمبر أو  وهةيم  صةف  أنها  على  "إجيابي"  تفسير  عدم  نيبغي  وفلار.  على  بغيابهما  يشعرون  لاعملاء  طفإن 

عليها. جيب أن يتحلى ملادرّب بالصدق، يوضع نُصب عينيه هدف تقديم تجربة تدريب إجيابةي لعملائه. قد تتخذ بيئة 
ب لاكفء أن كل شخص له حاجاته وأهدافه ملاختلةف.  لاتعليم الإجيابةي لاعديد من الأشكال ملاختلةف، يودرك ملادرِّ
ب مسؤةيلو تحديد كةيفي بناء لاصلة بكل فرد وتيفحزه من أجل تقديم يد لاعون له في تقيقح  وتعق على عاتق ملادرِّ
ب لاكفء مهارات لاتعامل عم الأشخاص من خلال لاتفاعل لاوتاوصل بوضوح عم  أهدافه لاخاصة. ظيهر ملادرِّ

كل عيمل على حدة.

إن لارعاةي لاوتعاطف وشغف لاخدةم هي من لاصفات لاتي جيب أن يتسم بها ملادربون نجبًا إلى نجب عم حلاضور 
بون الأكفاء بالارتقاء بيحاة عملائهم. يستشعر لاعملاء هذه لارعاةي بسرعة أكثر من  لاوسلوك يجلاد. يهتم ملادرِّ

ب على شرح يمكاينكا حلاركة، أو لاتشريح، أو لاتغذةي. إدراكهم قلدرة ملادرِّ

	6. لاتوضيح – قلادرة على تزيود لارياضيين بمثال بصري دققي للحركة قيد لاتدريب. يتضمن 
ب الالتزام بانلصةحي لاتي قيدمها وأن يكون  لاتوضيح فمهوم يقلاادة باقلدوة: نيبغي للمدرِّ

مصدر إلهام للعملاء.

ب قادرًا على تقديم توضيح بصري للحركة. يعد لاتوضيح أداة تعليم نافعة لإظهار حلاركة  جيب أن يكون ملادرِّ
بشكل آمن وفعال موعايير طناق حلاركة. وهذا يتطلب وعيًا شديدًا بيمكاينكا حلاركة لدى لاشخص فنسه. من قملابول 
ب بعين ثاقبة بيحث  استخدام أشخاص آخرين لهذا لاغرض وذلك في حالات ملاعوقات لابدةين. نيبغي أن يتسم ملادرِّ

لا جيد مشكلة في إجياد لاشخص نملااسب لهذا لاغرض )لاتوضيح( سريعًا.

يتجاوز لاتوضيح لاتحرك يجدًا في حصة فنمردة؛ بل ميتد أيضًا يلبين أن ملادِّرب هو قلادوة ملاوثال حملاتذى به، 
وأنه يلتزم بفنس معايير طناق حلاركة شأنه في ذلك شأن لاعملاء، أو يلتزم ببرجماه أو بنصائح لاتغذةي لاتي قيدمها، 

أو قيدم ومقفًا إجيابيًا وداعمًا ملا يريد أن يراه في عملائه.

وبمنيا يعد فهم أهةيم عناصر وجلادة لاستة هذه أمرًا بسطًيا، فإن لاتحدي يكمن في إظهارها يمجعًا في آن حاود في 
ب  بيئة حركةي مثل لاتدريب مجلااعي. يوعد الالتزام بتيوطر كل جانب من هذه ناوجلاب لاسةم يمملازة لأي مدرِّ
ب. فكما جيب على لارياضي أن يصقل وطيور من  ناجح، بغض ظنلار عن مستوى الإجادة حلاالي لدى ملادرِّ
بًا عمًيظا.  ب يلزمه كذلك صقل مهاراته لاتدريبةي اوطل مشاوره لاعملي لكي يصبح مدرِّ يمكاينكا حلاركة، فإن ملادرِّ

من شأن هذا تيوطر ولاصول إلى لابراعة في لاتدريب.

كيف تطور نفسك كمدرب
اوملصلة تقدم لارياضيين، جيب على ملادرب الاستمرار في صقل فهمه وترقيته. إذا لم يختبر عملاء مُلادرب حدود 
طمعرفته، فإن هذا يعني أنه لا وقيم بعمل يجد معهم بشكل كاف. فاملدرب ملاتمرس هو لاذي يشعر بشغف وفخر بأن تلايمذه
يتجاوزون قدراته، وهو يسعى لتأيجل هذا لاتجاوز بأن ظيل سابقًا لاحتياجاتهم بدلاً من ولاقوف كعقبة في مسار 

ومن لارياضيين. جيب أن يركز ملادربون على لاتوطر في لابيئتين الأكادةيمي لاوعملةي على حد ساوء.

إيلك بعض الاقترحاات لاتي تساعد ملادربين على لاتوطر:
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	1 أولاً وقبل كل شيء، عَلمّ لتتعلم. لا شيء آخر غير لاخبرة ميكن للمدرب من خلاله أن يتعلم يوكتسب لاكفاءة. مون (
لاضروري لاعمل عم أشخاص آخرين في بيئة حركةي، حتى ول كان لاعمل في لابدةيا عم أشخاص من الأصدقاء أو 
طلاعائلة. فهم لاكيمياء ةيويحلا، لاوتشريح، وأسايلب لاتدريس هو أمر مهم وداعم لهذا ملاسلك، لوكن هذا يلس كافيًا للسماح

للمدرب بتطبقي ملاعرفة بشكل آني.

	2 يشاهدنوه. ( متى  موعرفة  يشاهدنوه  ما  مشاهدة  تخصصهم.  عن  ظنلار  بغض  الآخرين،  ملادربين  مشاهدة 
الاستماع إلى تلحيماتهم. أفضل ملادربين هم من لا حيتاوجن في لاغالب إلا إلى أبسط إشارة لإظهار تحسن ملظوح 

في يمكاينكا حلاركة. كما يعد من يفملاد الانتباه إلى طبيعة علاقاتهم عم لاعملاء. موعرفة ما جيذب لاعملاء إيلهم.

	3 صور فنسك وأنت تدرب الآخرين. ميكن لهذا الأمر أيضًا أن يساهم في تيوطر قدراتك على معرفة عويب (
حلاركة وتصحيحها، يحث تكون لديك قلادرة على إبطاء سرعة لالطقات. كن ناقدًا فنلسك اوستخدم ملاعايير لاستة 

فملاصلة أعلاه لتييقم قناط وقلاة ناوجلاوب لاتي تحتاج إلى تيوطر.

	4 حضور دورة شهادةملا ستوىا لثاني )L2(. ملاستوى لاثاني هو للمدربين للعمل على تدريبهم بشكل أفضل (
)خاصة مشاهدة وتصيحح حلاركات( في وجود زملائهم. وبمنيا تم تخصيص ملاستوى الأول من لادورة فلهم الإطار 
ظنلاري لCrossFit، فإن لاهدف من ملاستوى لاثاني هو تحسين ومجمعة مهارات لاتدريب لاخاصة باملدرب. تم 
ا على عناصر وجلادة لاستة للمدرب لاكفء. كما ويفِّر تمارين  وضع برنامج لادورة نملح ملادربين رد فعل عمليًّ

عملةي للمدربين لتيوطر ناوجب تدريب حمددة.

	5 حضور لادورات الإضافةي. جويد لدى CrossFit لاعديد من لادورات ملاتخصصة: رفع الأثقال مجلاوباز (
لاوتمحل لاوكاتل بل اولأفطال وغيرها. تقدم هذه لادورات ملاتخصصة ظنرة أعقم في طمن معين أو ومجمعة 
مهارات حمددة. وقد تختلف الأسايلب لاخاصة بتدريس هذه الأسايلب عن ملاعلموات لاعاةم ملاتوفرة في دورة 
ملاءَةم  ملدى  فملااهيم  إدراك  على  لاتركيز  يتم  الأسايلب،  بين  فلارقو  على  لاتركيز  من  فبدلاً  الأول.  ملاستوى 

نملاهيجات ملاختلةف للتطبقيات ملاختلةف لاوسبب وراء هذا.

الأخطاء.  اوكتشاف  لاشخص  قدرة  حسب  ملاعدةل  لاتدريبات  مثل  الإنترنت،  عبر  دورات   CrossFit تقدم كما 
ظولاوائف  لاعضلي،  لاتشريح  مثل  ومضوعات  وتغطي   CrossFit شهادات  فرع  تحت  أيضًا  لادورات  تقدم 
متقدةم  شهادات  على  للحصول  يسعون  لاذين  هؤلاء  يستخدم  وقد  الأعمال.  ممارسات  وأفضل  فلاسةيجولوي، 
لادورات تبقى  ذلك  عمو  ملاستمر،  للتعليم  معتمدة  ساعات  على  للحصول  لادورات  هذه   CrossFit طمن 

فمتةحو للعيمج.

	6 اقرأ اودرس كل شيء متعلق بالتدريب حلاوركة لاوصةح. وتعتبر صةفيح CrossFit وجرنال هي ملاكان (
الأفضل للبدء. يحث تشتمل على اومد من كل نلاداوت، وتوفر أمثلة وآراء وتجارب عملةي من أفضل ملادربين 

في جملاتعم لارياضي.
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	7 دراسة موتابعة CrossFit.com. حيتوي الأرشيف )نمذ 2001( على برماج CrossFit الأصلةي مملاتدة (
برماج  ملتابعة  ملادربين  عيمج  نتحدى  وتجريبها.  لاتمرنيات  لتعلم  رائعًا  ومردًا  وملاقع  هذا  يعد  ساونت.  نمذ 
CrossFit.com ملدة لا تقل عن ستة أشهر فلهم برماج CrossFit لاتي تتيمز بالتحدي لاوتونع لاكبير. يحث تقدم 
ومنذجًا يجدًا ونلع لاتمرنيات لاوتونع لاوكةيم )أي تمرنًيا حاودًا يًمويا( طملالوبة لتقيقح نتائج يوطلة الأجل. كما 
CrossFit. توفر خبرة بشأن كةيفي الارتقاء بالشخص بشكل نماسب، يحث لا يتمكن من إكمال عيمج تمرنيات
com بالشكل طملالوب إلا لارياضوين الأكثر تقدمًا. جويد ملازيد من ملاعلموات وحل تعديل لاتدريبات حسب 
 CrossFit.com ملاعدةل حسب قدرة لاشخص"، وكل تدريب مويي على CrossFit قدرة لاشخص في "تدريبات
ومضوع حسب ملاستوى على حساب crossfittraining@ على إنستغرام للرياضيين باملستيوات ملابتدئ، 

ملاوتوسط، ملاوتقدم.

	8 ) CrossFit مودرب لاثاني،  ملاستوى  من   CrossFit مدرب مثل  أعلى،  اعتمادات  على  للحصول  لاسعي 
ملاعتمد )ملاستوى لاثالث( مودرب CrossFit ملاعتمد )ملاستوى لارابع(. جويد ملازيد من ملاعلموات وحل شهادة 
ملاستوى لاثاني هذه على وملاقع الإلكترنوي CrossFit.com، كما ميكن الاطلاع على مزيد من ملاعلموات 
وحل لاشهادات علىوملا قا علإلكترنوي CrossFit.com يعد الاعتماد مدرب CrossFitم نملا ستوىلا رابع 

قلبًا بارزًا للمدرب تقدمه CrossFit: نميح هذا لاتييقم تييمزًا للمدربين ذوي لاخبرة داخل جملاتعم لارياضي.

كيف تدرب الآخرين مع اكتساب الخبرة
تأتي لاخبرة في لاتدريب من خلال ساونت من لاتجربة لاودراسة يوطلالة بعد إتمام دورة شهادة ملاستوى الأول. 
عمو ذلك، فإن لاشخص ملابتدئ أو لاشخص ذا لاخبرة قلاليلة تظل لديه قلادرة على تدريب الآخرين. نيبغي أن تجوه 

بين خلال عيمج ملاستيوات: ثلاثة مبادئ مهةم ملادرِّ
• إتقان الأساسيات.	
• تحديد طنلااق.	
• لاسعي وحن لاتقوف.	

إتقان الأساسيات
لاشدة.  ثم  اولانتظام  حلاركة  يمكاينكا  يمثاق  بتيجوه  الالتزام  خلال  من  جناحًا  الأكثر  هم  جلادد  لارياضوين  يعد 
بون في الإطار لازنمي لاذي يصل لاعملاء من خلاله إلى مستيوات عاةيل من لاشدة. جيب  غالبًا ما يتحكم ملادرِّ
ب بالتفكير في أن لاعملاء جلادد حيتاوجن إلى حركات بالغة لاتعيقد وتدريبات بكم كبير من أجل  ألا نيخدع ملادرِّ
ب "جلاسمان" تحديدًا عن هذا وملاضوع في قمال نشر  "كسب لاشهرة" في جمال لاخدمات لاتي قيدمها. كتب ملادرِّ
بون بعض  عام 2005 بعاونن "الأساسيات لاوبراعة اولإتقان: رساةل فمتةحو ملدربي CrossFit". حيتاج ملادرِّ
ولاقت لتعليم لاعملاء يمكاينكا حلاركة نملااسبة وضمان أنهم يتحركون على وحن سليم قبل تطبقي مستيوات عاةيل 
من لاشدة. نيبغي الإصرار باستمرار على أن تكون يمكاينكا حلاركة آةنم وصةحيح، ثم لازيادة بتدرج شديد في 
الأمحال اولأوزان - عم مراقبة الأخطاء في حلاركة عن كثب. وهذا يلس من شأنه تقليل مخاطر الإصابة فطق، بل 
يضع أقدام لارياضيين أيضًا على سلم جنلااح على ملادى يوطلال: يحث تسمح يمكاينكا حلاركة لاسلةمي فلاوعاةل 
بالزيادة ملاستمرة في لاسرعة اولأمحال. تمكن هذه لاتيجوهات ملادربين من لاتعلم اوكتساب لاخبرة عم فحلااظ 

على صةح وسلاةم الأشخاص لاذين قيدومن لهم لارعاةي.
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يؤدي تطبقي لاشدة عند إحدى نهايتي لاسلسلة - مكثف للغاةي في وقت قصير للغاةي، أو قليل للغاةي، أو لا شيء على 
الإطلاق - إلى تقليل فنملاعة لاعاةم من لابرنامج. إن بذل أقصى استطاعتك خلال لاتمرين يؤدي إلى مستوى جديد 
من لاتكيف، وهذا لا ميكن أن حيدث دون لاشدة في لاتمرين. مون ناةيح أخرى، قد يؤدي بذل جمهود فائق في وقت 
ب في شك من أمره، فإنه من الأفضل أن  قصير للغاةي، إلى عدم كفاءة أو إصابة على ملادى يوطلال. إذا كان ملادرِّ
يميل إلى حلاذر لاوتقدم ببطء. حتى في لاشدة نملاخفضة، حيصل لاكثير من ملاشاركين على فاوئد عديدة ببساةط 

عند أداء حركات ةيفيظو متونعة، وسيتضح بمرور ولاقت إمكاةين إضافة مزيد من لاشدة.

تحديد طنلااق
تكون  قد  لاوتي  مجملاعة،  لاصوفف  ظنام   CrossFit إلى  نملاتسبة  جلاهات  من  لاعديد  يتبع 
بعيدًا  الانتباه  لاصف  وإدارة  لاتعليم  طلبات  تأخذ  ما  غالبًا  ملابتدئ.  ملادرب  على  صعبة 
في اولأصدقاء  الأهل  تدريب  على  جلادد  بون  ملادرِّ ع  يُشجَّ وتصحيحها.  حلاركة  رؤةي  طعن 
جلسات فردةي أو ومجمعة صغيرة )اثينن أو ثلاثة من لارياضيين( لتعزيز قدراتهم على تحسين يمكاينكا حلاركة 
قبل لادخول في صوفف مجاعةي كبيرة. وهناك خيار آخر وهو مساعدة مدرب رئيسي في إدارة لاصوفف وتدريب 
يتناول  بمنيا  لاوصةحيح،  لاخاطئة  حلاركة  تييمز  على  قدرته  تحسين  جلاديد  ب  للمدرِّ ميكن  صغيرة.  ومجمعة 
وأداور  تدريبةي  دورات  على  للحصول  جلادد  بون  ملادرِّ يسعى  أن  جيب  الأخرى.  الاتجاهات  لارئيسي  ب  ملادرِّ
ب إلى زيادة عدد فلاصول لادراسةي  مساعدة في جلاهاتنملا تسب ةلCrossFit لاكتساب هذه لاخبرة. حيتاج ملادرِّ
ب جلاسمان في عام 2006 في "لاتدريب ملاحترف بالتعديل  تدريًجيا لتقديم تدريب يجد باستمرار، كما أورد ملادرِّ

حسب قدرة لاشخص":
"لكي ندير حصصًا مجاعةي دون أن يحند عن تركيزنا اوهتمانما الأساسيين تجاه لارياضيين، جيب على ملادرب تعلم كيف 
يعطي كل عضو من ومجملاعة طناباعًا جيعله يشعر أنه حيصل على كل الانتباه لاذي من مملاكن أن حيصل عليه خلال 
طلاتدريب لاشخصي، وهذا باطلبع يتطلب مهارات تدريبةي هائلة. قلود رأنيا أن هذه ملاهارة تتوطر بشكل كامل نمواسب
خلال طرةقي حاودة: الانتقال تدريًجيا من لاتدريب لاشخصي إلى جلسات لاتدريب مجلااعي. ... يستيحل أن ميضي 

ب جلاديد قدمًا في هذه لابيئة يوبلي بلاءً حسنًا". ملادرِّ

وبالإضافة إلى طمالب إدارة ومجملاعة بوجدة عاةيل، فهناك أيضًا طملالب ملاتمثل في توفير تدريب يجد جللسات 
ب في سانتا كروز، بكاوفيلرينا: "خمسة اومعيد  ب جلاسمان عندما كان يُدرِّ متعددة في ويلام حاولاد. كما قال ملادرِّ

في ويلام هي كل ما نستعيط تمحله دون أن نتعب، أو قيل تركيزنا، أو تقل وجدة تدريباتنا حملاترفة".

لالازم  لاذاتي  باولعي  يوتمتع  اوضحًا  يكون  أن  ب  ملادرِّ على  جيب  أنه  أيضًا  طنلااق  تحديد  يعني  كما 
لاتشريح بشأن  سؤال  عن  عبارة  الأمر  هذا  أكان  ساوء  يعرفه.  لا  شيء  يصادفه  عندما  طللاعتراف 
لازائد  لاسكر  يضر  قد  ملاذا  أو  ظلاهر  في  بألم  لاشخص  شعور  سبب  أو  لاسكاوت،  تمرين  في 
ملاعرفة  مستوى  حدود  ملاسأةل  تتجاوز  عندما  معلموات  اختلاق  حلاكةم  من  يلس  فإنه  بالصةح، 
في تجاوزها  وعدم  فلارد  معرفة  حدود  ضمن  لاعمل  سيساهم  مم قارسته.  طنا أو  ب  للمدرِّ طحلاالي 
ب عيمج الأومر ملاتعلةق بالصةح لاولياقة  فحلااظ على أمان لاعملاء وبناء ملاصداقةي. من طلابيعي ألا يدرك ملادرِّ
لابدةين. قم بإنشاء ورعاةي جمتعم من ذوي الاختصاصات الأخرى ميكن إحاةل لاعملاء إيلهم بثةق عند حلااةج إلى 
ذلك. اسع إلى أن تتعرف على إجابة أي سؤال، وفي حاةل الأسئلة ذات لاصلة باحلالات طلابةي، نيبغي للمدرب 

دمًوا إحاةل لاعيمل إلى طبيب.
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لاسعي وحن لاتقوف
لاسعي  في  يتمثل   CrossFit قبل  من  به  وملاصى  الأعمال  "ومنذج  فإن  نمتسبًا(،  )أو  ناحًجا  مدربًا  لتصبح 
الألوى  الأيام  نمذ  نلا  ملارشد  ملابدأ  كان  جنلاو قوفاح  لا وحن ت  فالسعي لاتقوف.  وحن  ملاوتاوصل  حلاثيث 
ذات  قلارارات  من  لاعديد  إلى  وقيدنا  نلاهج  هذا  اوستمر  كروز،  سانتا  في  لارياضةي   CrossFit صاةل  في 
لاشهادة،  دورة  من  الأول  ملاوستوى  وجرنال،   CrossFit وصةفيح   ،CrossFit.com بومقع  لاصلة 
لعدد  تيمزًا  أكثر  تدريب  توفير  هو  ذلك  من  الأساسي  لاغرض  وكان  حلاصر.  لا  ملاثال  سبيل  على  وذلك 
تحسين  على  يركز  ومنذجًا  ابتكرنا  ملاال،  وراء  يسعى  عمل  ومنذج  ابتكار  من  وبدلاً  نلااس.  من  أكبر 
تقيقح بعد  تأتي  جناحًا  لاعمل  خطط  أكثر  أن  جليًا  وبدا  بالتبعةي(.  لاعملاء  )موستوى  لاتدريب  طمستوى 

لاتقوف، وبعد ذلك يأتي ملاال اوطعةي من الأسقاو.

لوتقيقح لاتقوف، اسأل فنسك هذا لاسؤال، "ما لاشيء لاذي وطير من لاتدريب، أو لاشخص نملاتسب؟" يوؤدي 
أي تحليل لليممزات أو لاعويب إلى تششيو اتخاذ أي قرار، لوكن ميكن اتخاذ قلارارات بشأن معظم ملاسائل عن 
طرقي طرح سؤال بسطي: "هل سيؤدي "قرارك" إلى تحسين وجدة لابرنامج، أو لاتجربة لاتدريبةي؟" وإذا كانت 

الإجابة بـ "نعم!"، فأنت على الأرجح على درب لاسعي وحن لاتقوف.

مجتمع CrossFit والتمثيل
الإطار  تقدم  يحث   .CrossFit جمتعم في  فلارد  مشاركة  لتأيطر  رائعة  طرةقي  الأول  ملاستوى  شهادة  دورة  تعد 
ظنلاري للبرنامج. كما تعمل على قنل روح جمتعم CrossFit: روح الأخوة لاودعم بين أفراد متشابهين في فلاكر 

يتحلون بالتاوضع ملاوثابرة اولالتزام وحن لاخدةم.

إلى جانب نملاتسبين إنيلا، يعد الأشخاص لاذين يصبوحن مدربين باملستوى الأول أهم سفراء للجمتعم. يحث يعد 
اعتماد ملاستوى الأول بCrossFit لاخوطة الألوى تجاه الانتساب. ميكن الاطلاع على مزيد من ملاعلموات وحل 
تلك لاعملةي علىوملا قا علإلكترنوي CrossFit.com يزيد عدد جملاتعم لاعاملي عن 13000 جهة نمتسبة 
فعاةل. وساوء أكان لاعمل بجهة نمتسبة قائةم أو جديدة، فإن كل مدرب بCrossFit ميكنه أن يؤثر إجيابيًا في 
يحاة الأشخاص كل ويم. إنه جهد مويي من أداء حركات ةيفيظو متونعة باستمرار بمستوى عالٍ من لاشدة، قمترن 
بظنام غذائي مكون من لالحم لاوخضراوت ملاوكسرات لاوبذور وبعض فلااكهة وقليل من نلاشيوات وبدون سكر، 
إجنازات  من تقيقح  الأشخاص  تمكين  لاروح  هذه  وبإمكان  ملازةنم.  الأمراض  شدة  من  لاتقليل  شأنه  من  لاوذي 
كبيرة لم يتخيلاو أنهم ميكنهم تقيقحها في ويم من الأيام، حتى خارج لاصاةل لارياضةي. كما ميكن من خلال هذا 
تحسين معيشة الأشخاص على وحن فريد، إلى جانب توفير شبكة جاتماعةي داعةم. أحد أفضل الأوقات لاتي ميكنك 
أن تشاهد خلالها قوة وتأثير جملاتعم هو أثناء مسابةق CrossFit Games فملاتةحو، عندما جيتعم أكثر من 
380000 شخص من عيمج أحناء لاعالم يلضعاو يلاقتهم لابدةين تحت الاختبار، اولأهم من ذلك يلدفع بعضهم بعضًا 

بهدف تحسين أدائهم عن الأمس.
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وقيوم جمتعم CrossFit الأوسع بتغيير ملاعتقدات لاسائدة وحل لالياقة لابدةين لاوتغذةي وبةين جلاسم. وبما أن لاهدف 
 ،CrossFit هو لاتأثير بشكل إجيابي في يحاة ملازيد من الأشخاص باوسةط تدريب .CrossFit, LLC لادائم لشركة
فإن جمتعم CrossFit وحل لاعالم هو لاذي يدفع هذه لاتغييرات. تريد CrossFit من مدربيها أن يكاونو إضافة 
قةيو موؤثرة للجمتعم. يرحب دمًوا بإرسال ملالاظحات على coursefeedback@crossfit.com؛ تعلقيك 

يضمن دعم CrossFit LLC لأهدافها بأفضل صورة.

قيدرنوه  شيء  كل  ومحيون  يهتومن  كما  ومحيوه  باجملتعم  ملادربون  هؤلاء  يهتم  أن  في   CrossFit وتأمل 
حيوترنومه. استخدم الآلاف من مدربي CrossFit دورة شهادة ملاستوى الأول كنمصة طنالاق يحلاتهم ملاهةين 
كمدربين. وعلى ملادربين جلادد استخدام اوملاد ملاستخدةم في دورة ملاستوى الأول وديلل لاتدريب هذا وتطبقيها 
في  ملاستمر  لاتوطر  هذا  وسيؤدي  ولاقت.  بمرور  معرفتهم  طناق  زيادة  إلى  يؤدي  مما  بالتدريج،  الآخرين  على 

نلاهاةي إلى براعة لاتدريب. 
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التدريب المسؤول
بًا خبيرًا، فهذا أمر يتعلق بتحسين لالياقة لابدةين لعملائك، فحلاواظ على صحتهم. الإبقاء على سلاةم  أن تكون مدرِّ
لاعملاء يشمل عيمج معرفة قناط حلاركة لاخاصة بالأداء، قلاودرة على تحديد الأخطاء وتصحيحها. عمو ذلك، تشتمل 
سلاةم لاعيمل على عماول جولستةي متعددة أيضًا، كإعداد لابرماج، اولاحتياجات ملاعةني للفئات لاخاصة، وتنسقي 
ب. تهدف هذه قملااةل إلى الارتقاء بكفاءة ملادربين  الأجهزة، لاوتوضيح لادققي للموقمات لاتي تعزز لاثةق في ملادرِّ

جلادد من ملاستوى الأول، إلى تدريب أشخاص آخرين تدريبًا ومثوقًا، إلى جانب اكتساب لاخبرات.

تقليل مخاطر حالة رابدو لدى العملاء
على لارغم من أن حاةل رابدو أمر نادر حلادوث، فإنها قد تصيب ملاتدرب جراء لاتدريبات عاةيل لاشدة أو ذات لاكم 
لاكبير من الأوزان، بما في ذلك تدريبات CrossFit أو أي برماج أخرى من شأنها أن تدمر لاخلايا لاعضلةي. حاةل 
رابدو )لاوتي غالبًا ما يُشار إيلها ببساةط باسم "حنالال لاعضلات" )هي حاةل مرضةي قد تنشأ عن ناهيار الأنسةج 
طلاعضلةي، وسريان حمتيوات لاخلايا لاعضلةي في جمرى لادم(. ميكن لهذه لاعملةي أن تؤدي إلى حدوث تلف في لاكلى،
أو فشل كلوي، أو ولافاة في بعض حلاالات نلاادرة. يُشخص مرض "رابدو" عندما يُصاب مريض له تاريخ 
طبي ملائم بارتفاع مستوى إنزيم كنياز لاكرياتين، لاذي يُعرف أيضًا بـ CK )كنياز لاكرياتين( أو CPK )كرياتين 
فوسوفكنياز(. كرياتين فوسوفكنياز )CPK( ميكن قياسه بسهةلو أكبر في لادم قمارةن باجويمللوبين، يوستخدم عادةً 

كمؤشر للإصابة بمرض "رابدو"، حتى ولو كان جويملالوبين هو سبب لاضرر.

يتكون لاعلاج من كيمات كبيرة من لاساوئل ملاعطاة عبر الأوردة لتخيفف طورد جويملالوبين عن طرقي لاكليتين. 
وقد حيتاج ملاريض في أسوأ حلاالات إلى غسيل كلوي حاملا تتعافى كليتاه. قد تحدث ولافاة، ولو كانت نادرة حلادوث، 
عندما يؤدي فشل لاكليتين إلى خلل في تاوزن لاشاورد لاكهربائةي الاعتيادةي، مما قد يؤدي إلى عدم ناتظام في 
ضربات قلالب. ققحي أغلبةي ملارضى شفاءً كاملاً بعد ملاعاةجل بالتغذةي ولاريدةي بالساوئل من عدة ساعات حوتى 

أسبوع تقريبًا حسب حاةل ملاريض.

هناك بعض طلارق لاتي ميكن ملدرب CrossFit اتباعها محلاةي ملاتدربين من حاةل رابدو:
• اتباع تيجوه يمثاق يمكاينكا حلاركة اولانتظام لاوشدة.	
• طلا�تعرف على حلاركات لاتي تكون معدلات حدوث حالات	

طرابدو معها أعلى من غيرها )وهي تلك لاتي تزيد فيها مدة
طلاتقلص لالامركزي للعضلة(، عم وضع جحلام الإمجالي

ملاصمم عم هذه لاتمارين في الاعتبار.
• تعديل لاتمارين للعملاء تدريًجيا على وحن نماسب.	
• تنجب لاتعديل لاتصاعدي.	
• تعريف لاعملاء بأعراض حاةل رابدو ولاوقت نملااسب طللب حلاصول على لارعاةي طلابةي.	

يؤدي اتباع تيجوه يمثاق يمكاينكا حلاركة اولانتظام لاوشدة إلى إعداد لارياضي بأفضل طرةقي ممكةن لتقيقح جنلااح 
على ملادى يوطلال، لوكنه يعد أيضًا إحدى طرق تقليل حاتمالات الإصابة بحاةل رابدو )وغيرها من الإصابات(. تسمح 
لازيادة لابيطئة لاوتدرةيجي في لاشدة جحلاوم للجسم بالتأقلم عم لاتمارين عاةيل لاشدة لاوتمارين ذات جحلام الأعلى. 
حتى لارياضي لاذي يُظهِر حركة سلةمي بشكل سرعي، لا يزال بحاةج إلى زيادة تدرةيجي في لاشدة جحلاوم. عند لاعمل 
عم رياضيين جدد، نيبغي للمُدربين لاتركيز على استخدام أمحال خةفيف، وتدريب لارياضي على الأداء لاصيحح. تجود 
في جلاهات نملاتسبة "عناصر" أو حصص "تمهيدةي" تستمر لبضعة أسابعي، ولا يزال نيبغي للرياضيين أن يتقداوم 
بوقة متجاوزين هذه فلاترة لاتمهيدةي لضمان حلاصول على ما يكفي من ولاقت للتأقلم عم برنامج تدريب CrossFit. إذا 
طلم تكن هناك حصص مستقلة للمبتدئين، يتم معاملة لاتمارين باعتبارها جلسات تعليم حركات للرياضيين جلادد، لاوتي

لاتدريبملا سؤول
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ومضوع  بروتوكول  هناك  يلس  الأمحال.  أو  لاسرعة  من  بدلاً  لديهم،  حلاركة  يمكاينكا  على  تُركز 
باللياقة  لاتمتع  أجل  من  لاوعمل  حلاذر  أخذ  حلاكةم  من  لوكن  بها،  لاشدة  زيادة  نيبغي  لاتي  لاسرعة  ملدى 
أمر  هو  أشهر  عدة  مدى  على  متدرةج  وأوزان  أمحال  باستخدام  لاتمرين  يوطلال.  ملادى  على  لابدةين 
مستوى زيادة  ذلك  بعد  يُومكن  لارياضيين،  أفضل  إلى  بانلسبة  حتى  طلابيعي  لازنمي  الإطار  ضمن  طيجد 
لاشدة بشكل تدرجيي. نيبغي للمدربين لاتجاود عم لارياضيين بشكل متكرر لتحديد مدى تأثير جرعة لاتمرين لاسابةق 
فيهم. على لارغم من أن لاشدة هي جزء مهم من CrossFit، فإن أمام كل رياضي فرصة خلال عمره كله اويلصل 

خلاله تحسين يلاقته لابدةين مودى تمحله للشدة.

طلارةقي لاثاةين لتقليل مخاطر حاةل رابدو هي معرفة حلاركات ملارتبةط بارتفاع معدل حدوثها. نيبغي للرياضيين 
ملابتدئين الاحتفاظ باحلد الأدنى من "حلاركات لاسلبةي" )حلاركات لاتي تيطل مرحلة لاتقلص لالامركزةي للعضلة(. 
على لارغم من أن حلاركات لاسلبةي قد تكون طرةقي فعاةل لزيادة وقلاة، فإنه نيبغي عدم أدائها بكثرة عم ملابتدئين. 

يُمكن للرياضيين زيادة معدل حلاركات لاسلبةي تدرجًييا بمرور ولاقت.

للحركات، فإن هناك حركات غالبًا ما يتم فيها  وفي يحن لا ميكن ولا نيبغي تنجب مرحلة لاتقلص لالامركزةي 
إطاةل الأشخاص ملرحلة لاتقلص لالامركزةي للعضلة. في CrossFit، هناك يمل إلى ممارسة تمارين بل أب عم 
 .)GHD( فقلاز بطناق كامل حلركة تمارين ملاعدة وذلك باستخدام أجهزة تةيوق عضلات ملاؤخرة وأوتار ملاأبض
في تمارين بل أب عم فقلاز، نيبغي للرياضي ألا يُيطل نلازول، لوكن نيبغي له بدلاً من ذلك أن نيتقل بسرعة إلى 
وضع لاذراع مملادودة بجمرد أن يرفع فنسه يلصبح ذقنه على مستوى لابار، وبذلك ميتص لاتأثير باستخدام قديمه. 
وباملثل، في طناق حلاركة لاكامل لتمرين ملاعدة على جهاز GHD، نيبغي للرياضيين جلادد يقلاام بتكرارات أقل 
وربما طناق حركة أقل إلى أن تتوطر قدراتهم. فيضل أيضًا للمدربين أن اوموقي بزيادة عدد مرات لاتكرار طنواق 
حلاركة بشكل تدرجيي للرياضيين لاذين لا ميارسون تمارين ملاعدة على جهاز GHD بانتظام، بغض ظنلار عن 
خبرتهم عم CrossFit. لا تجود قاوعد حمددة للجحم الإمجالي، لوكن نيبغي للمبتدئين ورياضيي CrossFit جلادد 
)حوتى رياضيي CrossFit ملاتقديمن لاذين لم يكاونو يستخدومن جهاز GHD بانتظام( أن يبدؤاو بمرات تكرار 
قليلة نسبيًا طنلاق حلاركة جلازئي لتمرين ملاعدة على جهاز GHD )أي بشكل اومزٍ( وزيادة ملاعدل تدريًجيا من 

خلال الأداء نملاتظم.

جيب تنجب لاتعديل لاتصاعدي – أي ممارسة لاتعديل ملاستمر ملستوى صعوبة لاتمرين بيحث يُمكن للرياضي 
مُلانهَك الاستمرار في حلاركة – وكذلك عم لارياضيين ملابتدئين أو حتى أصحاب لاخبرة ملاتوسةط. اسمح لهذه فلائة 
من لارياضيين بالتوقف وأخذ لارةحا طملالوبة لإجناز لاتمرين. مثال: حيافظ ملادرب على تقليل الأمحال بيحث لا 
يضطر لارياضي إلى لاتوقف عن استكمال عدد مرات تكرار لاتمرين )على سبيل ملاثال، باربل وزن 135 رطلاً 
للثرسترز يتم خفضها إلى 115 ثم إلى 95 ثم إلى 65 ثم إلى 45 رطلاً خلال مدة لاتمرين(. يُمكن استخدام لاتعديل 

لاتصاعدي، لوكن جيب تطبقيه بحذر شديد حتى عم أكثر لارياضيين تقدمًا.

من حلاكةم أيضًا تعريف لارياضيين باملخاطر حملاتملة حلاةل رابدو، وإستراتيجيات تقليل ملاخاطر اولأعراض. 
سيساعدهم ذلك على فهم الأساس قطنملاي للتدرج في تمارنيهم، وخصوصًا عندما يكونون متمحسين لأداء لاتمرين 

.)"Rx’d"( بالشكل طملالوب"، يوشار إلى ذلك اختصارًا بـ"
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تعاطي لاكوحل ملاوخدرات يزيد من خطر الإصابة بحاةل رابدو، نيوبغي للرياضيين تنجب شرب لاكيلوحات 
بكثرة، وخصوصًا عم اقتراب ومعد لاتمرين. تزيد بعض الأدةيو، بما في ذلك لاستاتنيات )عماول مخفضة ملستوى 

لاكلوسترول(، من خطر الإصابة بحاةل رابدو.

ؤًا وتقلصات في لابطن، وفي  تشمل أعراض حاةل رابدو آلامًا عضلةي شديدة في عيمج أجزاء جلاسم، وغثيانًا وتيقُّ
حلاالات حلاادة، بولاً أمحر داكنًا أو بولاً بلون لاكولا. يتغير ولن لابول بسبب ويملاغلوبين، وهو فنس جلازيء لاذي 
يعطي للوحم محلاراء نولها. إذا ظهرت هذه الأعراض بعد أحد لاتمارين )أو في أي وقت، فميا يتعلق بالبول الأمحر 

لاداكن(، فنيبغي للرياضي طلب حلاصول على لارعاةي طلابةي على وفلار.

من  معوقل  أساسي  مستوى  لديهم  لاذين  ألوئك  هم  ملاخاطر  لأعلى  ملاعرضين  لارياضيين  أن  يبدو 
يعودون  لاذين  وألوئك   ،CrossFit تدريب  بخلاف  لاتدريبات  بعض  عبر  ملاكتسبة  لابدةين  لالياقة 
جحم إلى  يصلون  لاذين  ملاتمرسين   CrossFit رياضيي  حتى  أو  غياب،  بعد   CrossFit طإلى 
فًا كافيين لخلق حدة يُمكن  أو حدة تزيد كثيرًا عن "ملاعدلات طلابيعةي". ميتلك هؤلاء لارياضوين كتلة عضلةي وتكيُّ
أن تؤذيهم. بشكل عام، يبدو أن لارياضيين الأقل تكفًيا هم الأقل عرضة للخطر )لوكنهم يلساو آينمن تمامًا(. وهناك 
شك في أنهم لا ميتلكون كتلة عضلةي كافةي، أو لا يتمتعون بقدرة كافةي على ولاصول إلى مستيوات عاةيل من لاشدة. 
عمو هذا، جيب على ملادربين أن يتدراوج بشكل نماسب يوركزاو على يمكاينكا حلاركة عم كل عيمل، بغض 

ظنلار عن قلادرة حلااةيل.

تقليل المعدات والتركيز على الإصابات المتعلقة بالرصد
طبعيدًا عن اتباع يمثاق يمكاينكا حلاركة اولانتظام لاوشدة، ميكن ملالكي جلاهات نملاتسبة تقليل خطر الإصابة داخل
صاةل الألعاب لارياضةي بشكل أكبر تجود مخاطر ةيقيقح تحدث بسبب حاةل ملاعدات اوستخدماها وتميظنها إلى 

جانب ملاخاطر نلااتةج عن لارصد لاخاطئ للرياضيين أثناء أداء حلاركات.

تُشير حاةل ملاعدات إلى كل من لاتركيب لاوصياةن ةيمويلا. غالبًا ما طنيبق لاتركيب على بناء نمصات بل أب، 
وتعلقي حلقات مجلاباز، وتعيمج جهاز GHD، وذلك ضمن أشياء أخرى. نيبغي طلب ملاساعدة من مختصين إذا 

كان ملاالك قليل لاخبرة.

تتجاوز بكثير  نيبغي تصيمم نمصات بل أب بار حولقات مجلاباز اولأشرةط ملالةقح بها بيحث تتمحل أمحالاً 
ولازن الأقصى ملاتوقع محله. تحتاج هذه لاهياكل إلى اختبارها على أقصى تيمحل ممكن قبل استخدماها من قِبَل 

لاعملاء لاعاديين.

أمرًا  وملاضوع  لازنمي  للجدول  وفقًا  بانتظام  ملاعدات  عيمج  على  لاصياةن  عمليات  إجراء  يعد 
وضع  تقلب  أو  الأرض،  فقو  من  لارياضي  قدمي  ترفع  لاتي  ملاعدات  تتطلب  قصوى.  أهةيم  له 
لاوبارات اولأرفف  الأشرةط  مثل  ملاساعدة  الأجزاء  تحتاج  لاوعناةي.  ولاقت  من  مزيدًا  طجسمه 

وآيلات الإقفال، إلى حملاافةظ عليها في حاةل صاةحل للتشغيل وفحصها بانتظام لإصلاح الأعطال ملاوشاكل نلااتةج 
ضين للخطر أثناء استخدام هذه ملاعدات. يحث يكون هناك  عن الاستهلاك لاعادي. قد يصبح بعض الأشخاص معرَّ
خطر من إمكاةين تمزق قملاابض أو حلالقات لاداخلةي للبارات، فنيبغي فحص لادمبلز، لاوكاتل بل، حوتى لاباربل 
بانتظام للتأكد من سلامتها. جيب على ملادربين إصلاح ملاعدات ملاعيبة على وفلار أو استبدال وإقياف استخدماها.
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رياضي  كل  حيتاج  لاتمرين.  أو  حلاصة  خلال  لاورياضيين  ملاعدات  لتيظنم  خةط  وضع  إلى  لاترتيب  يُشير 
عن حناورافها  ملاعدات  تحرك  حاتمالات  لأخذ  إضافي  فاصل  عم  حلاركات،  لأداء  كافةي  مساةح  طإلى 
مكانها حملاواولات لاخاطئة في الاعتبار، وكذلك توفير أماكن مرور آةنم للمدربين لاورياضيين الآخرين. في 
عيمج الأاوحل، نيبغي للمدرب ألا يسمح بوجود معدات زائدة مثل لابارات أو الأاولح أو لاصنادقي وغيرها، وتركها 
متناثرة في أحناء الأماكن ملاخصصة مملارسة لاتمارين. قد تتسبب هذه ملاعدات في تعثر لارياضيين أو حدوث 

تأثير ارتدادي في حال سطقت معدات أخرى عليها.

من لاضروري أيضًا للمدرب أن يستعد حلالات لاسطوق أثناء حلاركات لادنيايمكةي. يُمكن أيضًا أن قفيد أحد لارياضيين 
لاسطيرة أثناء لاكيب )لابل أب أو ملاصل أب(. يُمكن للمدرب أن وقيم بتشعيج لارياضيين على لف الإبهام وحل أي 
بار كملاةظح إضافةي قيدمها للرياضيين. عمو ذلك، فالأمر يلس سهلاً حتى إن قلابضة قد تكون في بعض الأيحان أقل 
إحكامًا، وخصوصًا بانلسبة إلى لارياضيين أصحاب الأيدي لاصغيرة. مهما كان ولاضع ملاختار لليد، فهو يلس بديلاً 
لضرورة تةيمن لارياضي للوعي بجسمه وباولقت لاذي نيبغي فيه إقياف حلاركة إذا فقدت قبضته لاسطيرة )نيصح 
دائمًا بلف الإبهام حلركات لاباربل لاورنيغ يلساعد ذلك على توفير مزيد من الاتزان لاوتحكم، وخصوصًا في حلاالات 
الأعلى خطرًا مثل بشن برس أو مصل أب(. نيبغي ألا توضع لاصنادقي اولأرفف أسفل أو أمام لارياضيين مباشرة. 
نيبغي خفض حلالقات قلاابلة للضبط إلى ارتفاع نماسب. عندما يكون من لاضروري وجود صنادقي مساعدة، يكون من 
الأفضل أن توضع بجانب لارياضي لاذي يُمارس لاتمارين )يلوس في طرقي رياضي آخر( لترك مساةح خاةيل في حال 
ترك أحد لارياضيين جلاهاز مبكرًا. أحد الأومر لاتي يُمكن اقترحاها على ملادربين حملاةلو إدارة هذه ملاخاطر هو أن 
يُاوموق بإجراء "تجريب" للتمرين قبل بدياته: لاتققح من ملاساةح لاخاصة بممارسة لاتمارين لكل رياضي لكل حركة 
من حلاركات قملاترةح. قد يكون الأمر بسطًيا مثل تيظنم لاصف لتديور الأجهزة عندما طيلب ملادرب، وكذلك يقلاام 
طبةلوج سريعة في ملاكان حفلص مسافات لاتباعد لاوتيظنم. ميكن أن وقيم ملادربون بعد ذلك بتيجوه ملاشاركين للانتقال

إلى فنس ملاكان أثناء لاتمرين لضمان سلامتهم.

حيتاج لارياضي أيضًا إلى لاتيجوه وحل كةيفي إنزال الأثقال بعد رفعها بشكل آمن، وكةيفي رصد لارياضيين الآخرين 
منيحا قيتضي الأمر. في معظم حركات رفع الأثقال، حيتاج لارياضوين فطق إلى تعلم كةيفي إنزال الأثقال بشكل 
آمن. نيبغي للمدربين أن يعلاوم لارياضيين هذه ملاهارة وأن يساوحم لهم بالتدريب عليها قبل رفع أي محل كبير. 
نيبغي أيضًا أن يتأكد ملادربون من وجود مساةح خاةيل كافةي وحل لارياضي لاذي يُمارس لاتمارين، حتى لا يكون 
للرفعة لاخاطئة تأثير ارتداديّ، كما هو مذكور أعلاه. لا نيصح بالرصد حلركات رفع الأثقال، إلا بانلسبة إلى لابشن 
برس )عند لاضرورة( وربما للسكاوت لاخلفي )خصوصًا يحن يستخدم وضع لابار نملاخفض(. لا ميكن أن فيترض 
ملادرب أن لارياضي فيهم كيف يرصد بشكل صيحح، مورة أخرى، فإن لاتيجوه لاوتدريب على أمحال أخف هما 

من الأومر لاضرورةي.

يُمكن أيضًا أن وقيم ملادربون أو لارياضوين ملاتمرسون بتوفير مكان لأداء حركات مجلاباز. نيبغي للمدربين أو 
لارياضيين استخدام مكان يُمكن فيه تقليل لاخطر على كل من لاراصد لاورياضي. بشكل عام، يتم رصد حركات 
مجلاباز على جلاذع أو ولاركين لتوفير لادعم لاكافي للحركة، لوكن ميكن أن يكون رصد ولاركين أو لاساقين 
ناحًجا )على سبيل ملاثال، ولاقوف على يلادين(. يُمكن أن يكون لاراصد خلف لارياضي إذا كان لاخطر من حاتمال 
لاتعرض للاصطدام قليلاً )على سبيل ملاثال، لادعم على حلالق، وتمرين لابطن على جهاز GHD(، لوكن غالبًا ما 

يكون ولاضع الأفضل هو بجانب لارياضي )على سبيل ملاثال، ولاقوف على يلادين(.
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نيبغي للمدربين لاتأكد من تيظنف ملاعدات بانتظام لتقليل فرص لاعدوى، نيوبغي توفير طملاهرات ملاوعمقات وقعط 
مقلااش ةفيظنلا باقلرب من صاةل الألعاب لارياضةي لتيظنف لادم من فقو لابارات على وفلار. ميكن لاعثور على 

إجراء تيظنف لادم فيجم لة CrossFitوج رنال.

مراقبة الرياضيين لاحتمال حدوث حالات مرضية تحتاج إلى الرعاية الطبية
على لارغم من أن ملادرب وجومد أساسًا لتيجوه وتحسين حركات لارياضيين، فإنه جيب عليه مراقبة مستوى جلاهد 
أثناء لاتمرين وضمان محاةي صةح لارياضيين. ولأن تمارين CrossFit بها شدة عاةيل نسبيًا، يعمل لارياضوين 
على رفع مستوى تمحلهم جلاسدي فنلاوسي. قد يضغط لارياضوين على أفنسهم بشدة، وقد تؤدي لاعماول لابيئةي 

مُلاربكة إلى تفاقم أوضاع معةني.

يُمكن للتقلبات لاشديدة في درجات حلارارة، وخصوصًا درجات حلارارة ملارتفعة، أن تسبب بعض ملاشاكل. نيبغي 
للمدربين أن يكاونو مستعدين في أوقات ارتفاع درجات حلارارة لاوروطبة إلى مستيوات غير معتادة من خلال توفير 
كيمات كافةي من ملااء، نيوبغي لهم أن يكاونو نمتبهين إلى حاتمال ظهور لاعلامات لاشائعة لزيادة الإجهاد )مثل، 
لاداور(. يزيد قطلاس حلاار أيضًا من لاخطر حملاتمل للإصابة بحاةل رابدو )على لارغم من أنه قد حدثت بعض 
حلاالات في نملااخات لاباردة(، نيوبغي للمدربين تشعيج لارياضيين على شرب يملااه باستمرار )عم تحذيرهم من 
لاتريطب لازائد. وتقترح كتابات الاتجاه لاعام في ولاقت حلاالي معدلات 1,2 لتر/ساعة، لاوتي تكون مرتفعة جدًا 
في اولاقع، يُومكن أن تؤدي إلى الإصابة بالتريطب لازائد(. في حال وجود حاتماةيل للإصابة بضربات لاشمس بعد 
لاتمارين )على سبيل ملاثال، ظيهر على لارياضي تغير في حلااةل فنلاسةي(، نيبغي للمدرب أن يخلع عن لارياضي 

ملالابس لازائدة ثم وقيم بصب بعض ملااء لابارد عليه قبل وصول لارعاةي طلابةي.

وبعيدًا عن قطلاس، هناك حالات أخرى قد تحتاج إلى لاعناةي طلابةي. نيبغي إحاةل الأعراض مثل لاخدر أو الألم 
ملازمن في فملااصل لاوعضلات إلى الأطباء ملاوتخصصين. لاتماس لاعناةي طلابةي فورًا هو أمر ضروري إذا 

كان أحد لارياضيين غير متجاوب.

الإنعاش  على  لاتدريب  خلال  من  وذلك  طلاارئة،  طلابةي  حلاالات  جاوملهة  ملادربون  يستعد  أن  يُمكن 
الاحتفاظ  خلال  مون   ،)AED( الآلي  لاخارجي  لارُفجان  مُزيل  اوستخدام   ،)CPR( لارئوي  قلالبي 
قلااونن،  بجومب  إلزمايّ  لادول  معظم  في  اولأمر  لارياضةي.  الألعاب  صاةل  في  لارفجان  إزةلا  بجهاز 
تستمر  ما  غالبا  لادةلو.  قيناون  بعيمج  لاتزماهم  ضمان  نملاتسبة  جلاوهات   CrossFit مُلدربي  نيوبغي 
)مثل، ةمظنملا  حسب  عايمن  أو  عام  ملدة  لارفجان  لارئوي/إزةلا  قلالبي  للإنعاش  ملاعتمدة  طلاشهادات 

لاصليب الأمحر، مجلاوعةي الأمريكةي للقلب(، نيوبغي للمدربين أن حيافاوظ على تحديثها.

الترطيب
اشرب عند لاعشط، ولا تشرب إذا لم تكن تشعر بالعشط.

ع على شرب لاساوئل عنمل خسارة وزن جلاسم أثناء ممارسة  حنن ننصح بعدم اتباع إستراتيجيات لاتريطب لاتي تُشجِّ
نلاشاط. فقدان يملااه خلال ممارسة نلاشاط لابدني هو عملةي فسةيجولوي طبيعةي، وآةيل لاعشط كافةي لتيظنم لاتريطب 

وتركيز لاصودويم خلال ممارسة لاتمارين.

شرب ملااء لاوساوئل بكيمات زائدة عما يروي لاعشط حملاةلو عنم فقد ولازن أثناء ممارسة لاتمارين هو أمر 
غير يفمد صيًحا، يلوس له تأثير إجيابي في الأداء. كما يُشكل خطرًا شديدًا بسبب حاتمال حدوث حاةل ناخفاض 
لاصودويم في جلاسم خلال ممارسة لاتمارين لارياضةي )EAH(، وهي حاةل يخف فيها تركيز لاصودويم في لادم 
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وقد تؤدي إلى حدوث ولافاة. تتسبب لازيادة لاكبيرة في شرب لاساوئل في الإصابة بحاةل ناخفاض لاصودويم في 
جلاسم خلال ممارسة لاتمارين لارياضةي )EAH(، ميوكن ظنلار إيلهه باعتبارها حاةل مرضةي تنشأ عن خطأ علاجي 
بسبب الاعتقاد لاسائد بأن لارياضيين لاذين يُمارسون لاتمارين لارياضةي نيبغي أن يشرباو "أقصى قدر ممكن من 

لاساوئل" أثناء لاتمرين.

تشمل "لاساوئل" لاتي يُمكن أن تُساهم في الإصابة بحاةل ناخفاض لاصودويم في جلاسم خلال ممارسة لاتمارين 
لارياضةي )EAH( ملاشروبات مُلاحسةن بااوملد الإلكتريلوتةي للرياضيين. وعلى عكس الاعتقاد نملاتشر، فإن هذه 
ملاشروبات لاتجارةي لا تقلل من خطر الإصابة بحاةل ناخفاض لاصودويم في لادم. بسبب حاتاوئها على نكهات موا 
تحتيوه من لاسكر، قد تُشكل هذه ملاشروبات خطرًا لزيادة استهلاك ساوئل أخرى أكثر من ملااء حوده، مما يزيد من 
خطر الإصابة بحاةل ناخفاض لاصودويم في جلاسم خلال ممارسة لاتمارين لارياضةي )EAH( لاوتي قد تُسبب ولافاة.

الفئات الخاصة
جيب أن حيصل أي رياضي يعاني من حاةل مرضةي على إذن من طبيب مملارسة لاتمارين لارياضةي وذلك 
يفمدة أداة  باملتدرب  لاخاصة  طلابي  لاتاريخ  استمارة  تكون  قد  حمدد.  يلاقة  بظنام  ب  ملادرِّ ويصي  أن  طقبل 
ب من أجل تييقم أي مشاكل حمتملة في ملاستقبل، لوكن ويصى ملادربون بطرح الأسئلة ملارتبةط باحلاةل  للمدرِّ
لاصةيح، وأن يكاونو على بةني باحلالات ملارضةي لاشائعة لاتي تحتاج إلى تصريح من جانب طلابيب )مثل، مرض 

لاسكري، ولاوصفات طلابةي(.

ب أيضًا طلب تصريح طبي وإرشادات من  نيدرج تحت فلائات لاخاصة لارياضيات ماوحلال، جيوب على ملادرِّ
طلابيب عند معرفة تلك حلااةل. تحتوي صةفيح CrossFitوج رنال على لاعديد من اوملارد ملاتعلةق بالتدريج 
للرياضيات ماوحلال، مثل قملاال لاذي بعاونن "محلال: ديلل عمليل تعديللا تمارينح سبلا حاةل". نيبغي أن يكون 
ب على درةيا كاملة وخاصة باحلد من خطر لاسطوق حملاتمل أثناء ممارسة لاتدريبات )على سبيل ملاثال،  ملادرِّ
في حاةل فقلاز فقو لاصنادقي، لاتسلق باحلبال(، وأن يكون مراقِبًا يجدًا للشكاوى لاخاصة بوجود ألم في لاساق أو 

لاتورم، لاوتي قد تكون أعراضًا ملشكلات خيطرة.

لاظح لاعديد من لارياضيين تحسنًا في لاتعافي حال استمرارهم في لاتمرين بعد لاعمليات جلارةيحا. على لارغم من 
بون على تصريح من طلابيب  أن تمارين CrossFit قابلة لليقاس بافلعل لهؤلاء لارياضيين، جيب أن حيصل ملادرِّ

جلاراح قبل إعادة بدء ظنام لاتمارين لهؤلاء لارياضيين.

ب إمكاةين تعزيز رغبة أي فرد في ملاشاركة في لاتمارين لارياضةي وتقديم لاتيجوه،  يتيح طنامملا قارسة للمدرِّ
لوكن لا ميتد هذا إلى تشخيص أي حاةل طبةي أو علاجها.

ب CrossFit من المستوى الأول" الاستخدام القانوني لشهادة "مدرِّ
ب CrossFit من ملاستوى الأول"،  يؤدي جاتياز دورة شهادة ملاستوى الأول لCrossFit إلى نمح فلارد قلب "مدرِّ
لايقاسةي  للمعايير  الأمريكي  موقلاي  ب CF-L1". وقد أقر هذا لالقب ملاعهد  لاتي قد يرمز إيلها باختصار بـ "مدرِّ

)ANSI(، وهو جلاهة لاخارةيج لاتي يتم من خلالها اعتماد لادورة.

:CrossFit بي من ملاهم ملدرِّ
• استخدام ملاصطلح لاصيحح لاخاص بالشهادة.	
• ب لامستوى الأول. 	 لاتصرف وفق اتفاقةي ترخيص ملادرِّ

وقيم ملاشاركون بالتوقعي على هذه ولاثةقي أثناء تليقهم نلتائج الاختبار.
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ب CrossFit من ملاستوى الأول على شهادة ملاستوى الأول. تسري لاشهادة ملدة خمس ساونت.  حيصل مدرِّ
ميكن الاطلاع على كتيب ديللملا شارك ملعرفة لاتفاصيل وحل فحلااظ على حاةل نشةط للمدرب. ميكن استخدام 
ديللم درب CrossFit لاعام للتأكد من شهادات أي مدرب. نيبغي ألا يستخدم الأشخاص جملاتازون للاختبار 
ملاصطلح "معتمد". على لارغم من أن لاتييمز في ملاصطلحات يفطف، فإن استخدام "مدرب مستوى أول معتمد" 
هو تحريف للاعتماد لون تصدِّق عليه CrossFit. إن "دورة لاشهادة"، مثل دورة شهادة ملاستوى الأول، هي دورة 
لها أهداف تعلةيمي إلى جانب اختبار مرتبط بتلك الأهداف حملاددة. وتشتمل على مكون تعلميي أو "تدريبي"، فضلاً 
ب CrossFit ملاعتمد  عن اختبار لتحديد ما إذا كان ملاشارك قد تعلم اوملاد قملاررة في لادورة. "لاشهادة"، مثل مدرِّ
ب CrossFit ملاعتمد، يلست سوى اختبار لا يضم مكنًوا تعليًميا. تم تصيمم لاشهادات لتييقم لاكفاءة  أو شهادات مدرِّ
على صعيد ملاهةن بأكملها. يتم إعداد لاعمل لاتحضيري للشهادات حسب ولاقت لاخاص باملتقدم ووفقًا لتيجوهاته. 
بانلسبة إلى لاشخص لاعادي، وفي حاةل شهادات الاعتماد من CrossFit، فهي شهادة تدل بجوه عام على لاكفاءة 

ملاهةين بشكل أكبر من كنوها جمرد شهادة.

لاشهادات  يشبه  بما  لاشخص  اسم  بجانب  الأول  ملاستوى  من   CrossFit ب مدرِّ اعتماد  شهادة  استخدام  ميكن 
لاتعلةيمي الأخرى )مثل، M.S.، R.N.، D.C.(. ميوكن استخدماها على ومقع على يولاب إلى جانب سيرة ذاتةي 
أو على بطاقة أعمال. ولا يُسمح باستخدام اسم CrossFit "CrossFit" لتسقيو لاخدمات )على سبيل ملاثال، 
تدريب CrossFit شخصي، جلسات CrossFit(. لتسقيو لاخدمات، جيب على ملادرب أولاً تقديم طلب لإدارة 

.CrossFitجهنم ةتسبة ل

أثناء دورة ملاستوى الأول، عُرِض على ملاشاركين قدر كبير من ملاعرفة. ميكن لاعثور على قدر كبير من هذه 
ملاعرفة بشكل جماني للمجهور، كما أنها معروفة أو قمبةلو على طناق اوسع في جمال لالياقة لابدةين بشكل أو آخر. 
عمو ذلك، لا يتم لاعثور على هذه ملاعرفة بهذه لاصورة ةمظنملا مجملاوعة خارج دورة ملاستوى الألوى. وهذا ما 
يميز أسلوب CrossFit. ميكن للفرد استخدام أسلوب CrossFit لتدريب فنسه وأصدقائه وعائلته دون تكايلف. 
عمو ذلك، جيب على مدرب ملاستوى الأول الانتساب إلى CrossFit لكي يتمكن من استخدام اسم CrossFit أو 
شعارها )أي، لاعلاةم لاتجارةي لCrossFit( لتسقيو لاخدمات. لا وجيز للفرد الإعلان أو لاتسقيو أو لاتريوج 
أو لاعرض، في جمال الأعمال لاتجارةي أو لاخدةيم، دون حلاصول على ترخيص باسم CrossFit. طيلق على 
ترخيص اسم CrossFit مصطلح "ناتساب". ميكنك لاعثور هنا على مزيد من ملاعلموات بشأن الانتساب على 

CrossFit.com وملاقا علإلكترنوي

من  أيضًا  فإنه  ذلك،  عمو  جدًا،  نمخفضة   CrossFit في  ملاشاركين  لدى  فلاائدة  إلى  ملاخاطرة  نسبة  تعد 
بي ملدرِّ ومرد  بمثابة  هنا  قملادم  لاتيجوه  يكون  أن  نيبغي  ملاخاطر.  عن  بعيدًا  عملائه  إبقاء  ب  ملادرِّ طمسؤةيلو 

CrossFit جلادد للمساعدة في الإبقاء على سلاةم لاعملاء في صاةل الألعاب لارياضةي على وحن أفضل. 
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الأساسيات والبراعة والإتقان: رسالة مفتوحة 
CrossFit لمدربي 

نُشر أول مرة في أغسطس 2005.

في مجلاباز، لن جيعلك إتمام لابرنامج الاعتيادي "لاروتين" دون أخطاء تحصل على أفضل نتةجي، فدرةج 10.0 
ما هي إلا 9.7. للحصول على آخر ثلاثة أعشار من ةطقنلا الأخيرة، جيب أن تظهر "ملاخاطرة اولإبداع لاوبراعة" 

وكذلك عدم ارتكاب أي خطأ في تيفنذ حلاركة الإجبارةي.

أو  بحركة  يقلاام  هو  الإبداع  بمنيا  صيحح؛  بشكل  أداؤها  يتم  لا  أو  تُترك  ما  غالبًا  بحركة  يقلاام  هي  ملاوخاطرة 
ومجمعة حركات فريدة وخاصة بالرياضي، حركة أو سلسلة حركات لم يشاهدها أحد من قبل. مون فملاهوم أن 
لاعبي مجلاباز ملابتدئون حيبون إظهار ملاخاطرة اولإبداع، لأنهما يبعثان على الإثارة ملاوتعة اولإبهار، خاصة 

بين لالاعبين أفنسهم، على لارغم من عدم إدراك مجلاهور لذلك أثناء أداء حلاركات.

لابراعة، هي أمر كبير وعيظم وتختلف عما ساوها. يوتم تعرفيها في مجلاباز "بأداء حلاركات لاشائعة بطرةقي يجدة 
بشكل غير مسبقو". وعلى عكس ملاخاطرة اولإبداع، فإن لابراعة صعبة نملاال للغاةي. وبالإضافة إلى ذلك، فإنه 
ميكن ملاظحتها من قبل مجلاهور وكذلك لالاعبون ملاودربون. لوكن الأهم من ذلك، من جوهة ظنري، أن لابراعة 
طأكبر من جمرد أمر ضروري للحصول على لاعُشر الأخير من لادرةج نلاهائةي، فهي دائمًا ما تكون علاةم لاتمكن

قيقحلاي )لاوعبقرةي مجلاواةيل(.

هناك اتجاه سائد بين ملابتدئين عند تيوطر أي مهارة أو فن، ساوء أكان تعلم لعب لاكمان أو كتابة لاشعر أو نملاافسة 
في مجلاباز، وهو تجاوز الأساسيات على جوه لاسرعة لاوتركيز بشكل أكبر على توضيح وإتقان حلاركات أو 
ملاهارات أو الأسايلب الأكثر تعيقدًا. يوعد هذا الاتجاه ملاسطير هو لعةن ملابتدئ - لاعجلة وحن الإبداع ملاوخاطرة.

وتتجلى لعةن ملابتدئين تلك في لاتفاخر فملارط اولإبداع ملازيف، وكذلك في ضعف الأساسيات، وأخيرًا قلة لابراعة 
وتأيجل لاتمكن. إذا ما أتحيت لك فلارصة لتتعلم على يد أفضل من هم في أي جمال، فربما تفاجَأ ببساةط لاتعلميات 
وسهلوتها وعدم تعيقدها. تؤثر لعةن ملابتدئين في مُلاتعلم مُلاوعلم على حدٍ ساوء. لا يختلف لاتمرين لارياضي عن ذلك.

حنن  ملادرب  كفاءة  من  يُوقلل  لاتدريب  برنامج  تديمر  إلى  حتمًا  يؤدي  لاذي  الأمر  هو  بالأساسيات  الالتزام  عدم 
نشاهد ذلك بشكل مكثف في لابرماج وعند الإشراف على الأداء. اولآن نادرًا ما نلظح وجود حلاركات لاثنائةي 
أو لاثلاثةي قلاصيرة ملاوكثةف لاوتي تعبر عن برماج CrossFit أصدق تعبير. نوادرًا ما نرى مدربنيا يتصيدون 

أخطاء يمكاينكا حلاركات الأساسةي.

وأنا أفهم كيف حيدث هذا. من طلابيعي أنك تريد تعليم الأشخاص حركات متقدةم موبهرة. فالرغبة في ملارور 
سريعًا على الأساسيات اولانتقال إلى حلاركات ملاتقدةم نيبع من لاغريزة طلابيعةي في إمتاع لاعملاء وإبهارهم 
باملهارات ملاوعرفة لاتي لديك. لوكن يقلاام بأي أخطاء: غالبًا ما يكون خةط الأقمح. فتعليم لاسناتش قبل الأوفير 
هيد سكاوت أو تعليم الأوفير هيد سكاوت قبل سكاوت لاهاوء، خطأ فادح. فهذه لاعجلة وحن لاتقدم تزيد من فرص 

الإصابة، وتؤجل لاتقدم اولإجناز وتضر بمستوى لاعيمل وتضعي جمهوده. باختصار تؤخر يلاقته.

إذا ركزت قًحا على الأساسيات بشكل يجد، فسيدرك عملاؤك نيحها أنك مدرب متمكن. لن يصيبهم ملالل، بل 
سنيبهرون. أعدك بهذا. سيدركون سريعًا فاعلةي الأساسيات. كما سيتقدومن بشكل ملظوح على هؤلاء لاذين لم 

حيافلهم ظحلا في لاعثور على مدرب قوي مولتزم بالأساسيات.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

بعتدريب المسؤول، يتال
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سيتحسن لاتمرين يوتقدم لاعملاء في ملاستوى على وحن أسرع وستظهر بصورة حملاترف لاخبير وستظحى بمزيد 
من الاحترام جملرد لاتزماك بالأساسيات.

أو  مهارة  أو  أساسةي  حركة  على  لاوتدرب  للإمحاء  حاولادة  لاساعة  جلسة  خلال  ولاقت  من  لاكثير  هناك 
ثم  لارياضيين،  جهود  قنود  نماقشة  أو  رفعة  أقصى  أو   )PR( جديد  قياسي  شخصي  رقم  على  حلاصول 
ملاهارات  من  للاستفادة  صعب  حلاركة  ثلاثي  أو  حلاركة  مزدوج  بتمرين  قصيرة  فلترة  يقلاام  ذلك  بعد 
ملاسّاكة  لوعبة  لاتتابع  وسباقات  لاسلة  وكرة  الإطارات  قلب  ألعاب  تعد  مهم.  لالعب  فطق.  للتسلةي  أو  ملاكتسبة 
فلاولفل ملالح  كالتاوبل،  مكملة  عناصر  لوكنها  يجلاد،  لابرنامج  أساسيات  هوفر  وكرة  لاولمس(   )طملااردة 

لاوبردقشو. يلوست هي لادورات لارئيسةي.

ميتلك مدربو CrossFit الأداوت لاتي تمكنهم من أن يصباوح أفضل ملادربين على جوه الأرض. أنا أمون بذلك. 
لوكن ملاستوى يجلاد بما فيه لاكفاةي يلس هو ما طنلبه، حنن نريد لاعُشر الأخير، نريد لادرةج لاكاملة 10.0. حنن 

نريد لابراعة! 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

بعتدريب المسؤول، يتال
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إذل امي ختبر عملاء 
مُلادربح دودم عرفته، 

فإن هذي اعني أنه 
لاوقي م بعمليج د 
معهم بشكل كاف".

-ملادرب غلاسمان

المحترف التدريب 
نُشر أول مرة في نياير 2006. 

جمرد  يلس  به  أقوم  لاذي  لاتدريب  بدةين.  يلاقة  مدرب  أنا 
ةفيظو، فهو شغفي وعشقي. وعملائي على رأس أيولواتي، 

جنواحهم هو لاهدف من يحاتي، أنا شخص حمترف.

من لاخارج، فيظوتي هي رعاةي لارياضيين وإرشادهم )أنا 
أظنر إلى كل عملائي على أنهم رياضوين بغض ظنلار عن 
طأعمارهم أو قدراتهم( إلى قلادرة لارياضةي لاكاملة، لوكنني
لدى  أحدثه  لاذي  لاوتأثير  جهودي  من  لاغرض  أدرك 
إلى  أظنر  جلاسدةي.  حلااةل  يتجاوز  لاوذي  لارياضيين 
لاوسلوكيات  للعادات  جسدي  جماز  أنه  على  لاتدريب 
هذه  على  أركز  جملاالات.  عيمج  في  جنلااح  تعزز  لاتي 
ةطقنلا عم كل من يتدرب معي وأعلم أنني أجنح فطق عندما 

يسترجعون أمثلة لاصومد.

ميكن  لا  أمر  لابدني  لاتدريب  من  ملاستفادة  لادروس 
تتوطر  لاوتي  طملالوبة  لاشخصةي  فالصفات  تجاهله. 
حاونلاي.  كل  في  عايًملا  طمبةق  لابدني  لاتدريب  خلال 
ميكن  اولالتزام  اولأماةن  نلاوزاهة  فنلاس  وضبط  لاذات  في  لاوتحكم  لاوتضةيح  جلاود  ملاثابرة  مثل  صفات 
الأعمال في  باهرًا  ناحًجا  اوققح  لاذين  لاعملاء  حتى  لارياضةي.  لاصاةل  في  وحن  أفضل  وعلى  بيسر  طاكتسابها 

أو لارياضة أو حلارب أو حلاب، جوداو أن أهم يقلام لاتي يتمسكون بها يدعمها يوصقلها لاتدريب لاصارم.

نُنا من تحديد لاكفاءة وهو فلااعلةي. جيب أن تحتل أسايلبي لاصدارة.  لكنوي حمترفًا، أعتقد أن هناك أمرًا حاودًا يُمَكِّ
وعلى ذلك، فإن اتجاهات وأسايلب لالياقة لابدةين تفرق ولا تُعمج. وبقدر ما تتيمز فيها أسايلبي بأنها غير تقليدةي أو 
غير قمبةلو أو فريدة، فإنها تعكس لاهاشم لاذي أسطير من خلاله على جملاال، يحث آخذ هذه لاهشماو وأضعها في 
لابنك. فاملدرب لاذي يرغب في ينل قلابول لاعام، هو في ةقيقحلا يسعى وحن ملاستوى دون ملاتوسط أو أسوأ من ذلك.

وبسبب لاتزماي بفاعلةي طقنمعة يظنلار، كان عليّ في كثير من الأيحان تيوطر أداوت وأسايلب جديدة. موا كنت 
صاةل في  يلس  إجنازه  تم  عملي  من  فالكثير  ذلك،  على  وبناء  لاوتجربة،  لادراسة  بدون  بذلك  يقلاام  من  طلأتمكن 

الألعاب لارياضةي، لوكن بين لاكتب اولأبحاث لاعلةيم لاوتاوصل عم ملادربين الآخرين.

ميكن تحديد لاكفاءة من خلال فلااعلةي، لاوتي ميكن تحديدها في نهاةي طملااف من خلال أداء لارياضيين، وهو الأداء لاذي 
طجيب قياسه. نملاافسة اولاختبار وتسيجل الأرقام يقلااسةي هي لاتي تعرفني فلارق بين كنوي أشعر أو أبدو أنني أفضل، وبين

أن أكون بافلعل الأفضل فميا أقوم به.

لاتدريبحملا ترف
لاتدريب حملاترف

 

لاتدريبحملا ترف

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

بعتدريب المحترف، يتال
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فهم  تصرفهم.  تحت  موعرفتي  فأنا  الأول.  جاتماعنا  في  وتجلٍّ  بوضوح  لدنيا  لارياضيين  تجاه  لاتزماي  ظيوهر 
لوكن لابدةين،  قدرتي  بسبب  يلس  أخرى  مرة  يرجعون  فهم  حلاديث.  خلال  تركيزي  وجوهر  اهتمامي  طوحمر 
لاعاملي  طلاراز  من  لارياضوين  يكون  ما  نادرًا  لابدةين.  قدرتهم  تيوطر  على  قدراتي  في  يثوقن  طلأنهم 

مدربين من طلاراز لاعاملي.

أتفهم أن الاتجاه حلاديث قلاوريب من لاعاةيمل في برماج ملاهارات نملاعدةم أو نملاخفضة يؤدي إلى نتائج متدةين 
جيوعل من لارياضيين مشجعين لا أكثر. هذا الأمر لا حيدث معي. جيب عليّ أن أفهم يمكاينكا حلاركة لاوتلحيمات 
وأسايلب حلاركات ملاعقدة قلاودرة على تعلميها للآخرين. أقوم بتعليم ملاتدربين ومجمعة مهارات لا جيرؤ أغلب 

ملادربين على تقدميها.

اوملوكبة موتابعة تقدم لارياضيين، جيب عليّ الاستمرار في صقل فهمي للمهارات ملاتقدةم وتعزيزها. إذا لم يختبر 
عملاء مُلادرب حدود معرفته، فإن هذا يعني أنه لا وقيم بعمل يجد معهم بشكل كاف. فاملدرب ملاتمكن هو لاذي 
يشعر بشغف وفخر بأن تلايمذه يتجاوزون قدراته، وهو يسعى لتأيجل هذا لاتجاوز بأن ظيل سابقًا لاحتياجاتهم 

بدلاً من ولاقوف كعقبة في مسار ومن لارياضيين.

طولأنني أريد أن تتجاوز تجربة عملائي عم لاتدريب حلااةل جلاسدةي، جيب علي إدراك ظوائفهم وهياوتهم وعائلاتهم بل
ا بيحاتهم. وهو أمر لن حيدث بدون أن  وأهدافهم أيضًا. يوتطلب تيفحز لاعملاء لتجاوز لالياقة لابدةين أن أكون معيّنً

ا بانلسبة إيلهم أيضًا. ا بهم موهمًّ أكون مهتمًّ

لوكنوي قارئًا نهمًا للكتب جملاولات لاوصحف، فليس لدي قصور في لاتحدث اولأفكار موشاركة ملاعرفة، لوهذا 
ستجدني في فحلات عملائي وفي فحلات زفافهم وتمجعاتهم لاعائلةي. فقًحا أنا صدقي شخصي لكل عملائي تقريبًا. 
هذا لاعمل ممتع قًحا وغالبًا ما نيوقيي عايًفطا، لوكن هذا لأنني جزء لا يتجزأ من يحاة لارياضيين لاذين أدربهم، 

يحلاواة كما تعلومن بها فلارح حلاوزن اولأمل.

تقترن صداقتنا ملاورح لاذي نستمتع به ملاورات لاتي نتاوصل فيها معًا، بقمدار لاتأثير لابدني ملاوزياا ةينفلا من 
لاتدريب، ملاوساهةم في هذه لاعلاقة الاحترافةي عم عملائي هي لاتي قيدرنوها بشكل فريد.

من خلال لاتقدير لاذي يكنونه لي، وموقين بالتسقيو عني بشكل مثالي. فأنا لا أقوم بالإعلان أو لاتريوج أو لاتسقيو. 
أنا أدرب بشكل ممتاز جدًا. كلما ازداد عدد عملائي، ازداد عدد لاعملاء لاذين يُحضرنوهم. يلوس لدي وقت للتريوج، 

فأنا مشغول جدًا في لاتدريب. 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

بعتدريب المحترف، يتال
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ملادربونلا ذين 
يديرونح صصًا 

طمجاع ةيدون أني صلاو
إلى ذلك تدريًجيا، عادةً 
لاي عملونو فقًامل عايير 

لاتدريبا لاحتراف ةي
لاتي أوضنحاها".

-ملادرب غلاسمان

قدرة الشخص بالتعديل حسب  المحترف  التدريب 
نُشر أول مرة في نياير 2006. 

ملاعايير وملاضةح في "لاتدريبحملا ترف"، هي لاتزام جاد وحن لاعيمل لاوكفاءة، وهي لاتي قادت كل جملاهود 
لاذي قنما به. ولا تعد عماد قوة جنواح CrossFit فطق، بل نعتقد أنها لاسبب لارئيسي جنلانحا.

وقنم باستخدام هذا قلاالب لبناء تدريبات جعلتنا مشغيلون من لاخامسة حتى لاعاشرة صباحًا تقريبًا من الاثينن إلى 
لاسبت. ويفر هذا جلادول دخلاً نمخفضًا من ستة أرقام، وهو فعلاً أمر رائع عم ولاضع في الاعتبار أننا نعمل معًا 

عمو أصدقائنا، نوترك أثرًا إجيابيًا على يحاة الأشخاص، نوبقي فترة ما بعد ظلاهر للعائلة لاوتريوح لاودراسة.

ما وقنم به في عملنا هو لاتدريب عم الانتباه اولالتزام، وبالرغم من وجود وج من ملارح ملاوكافأة ملاستمرة، فالأمر 
يتطلب أيضًا جهدًا مضيًنا، يحث إن خمسة اومعيد في ويلام هي كل ما نستعيط تمحله دون أن حيصل ترعجا في 

مستيوات طلااقة أو لاتركيز، وبالتالي الإخلال باملعايير الاحترافةي.

وفي نلاهاةي، يتجاوز طلالب من لاتدريب ولاقت لاذي كنا نستعيط أو نتمكن من تخصيصه بشكل حاترافي. مون 
أجل استيعاب ملازيد من لارياضيين، شرعنا في عمل حصص مجاعةي.

استخدنما حلاصص مجلااعةي لتدريب بعض فلارق لارياضةي، يحث أحبها عيمجلا، ملادربون لاورياضوين على 
حد ساوء. لادنيايمكةي الاجتماعةي لاتي تتيمز بها حلاصص مجلااعةي قةيو للغاةي. وإذا تمت إدارتها بشكل صيحح، 
فإنها تفحز نلااتج لارياضي لاوذي نادرًا ما حيدث إلا في لاتدريب لاشخصي لاخاص فطق. تفحز نملاافسة وروح 
وملادة لاتي تتيمز بها حلاصص مجلااعةي من لوقمتنا ملاشهورة "وميت لارجال من أجل قنلااط"، كما تزيد من فهم 

وإدراك أن CrossFit هي "رياضة لالياقة لابدةين".

تزيد حلاصص مجلااعةي من فاوئد لاتدريب بشكل هائل!

عمو ذلك جويد عيبان للحصص مجلااعةي. أول عيب وهو ملاساةح، فوجود ملازيد من لارياضيين يتطلب ملازيد 
من ملاساةح، لوكن حلوسن ظحلا، ملاساةح طملالوبة لتدريب 10 أشخاص يلست عشرة أضعاف تلك طملالوبة 

لتدريب شخص حاود، ملاوساةح نملااسبة لشخص حاود ميكن أن تتسع لثلاثة أو أربعة آخرين أيضًا.

لاوعيب لاثاني هو أن تقليل معدل لاتدريب لاشخصي لاخاص ميكن أن يؤدي إلى الإخلال بمعايير لاتدريب حملاترف 
مهارات  ومجملعة  ملادرب  تيوطر  خلال  من  طلابيعي  الإخلال  ذلك  عن  لاتعيوض  ميكن  ذلك  عمو  نتبعها.  لاتي 

نادرًا ما تكون وجومدة.

لكي ندير حصصًا مجاعةي دون أن يحند عن تركيزنا اوهتمانما الأساسيين تجاه لارياضيين، جيب على ملادرب 
تعلم كيف يعطي كل عضو من ومجملاعة طناباعًا جيعله يشعر أنه حيصل على كل الانتباه لاذي من مملاكن أن 

حيصل عليه خلال لاتدريب لاشخصي، وهذا باطلبع يتطلب مهارات تدريبةي هائلة.

لاتدريبحملا ترف بالتعديلح سب قدرةلا شخص
لاتدريب حملاترف بالتعديل حسب قدرة لاشخص
 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

بعتة الشخص، يرف بالتعديل حسب قدردريب المحتتال
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لاسعيو راءلا ت قوف
ه وقلب خلا ةطعمل".

-ملادرب غلاسمان

قدرة الشخص بالتعديل حسب  المحترف  التدريب 
نُشر أول مرة في نياير 2006. 

ملاعايير وملاضةح في "لاتدريبحملا ترف"، هي لاتزام جاد وحن لاعيمل لاوكفاءة، وهي لاتي قادت كل جملاهود 
لاذي قنما به. ولا تعد عماد قوة جنواح CrossFit فطق، بل نعتقد أنها لاسبب لارئيسي جنلانحا.

وقنم باستخدام هذا قلاالب لبناء تدريبات جعلتنا مشغيلون من لاخامسة حتى لاعاشرة صباحًا تقريبًا من الاثينن إلى 
لاسبت. ويفر هذا جلادول دخلاً نمخفضًا من ستة أرقام، وهو فعلاً أمر رائع عم ولاضع في الاعتبار أننا نعمل معًا 

عمو أصدقائنا، نوترك أثرًا إجيابيًا على يحاة الأشخاص، نوبقي فترة ما بعد ظلاهر للعائلة لاوتريوح لاودراسة.

ما وقنم به في عملنا هو لاتدريب عم الانتباه اولالتزام، وبالرغم من وجود وج من ملارح ملاوكافأة ملاستمرة، فالأمر 
يتطلب أيضًا جهدًا مضيًنا، يحث إن خمسة اومعيد في ويلام هي كل ما نستعيط تمحله دون أن حيصل ترعجا في 

مستيوات طلااقة أو لاتركيز، وبالتالي الإخلال باملعايير الاحترافةي.

وفي نلاهاةي، يتجاوز طلالب من لاتدريب ولاقت لاذي كنا نستعيط أو نتمكن من تخصيصه بشكل حاترافي. مون 
أجل استيعاب ملازيد من لارياضيين، شرعنا في عمل حصص مجاعةي.

استخدنما حلاصص مجلااعةي لتدريب بعض فلارق لارياضةي، يحث أحبها عيمجلا، ملادربون لاورياضوين على 
حد ساوء. لادنيايمكةي الاجتماعةي لاتي تتيمز بها حلاصص مجلااعةي قةيو للغاةي. وإذا تمت إدارتها بشكل صيحح، 
فإنها تفحز نلااتج لارياضي لاوذي نادرًا ما حيدث إلا في لاتدريب لاشخصي لاخاص فطق. تفحز نملاافسة وروح 
وملادة لاتي تتيمز بها حلاصص مجلااعةي من لوقمتنا ملاشهورة "وميت لارجال من أجل قنلااط"، كما تزيد من فهم 

وإدراك أن CrossFit هي "رياضة لالياقة لابدةين".

تزيد حلاصص مجلااعةي من فاوئد لاتدريب بشكل هائل!

عمو ذلك جويد عيبان للحصص مجلااعةي. أول عيب وهو ملاساةح، فوجود ملازيد من لارياضيين يتطلب ملازيد 
من ملاساةح، لوكن حلوسن ظحلا، ملاساةح طملالوبة لتدريب 10 أشخاص يلست عشرة أضعاف تلك طملالوبة 

لتدريب شخص حاود، ملاوساةح نملااسبة لشخص حاود ميكن أن تتسع لثلاثة أو أربعة آخرين أيضًا.

لاوعيب لاثاني هو أن تقليل معدل لاتدريب لاشخصي لاخاص ميكن أن يؤدي إلى الإخلال بمعايير لاتدريب حملاترف 
مهارات  ومجملعة  ملادرب  تيوطر  خلال  من  طلابيعي  الإخلال  ذلك  عن  لاتعيوض  ميكن  ذلك  عمو  نتبعها.  لاتي 

نادرًا ما تكون وجومدة.

لكي ندير حصصًا مجاعةي دون أن يحند عن تركيزنا اوهتمانما الأساسيين تجاه لارياضيين، جيب على ملادرب 
تعلم كيف يعطي كل عضو من ومجملاعة طناباعًا جيعله يشعر أنه حيصل على كل الانتباه لاذي من مملاكن أن 

حيصل عليه خلال لاتدريب لاشخصي، وهذا باطلبع يتطلب مهارات تدريبةي هائلة.

لاتدريبحملا ترف بالتعديلح سب قدرةلا شخص
لاتدريب حملاترف بالتعديل حسب قدرة لاشخص
 

من  تدريًجيا  الانتقال  فطق:  حاودة  طرةقي  خلال  نمواسب  كامل  بشكل  توطرت  قد  ملاهارة  هذه  أن  أدركنا  قلود 
يصلاو أن  دون  مجاعةي  حصصًا  يديرون  لاذين  ملادربون  مجلااعي.  لاتدريب  جلسات  إلى  لاشخصي  طلاتدريب 
صعوبة  لديهم  أن  بدا  كما  أوضنحاها.  لاتي  الاحترافةي  لاتدريب  ملعايير  وفقًا  يعملون  لا  عادةً  تدريًجيا،  ذلك  إلى 

بالغة في ملء حصصهم.

وهذا بالضبط ما وقنم به لبناء حلاصص مجلااعةي. بعد أن عملنا لسينن بتييقد قدراتنا للتدريب لاشخصي فطق، بدأنا 
طفي قبول عملاء جدد عن طرقي إضافتهم عم لاعملاء لاذين يتلوقن لاتدريب لاشخصي نلكوّن ومجمعات مكةنو من

مدرب اوثينن من ملاتدربين.

وقد أدخلنا هذا لاتغيير على حلاصص مجلااعةي عن طرقي إبلاغ لاعملاء لاذين يتلوقن لاتدريب لاشخصي بأن لدنيا 
أخبارًيجادة لهم: "معدل تدريبكم سقيل وسقندم لكم صدقًيا جديدًا". وفي حاةل حدوث قماةمو فلكرة مشاركة ولاقت، 

كنا طنلب نمهم تجريب الأمر فلترة. موضى الأمر بسلاسة على وحن يجد.

قنما فطق بتيظنم عملةي لادفع بيحث إن لاعيمل لاذي كان يدفع 75 دولارًا في جلالسة، على سبيل ملاثال، يدفع الآن 
ب في لاساعة قيولل من تكايلف لاعملاء في كل جلسة. وهذا ما دفع لاكثيرين  50 فطق. وهذا يزيد من عائدات ملادرِّ
للحضور أكثر من لاسابق. عندما تمتلئ جدنلواا يوصبح من لاضروري إحضار شخص ثالث لكل ومجمعة، نخفض 
ب في لاساعة وتنخفض لاتكايلف على لاعيمل.  لاسعر يلصبح 40 دولارًا في جلالسة، مورة أخرى يرتعف أجر ملادرِّ
ب، وتسير الأومر على ما  عمو دخول كل رياضي جديد إلى جلالسة، تقل لاتكلةف على لارياضي يورتعف أجر ملادرِّ

يرام للعيمج ما لم يكن هناك ناخفاض ملومس في الاهتمام.

الاهتمام  مستوى  رفع  نيبغي  يحث  وملاقف.  هذا  في  ب  باملدرِّ ملارتبةط  طملاالب  عيمج  بشدة  ترتعف  ذلك،  عمو 
محلاواس وقوة الإقلاء ملاوشاركة. إنها مهارة مكتسبة – فن بكل ما تمحله لاكلةم من معنى. يتمثل هدفنا في تقديم 
لاهائل  للكم  قيقحلاي  بالامتنان  عيمجلا  يشعر  بيحث  مشارك  لكل  وقلاي  حلاوضور  الاهتمام  من  لاوكثير  لاكثير 
من الاهتمام لاذي حصل عليه. يكمن لاتوحل الأساسي في رفع مستوى لاتدققي قنلاود نجبًا إلى نجب عم معدل 
جلاديد  ب  ملادرِّ ميضي  أن  يوستيحل  للغاةي.  مشغولاً  ب  ملادرِّ يصبح  عيمل.  لكل  الإجيابةي  ملاولاظحات  لاثناء 
يشاركون  لاذين  بين  ملادرِّ ألوئك  لدى  ملاعايير  في  ناخفاض  وجود  حسنًا. )تخيل  بلاءً  يوبلي  لابيئة  هذه  في  قدمًا 
ملاستوى دون  لاتدريب  يكون  ما  ودائمًا  بكثرة،  هذا  نرى  عليها.  لاوسطيرة  حياولون قيادتها  بمنيا  حصصهم  طفي 

طملالوب(.

ب لكل شخص( لتصبح يمجعها حصصًا  في غضون عايمن تغير شكل ممارستنا لاخاصة بالتدريب لاشخصي )مدرِّ
مجاعةي دون زيادة عدد لاساعات لاتي كنا نعمل خلالها في الأسبوع، على لارغم من أننا حاتنظفا بخيارين لعملاء 
لاتدريب لاشخصي. ووضعنا رسمًوا للحصة وهي 15 دولارًا بمتوسط عدد مشاركين من 10 إلى 15 للجلسة حاولادة.

للغاةي.  ملظوح  بشكل  ممارستنا  استقرار  من  ز  عزَّ كما  ملظوح.  بشكل  دخلنا  مستوى  رفع  إلى  أدى  لاذي  الأمر 
لاتدريب  في  كبير.  حد  إلى  يملالاد  عيد  وإجازات  لاصةيفي  الإجازات  بسبب  وملاسةيم  لاتقلبات  اوختفت 
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عن  إجازة  حاود  وقت  في  الأسبوع،  في  مرات  ثلاث  أو  مرتين  بهم  تلتقي  عملاء،  ثلاثة  يأخذ  عندما  لاشخصي، 
طرقي لاصدفة، يتأثر لادخل على وحن كبير. لا حيدث مثل هذا في حلاصص مجلااعةي.

بإطلاق  فنسه  ولاقت  في  قنما  مجلااعةي،  حلاصص  إلى  لاشخصي  لاتدريب  من  ممارستنا  تيوحل  عمو 
لاوكفاءة  لاعيمل  تجاه  فنسه  لاتزنماا  بدافع  كان  يولاب  ومقع  إطلاق  إن   .CrossFit.com ومقع 
إجيابي  أثر  بترك  مشغيلون  كنا  بل  فطق،  عائداتنا  زيادة  عن  نبحث  نكن  لم  تدريبنا.  فحزت  لاتي 
يعرف مجلاهور  لوكن  أهةيم،  ذي  غير  فلاارق  يبدو  قد  لاتدريب.  خلال  من  نلااس  من  مزيد  طعلى 

فلارق بوضوح.

تم تقديم كل من حلاصص مجلااعةي وموقع CrossFit.com على يولاب جمولة CrossFitوج رنال نوداوتنا 
وبرنامج الانتساب من أجل إضفاء مزيد من وجلادة على لاتدريب لأكبر عدد من نلااس. وقد ساهمت أيضًا كل هذه 
الإضافات في رفع قةمي CrossFit لدى عيمج الأشخاص ملاعيينن. قلد كان عملاؤنا الأصلوين لاذين حصلاو على 
تدريب شخصي أول من جاؤاو في بادئ الأمر، اوستفاداو من حلاصص مجلااعةي، اوشتركاو في جملالة، وزاراو 

ومقع يولاب، حوضراو نلاداوت. قلد خدم كل توسع من توسعات CrossFit جملاتعم بأكمله.

حنن لا نسعى للحصول على ملاال، لوكن نسعى ملزيد من لاتيمز. حنن نؤمن بأن فلاارق يحولاد هو فلاارق بين 
جنلااح فلاوشل. لاسعي وراء لاتقوف هو قلب خةط لاعمل.

يعد ملاال بانلسبة إلى لاكثيرين أمرًا يحمرًا، لأن الأسقاو غير مضةنوم. لوكن بالرغم من ذلك، فالتقوف اوضح 
ملعظم الأشخاص، خاصة في الأسقاو حلارة لاوكبيرة.

الأسواق غیر معروفة 
بشكل كبیر

الأسواق الحرة تكافئ التمیز واضح للجمیع
المتمیزین

أنت ھنا

الشكل 1. الأسقاو حلارة تكافئ الأشخاص لاذين وققحين لاتقوف.
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إذا كان بإمكانك قبول قحلاائق لاثلاث لاتاةيل:
• الأسقاو غير معروفة بشكل كبير	
• جنلااح ظاهر لكل الأشخاص	
• الأسقاو حلارة تكافئ ملاتيمزين	

وبدا جليًا أن أكثر خطط لاعمل جناحًا تأتي بعد تقيقح لاتقوف وبعد ذلك يأتي ملاال اوطعةي من الأسقاو. وفاعلةي 
هذا قطنملا وكفاءته رائعتان قًحا.

قلد استخدنما لاسعي وراء لاتقوف لتيجوه كل خوطة لدنيا. على سبيل ملاثال، عندما كنا فنكر في لاتوسع الأخير 
جدًا  عديدة  ملاتغيرات  كانت  قلد  ملاادةي.  نلااةيح  من  جداوه  من  متأكدين  نكن  لم  كروز،  سانتا  فرع   CrossFitل
بسطًيا وهو "هل  اولافتراضات غير مؤكدة باملرة لإقناع أي حماسب بحكةم لاتوسع، لوكن عندما سأنلا سؤالاً 
لاتوسع،  وعند  هو "نعم!"  ملادوي  اوجلاب  كان  لاتدريب؟"  وخبرة  لابرماج  إعداد  وجدة  تحسين  إلى  هذا  سيؤدي 
تضاعفت الأرقام ثلاثة أضعاف بانلسبة إلى CrossFit فرع سانتا كروز في غضون ستة أشهر، وسحمت ملاساةح 

الإضافةي ببعض لاتحسنيات اولإضافات على برنجماا لاوتي لم تكن لتضاف إذا لم قنم بالتوسع.

يجل  إلى  مجاعةي  حصص  بتقديم  قنما  الانتساب،  وبرنامج  يولاب  وموقع  جملاولة  نلاداوت  ناوتشار  زيادة  عمو 
بي CrossFit لاذين يغوطن الآن معظم لاتكايلف لاعاةم لCrossFit فرع سانتا كروز. وقد أتاح  جديد من مدرِّ
نلا هذا الأمر ولاقت فلاورصة لبذل ملازيد من جلاهد اوملاورد للمشروعات جلاديدة لاتي من شأنها دعم جمتمعنا 

لاوعمل على تيوطره. 
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CrossFit المستوى  اتفاقية ترخيص مدرب 
الأول بلغة واضحة

بعد الإتمام نلااجح لدورة شهادة CrossFit من ملاستوى الأول حلاوصول على درةج جناح في اختبار دورة شهادة 
CrossFit من ملاستوى الأول، جيب عليك اوملافةق على اتفاقةي ترخيصم درب CrossFitم نملا ستوىا لأول 
ملدرب  وظحملاورة  بها  ملاسومح  للأومر  يجد  فهم  على  للحصول  يجدة  قراءة  قراءتها  من  تأكد  )"الاتفاقةي"(. 
CrossFit من ملاستوى الأول )"CF-L1"(. يهدف هذا ملاستند إلى تقديم ملخص للاتفاقةي بلغة عاةم نلااس، على 

لارغم من أنك مسؤول عن كل شيء تطالب به في الاتفاقةي الأصلةي. 

في لابدةيا، جيب علنيا لاتييمز بين نمهةيج ®CrossFit، لاوعلاةم لاتجارةي ل ®CrossFit. وفي يحن أن نمهةيج 
عشر  عن  يزيد  ملا  الأمر  كان  CrossFit.com )وهكذا  ومقع  على  ملاوتابعة  للاستخدام  جماةين   CrossFit®
ب ملاستوى الأول  ساونت(، فإن اسم لاعلاةم لاتجارةي ل ®CrossFit يلس جمايًنا. حتى عم وجود شهادة ملادرِّ
)CF-L1(، لا ميكنك استخدام اسم لاعلاةم لاتجارةي لاخاصة بCrossFit من أجل الإعلان أو لاتسقيو أو لاتريوج أو 
لاعرض، في جمال الأعمال لاتجارةي أو لاخدةيم بأي شكل من الأشكال. إذا قمت بذلك، فسوف تكون مخافًلا للاتفاقةي، 

مون حملاتمل أن تخضع للمسؤةيلو قلااةينون بسبب ناتهاك قوقح لاعلاةم لاتجارةي بجومب قلااونن يفلادرلاي. 

لولحصول على ترخيص للإعلان لاوتسقيو لاوتريوج لاوعرض للأعمال لاتجارةي لتدريب CrossFit )أي الإعلان 
 CrossFit, LLC. جيب أن تكون حاصلاً على نمتسب إلى لاشركة ،)CrossFitباستخدام اسم لاعلاةم لاتجارةي ل
 ،CrossFit.com على ترخيص نمها. وقد تم وصف الانتساب بالتفصيل علىوملا قا علإلكترنوي حواصلاً 

لوكن بشكل مختصر، جيب عليك إرسال طلب )وأن يتم قبلوه( وأن تسدد رسوم الانتساب كل عام. 

 CrossFit ب ملاصطلحات "مدرِّ استخدام  ميكنك  فإنه  الأول،  ملاستوى  ملادرب  شهادة  على  حاصلاً  كنت  إذا 
من ملاستوى الأول" أو "مدرب حاصل على شهادة ملادرب من ملاستوى الأول" ضمن سيرتك لاذاتةي أو على 
بطاقة أعمالك، أو في سيرة ذاتةي على أحد اومقع يولاب. لا جويد شيء آخر مسومح به فميا يتصل باستخدام اسم 
 CrossFit معتمد" )لالقب ملاستقح ملدربي" CrossFit بما يشمل قلب مدرب CrossFit® لاعلاةم لاتجارةي ل
من ملاستوى لاثالث فما فقو(. ميكنك تدريب فنسك، وتعليم أصدقائك جمانًا، وتقديم نملاهةيج إلى آخرين، لوكن لا 
ميكنك استخدام اسم لاعلاةم لاتجارةي لCrossFit أو قوقح طبع اوملاد ةظوفحملا لCrossFit )مثل ديلل تدريب 

CrossFit للمستوى الأول أو كتيب ديلل ملاشارك( لتسقيو لاخدمات لاتي تقدمها.

أخيرًا، أنت طمالب بجومب هذه الاتفاقةي كمدرب حاصل على شهادة CF-L1 بأن تتمسك بأعلى ملاعايير الأخلاقةي 
لاوسلوكةي، يحث تشكل الأفعال لاتي تنعكس بالسلب على شركة CrossFit, LLC ناتهاكًا للاتفاقةي. 

وسيرد قسم لاشؤون قلااةينون لدنيا ردًا قيًوا ضد أي استخدام غير مرخص لاسم لاعلاةم لاتجارةي لCrossFit أو 
ناتهاك قوقحل طلابع نلاوشر لاخاصة بااوملد لاتي قندمها في كل مكان في لاعالم. إذا كنت غير متأكد من الاستخدام 
 .legalintake@crossfit.com عبر  لاتاوصل  فالرجاء   ،CrossFitل لاتجارةي  لاعلاةم  لاسم  نملااسب 
على  ومنذج  ملء  يرجى   ،CrossFitل لاتجارةي  لاعلاةم  لاسم  مرخص  غير  استخدام  في  اشتباه  عن  لولإبلاغ 

 .iptheft.crossfit.com

اتفاق ةيترخيصم درب CrossFitملا ستوىا لأول بلغاو ةضةح
اتفاقةي ترخيص مدرب CrossFit ملاستوى الأول بلغة اوضةح

 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

مدرب  خيصرت اتفاقيةاتفاقية اتفاقية ترخيص مدرب tiFssorC ال

http://www.crossfit.com/cf-seminars/Level1_Trainer_License_Agreement.pdf
http://www.crossfit.com/cf-seminars/Level1_Trainer_License_Agreement.pdf
https://crossfit.com/
https://affiliate.crossfit.com/how-to-affiliate
mailto:legalintake%40crossfit.com?subject=
http://iptheft.crossfit.com/
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الشائعة الأسئلة 
هل أستطيع تدريس حصص CrossFit بعد الحصول على شهادة CrossFit للمدرب من المستوى الأول؟ 

إذا كنت تدرس في جهة نمتسبة مرخصة، فميكنك تدريس حصص CrossFit اولإعلان عن أنك مدرب 
حاصل على شهادة CF-L1 في تلك جلاهة. وإذا لم تكن تعمل في جهة نمتسبة مرخصة، كأن تكون مدربًا 
في صاةل رياضةي تجارةي، فلا ميكنك استخدام اسم لاعلاةم لاتجارةي لCrossFit للإعلان عن حلاصص 

لاتي تقدمها بأي شكل من الأشكال. 

بًا في المستوى الأول في CrossFit، فهل يمكنني الإعلان أو التسويق على غرار CrossFit دون  إذا كنت مدرِّ
استخدام اسم CrossFit؟ 

ب CrossFit من ملاستوى الأول، ميكنك استخدام نمهةيج CrossFit ميوكنك تدريب  باعتبارك مدرِّ
نلااس بفنسك، لكن الانتساب فطق هو لاذي يؤهلك لاستخدام علاةم CrossFit لاتجارةي ولصف برجماك 
)ملاولكيات فلاكرةي ةيمحملا الأخرى لاتابعة لـ CrossFit, LLC.( ولصف برجماك اولإعلان عن خدماتك 
تحت اسم "CrossFit". للتعرف على ملازيد وحل كيف ميكن لك أن تصبح نمتسبًا مرخصًا له، تفضل 

 .CrossFit.com بزيارة

ب CrossFit من المستوى الأول، فهل يمكنني إخبار عملائي بأنني أدربهم وفق مبادئ  إذا كنت مدرِّ
CrossFit دون الإعلان عن ذلك في أي مواد مكتوبة أو تسويقية؟ 

نمتسبًا إلى CrossFit فطق.  لا، لا يسمح لك بالتسقيو لاشوفي لتدريب CrossFit قبل أن تصبح أولاً 
ب CrossFit من ملاستوى الأول، ميكنك استخدام نمهةيج CrossFit ميوكنك تدريب  باعتبارك مدرِّ
نلااس بفنسك، لكن الانتساب فطق هو لاذي يؤهلك لاستخدام علاةم CrossFit لاتجارةي ولصف برجماك، 

حتى ول كان وصفًا شفهيًا. 

لو كنت حاملاً لشهادة مدرب CrossFit من المستوى الأول ولكنني لا أعمل كمنتسب، فكيف يمكنني الترويج 
لتدريبات CrossFit دون فتح صالة رياضية؟ 

ب لاشخصي حلااصل على شهادة CrossFit من ملاستوى الأول بتدريب لاعملاء في اومقع  لا ميكن للمدرِّ
غير نمتسبة )على سبيل ملاثال، في نمازلهم، لاصالات لارياضةي لاتجارةي( استخدام لاعلاةم لاتجارةي 
للمدرب  وجيز  الاتفاقةي،  في  ومضح  هو  كما  لوكن،  أعلاه.  ظنار  نمتسبًا.  يصبح  أن  دون   CrossFitل
حلااصل على شهادة مدرب ملاستوى الأول من CrossFit ذكر شهادته ملاعتمدة على بطاقة الأعمال أو 

لاسيرة لاذاتةي لاعملةي أو لاسيرة لاذاتةي لاتدريبةي. 

هل يمكن أن أطلق على نفسي مدرب CrossFit "معتمدًا"؟ 
لا. هذا ملاصطلح خاص ملدربي CrossFit من ملاستوى لاثالث فما فقو. ملاصطلح لاصيحح ولصف 

 ."CF-L1 من ملاستوى الأول" أو "مدرب CrossFit اعتمادك هو "مدرب

ماذا تقدم شهادة مدرب CrossFit من المستوى الأول للشخص غير اللقب المعتمد؟ 
حلاصول على شهادة ملاستوى الأول تحنمك قحلا في أن يدرج اسمك في سجل مدربي CrossFit، وهي 

قاعدة بيانات على الإنترنت متاةح للعيمج لتحديد مكان مدربي CrossFit ملارخصين.

الأسئللا ةشائعة
الأسئلة لاشائعة

 

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

ئعة، يتباشالأسئلة ال

https://affiliate.crossfit.com/
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http://trainerdirectory.crossfit.com/
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تعليمه؟ لتطوير  للشخص  الأول  المستوى  من   CrossFit مدرب  شهادة  تقدم   ماذا 
تعد شهادة مدرب CrossFit من ملاستوى الأول طملبًا أساسيًا للحصول على ملازيد من لادورات ملاتقدةم 

لاتي تقدمها شركة ، CrossFit, LLC بما في ذلك دورة شهادة CrossFit من ملاستوى لاثاني. 

ما الأشياء الأخرى التي أطالب بفعلها بموجب الاتفاقية؟ 
طنالب عيمج ملادربين حلااصلين على شهادة مدرب CrossFit من ملاستوى الأول )CF-L1( بالتمسك 
 CrossFit, بأعلى ملاعايير الأخلاقةي لاوسلوكةي، يحث تشكل الأفعال لاتي تنعكس بالسلب على شركة

LLC ناتهاكًا للاتفاقةي.

 CF-L1 إذا راودني الشك بأن مدربين آخرين حاملين لشهادة CrossFit, LLC كيف يمكنني الاتصال بشركة
يسيئون استخدام اسم العلامة التجارية لCrossFit؟ 

يُرجى استكمال ومنذج الإبلاغ وجوملاد على .iptheft.crossfit.com وسيرد قسم لاشؤون قلااةينون 
لدنيا ردًا قيًوا ضد أي استخدام غير مرخص لاسم لاعلاةم لاتجارةي لCrossFit أو ناتهاك قوقحل طلابع 

نلاوشر لاخاصة بااوملد لاتي قندمها في كل مكان في لاعالم.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل

ئعة، يتباشالأسئلة ال

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 

شهادات CrossFitملا عتمدة
شهادات CrossFit ملاعتمدة

 

.CrossFit لتتعرف على المزيد حول شهادات الاعتماد من CrossFit.com تفضل بزيارة

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول د رّبديل المل
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الأساسية التسع  الحركات  ملخص 
لاتدريب فلاعال ميكن أن قياس من خلال قدرة ملادرب على لاعمل في ستة جمالات: لاتعليم، لاورؤةي، لاوتصيوب، 
وإدارة ومجملاعة، لاوتجاود، لاوتجوه، ظلاوهور. هذا قلاسم يساعد ملاشاركين على تعلم أساسيات جملاالات لاثلاثة 

.CrossFit الألوى: وهي تعليم ورؤةي وتصيوب لاتسع حركات الأساسةي في دورة ملاستوى الأول من

فميا يلي حلاركات لاتسع الأساسةي لدورة ملاستوى الأول:
• سكاوت لاهاوء	
• لاسكاوت الأمامي	
• أوفر هيد سكاوت	
• شلودر برس	
• بشو برس	
• بشو جرك	
• ديدفيلت	
• سومو ديدفيلت هاي بل	
• يمد بول كلين	

يتطلب لاتعليم معرفة قناط الأداء لاضرورةي للتيفنذ لاسليم، بما في ذلك إعداد الأوضاع وإنهاؤها. تُبنى لارؤةي على 
هذه ملاعرفة من خلال طمالبة ملادرب بتييقم قناط الأداء )اولاحنراف عنها( في ولاقت فلاعلي. لاتصيحح هو قلادرة 

على تحسين يمكاينكةي لاعيمل إلى الأفضل من خلال الالتزام بقناط الأداء.

تشمل كل حركة قسيمن على الأقل: 1( قناط الأداء؛ و2( الأخطاء لاشائعة لاوتصحيحات. بعض حلاركات تشتمل 
على قسم ثالث إن كان ذلك ممكنًا: 3( تدرج لاتدريب. تدرج لاتدريب هو لاذي جيزئ حلاركات ملاعقدة لتتوحل إلى 

خاوطت بسةطي قابلة للتيفنذ، يحث إنه يركز على تيوطر قناط الأداء الأساسةي في حلاركات لاكاملة.

يلس قملاصود بهذا قلاسم أن يكون بمثابة ومرد كامل عيمجل ملاعارف، أو تدرجات لاتعليم أو لاتصحيحات مملاكةن 
حلركات ملادربين. بل إنه ديلل تعرفيي شامل بدرةج كافةي يلساعد ملادربين جلادد على لاتحسن لاوتوطر. 

ديللحلا ركات

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح
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سكوات الهواء

سكاوت لاهاوء هو جحر لازةيوا في برنامج CrossFit، وهو أساس لاسكاوت الأمامي وأوفر هيد سكاوت. ترفع حركة لاسكاوت لاهاوئةي 
كتلة مركز جلاسم من وضع جلالوس إلى وضع ولاقوف. 

سكاوت لاهاوء
سكاوت لاهاوء

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض لاكتيفن.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم ملاد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين.

• تنزل ولاركان للخلف وإلى أسفل.	
• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم.	

• تنزل ولاركان لأسفل من لاركبتين.	
• لاكعبان لأسفل.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

ء، يتبعاهولسكوات ا

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-air-squat
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الأخطاء الشائعة في سكوات الهواء والتصحيحات

الخطأ:
• �فقدان ولاضع ملاتعادل بسبب ثني 	

قفلارات ةينطقلا.

التصحيحات:
• طالب من لارياضي أن يرفع صدره.	
• طا�لب من لارياضي رفع ذراعيه بمنيا وقيم بانلزول إلى 	

)A( .ولاضعةي لاسفلةي للسكاوت

)A(

الخطأ:
• ولا�زن على أصابع 	

قلاديمن أو لاتبديل إلى 
أصابع قلاديمن.

التصحيحات:
• طا�لب من لارياضي أن يضع غالبةي ولازن على لاكعبين عن طرقي رفع 	

)B( .أصابع قلاديمن قليلاً أثناء حلاركة بالكامل
• 	)C( .أمِلح إلى لارياضي بلمسه لكي يدفع ولاركين إلى لاخلف وإلى أسفل

)B()C(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

ء، يتبعاهولسكوات ا
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الخطأ:
• �تتابع حلاركات بشكل غير صيحح: 	

ولاركان لا تنتقلان إلى لاخلف، 
لاوركبتان تتحركان إلى الأمام بشكل 

كبير مما يضع ولازن على أصابع 
قلاديمن.

التصحيحات:
• جّوه لارياضي بلمسه لكي يدفع ولاركين للخلف ولأسفل.	
• عنما� تحرك لاركبتين للأمام بيديك عند بدةيا نلازول لتحث 	

)E( .ولاركين على حلاركة

)E(

الخطأ:
• لا نيخفض بشكل كافٍ.	

التصحيحات:
• أعطه إشارة بأن "نيخفض أكثر" دون تهاون.	
• جا�عل لارياضي وقيم بالسكاوت حتى هدف معين جيعل 	

ةيط ولارك أسفل لاركبة، مون ثَمَّ وطير مهارة ولاعي 
)D( .بالعقم

)D(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

ء، يتبعاهولسكوات ا
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الخطأ:
• لا�ركبتان لا تتخذان وضعًا متاوزيًا عم 	

أصابع قلاديمن، الأمر لاذي يدفعهما إلى 
الالتفاف في يحلاز بين قلاديمن.

التصحيحات:
• طجّو�ه ملاتدرب بلوقك "ادفع ركبتيك" أو "مرر 	

�قديمك بوقة على الأرض".
• طا�ستخدم هدفًا على جلاانب لاخارجي من لاركبة لكي 	

)F( .يصل إيله لارياضي

)F(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

ء، يتبعاهولسكوات ا
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التصحيح:
• لا�علاج بتمرين سكاوت: جاعل لارياضي في جاومهة حائط أو بار مسندًا إلى حامل عم تحديد هدف في 	

لاعقم. جاعله يتخذ ولاقةف لاصةحيح، على أن يكون لاكعبان باتجاه لاصندقو لاوصدر قريبًا من حلاائط. 
جاعل لارياضي وقيم بحركة لاسكاوت على صندقو ببطء، عم فحلااظ على لاتحكم ولاوزن على لاكعبين.

الخطأ:
• �سكاوت غير وطمر: يتم فحلااظ على 	

عيمج قناط الأداء لكن لارياضي عليه 
أن يستند إلى الأمام بشكل زائد إلى 

عضلات فلاخذ حتى ميكنه فحلااظ على 
لاتاوزن.

الخطأ:
• سكاوت متعدد الأخطاء: عدم قلادرة على	
فحلا�اظ على توقس نحنمى قفلارات ¡	

ةينطقلا؛
جوعل ولازن يرتكز على لاكعبين؛¡	
وإبقاء لاركبتين في حماذاة قلاديمن؛¡	
لاوهبطو مرة حاودة في فنس ولاقت.¡	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

ء، يتبعاهولسكوات ا
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السكوات الأمامي

تتم الاستفادة من قناط الأداء اولأخطاء لاشائعة لاوتصحيحات اولاردة في تمرين سكاوت لاهاوء. لاعنصر جلاديد في لاسكاوت 
الأمامي هو إضافة محل باربل إلى جلازء الأمامي من جلاسم. يوتم تدعيم لاباربل عبر جلاذع في ولاضع الأمامي. 

لاسكاوت الأمامي
لاسكاوت الأمامي

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض لاكتيفن.	
• اقبض على لابار بأصابع مرخةي.	

• ضع يلادين خارج يحز لاكتيفن. 	
• ملارفقان مرتفعان )جلازء الأعلى عم لاذراع متاوزٍ عم الأرض(	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم ملاد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين.

• تنزل ولاركان للخلف وإلى أسفل.	
• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم.	

• تنزل ولاركان لأسفل من لاركبتين.	
• لاكعبان لأسفل.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أمامي، يتبلاالسكوات 

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-front-squat
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الخطأ: 
• و�ضع ملاسند غير صيحح يحثما لا يكون لابار 	

ملامسًا للجذع.

الخطأ: 
• هبطو ملارفق ين أثناء لاسكاوت.	

التصحيحات:
• �تأكد من أن لالاعب قيبض لابار بقبضة فمتةحو وأن لابار 	

يستند إلى أطراف الأصابع.
• أرشده باوقلل "ملارفقان لأعلى". 	
• 	)A( .قم بتعديل وضع ملاسند يديًوا

التصحيحات:
• 	)B( .طالب من لارياضي أن حيرك مرفقَيه بعيدًا عن يدي ملادرب
• أرشد لارياضي باوقلل "ملارفقان لأعلى" وشجعه أن يرفع صدره. 	

)A(

الأخطاء الشائعة في السكوات الأمامي والتصحيحات
كل الأخطاء لاوتصحيحات وجوملادة في سكاوت لاهاوء تطنبق على هذه حلاركة، بجانب ما يلي:

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أمامي، يتبلاالسكوات 
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1. التجهيز
• ولاقوف بعرض لاكتيفن.	
• دفع لاكتيفن أعلى لابار.	
• تمديد لاذراعين.	

• �قبضة عريضة على لابار )عريضة بشكل يكفي 	
لأن مير لابار من خلالها(

• الإبطان يتجهان إلى الأمام.	

أوفر هيد سكوات

تتم الاستفادة من قناط الأداء اولأخطاء لاشائعة لاوتصحيحات اولاردة في تمرين سكاوت لاهاوء. لاعنصر جلاديد في تمرين أوفر 
هيد سكاوت هو محل يُضاف في وضعةي أعلى لارأس. 

أوفر هيد سكاوت
أوفر هيد سكاوت

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم ملاد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين.

• تنزل ولاركان للخلف وإلى أسفل.	
• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم.	
• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	

• تنزل ولاركان لأسفل من لاركبتين.	
• لاكعبان لأسفل.	
• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أوفر هيد سكوات، يتبع

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-overhead-squat
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الخطأ: 
• و�ضعةي أوفر هيد غير نشةط بسبب ثني ملارفيقن و/أو 	

عدم نشاط لاكتيفن.

التصحيحات:
• أرشد لارياضي أن يضغط على لابار لأعلى.	
• جّو�ه لارياضي بلمسه حتى يدفع ملارفيقن بشكل مستيقم، 	

)A( .وتكون لاكتفان لأعلى، اولإبطان يتجهان إلى الأمام

)A(

الأخطاء الشائعة في أوفر هيد سكوات والتصحيحات
كل الأخطاء لاوتصحيحات وجوملادة في سكاوت لاهاوء تطنبق على هذه حلاركة، بجانب ما يلي:

الخطأ: 
• طي�تحرك لابار إلى أمام ملاستوى الإكليلي 	

."Frontal Plane"

التصحيح:
• �أرشد لارياضي أن يضغط على لابار لأعلى يوسحبه مرة 	

أخرى لأعلى نمتصف قلاديمن أو خلف ملاستوى الإكليلي 
"Frontal Plane" قليلاً.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أوفر هيد سكوات، يتبع
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شولدر برس

تمارين شلودر برس أساسةي لكافة لارفعات فقو لارأس. لاعماول الأساسةي لتيفنذ هذه لارفعة هي فحلااظ على لاعومد قفلاري في وضع 
متعادل، وتحريك لابار في مسار مستيقم، اوستخدام وضعةي لارفع لاصةحيح فقو لارأس.

شلودر برس
شلودر برس

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل حلاركة عم 	

تمديد لاذراع بالكامل.
• لا�عومد قفلاري في وضع متعادل لاوساقان 	

مشدودتان.
• لاكعبان لأسفل.	

• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	
• دفع لاكتيفن أعلى لابار.	

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض ولاركين.	
• ملارفقان أمام لابار قليلا. 	

• ضع يلادين خارج يحز لاكتيفن.	
• الإمساك بالبار بقبضة كاملة.	
• لابار يستند إلى جلاذع.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

س، يتبعرولدر بش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-shoulder-press
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الخطأ: 
• ا�لإفرطا في تمديد لاعومد قفلاري 	

عم إبراز لاضلوع للخارج.

التصحيحات:
• وقي�م لارياضي بشد عضلات لابطن عن طرقي جذب فقلاص لاصدري إلى 	

)A( .)أسفل )تأكد من ولاضع أعلى لارأس مرة أخرى بعد لاتصيحح
• جا�عل لارياضي يستخدم قبضة أوسع قليلا إذا تطلب الأمر ذلك حتى تتحسن 	

ملارةنو.

الخطأ: 
• �تنتهي لارفعة بتقدم لابار عن 	

طملاستوى الإكليلي 
."Frontal Plane"

التصحيحات:
• �أرشد لارياضي أن يضغط لأعلى جيوذب للخلف على لابار عندما يصعد إلى 	

أعلى.
• 	)B( .جّوه لارياضي اودفع لابار بلطف إلى لاخلف حتى ولاضع لاصيحح

)A(

)B(

الأخطاء الشائعة في شولدر برس والتصحيحات

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

س، يتبعرولدر بش
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الخطأ: 
• لتَين.	 ملارفقان وقمسان لاكتفان غير فمعَّ

التصحيح:
• �أرشد لالاعب باوقلل "ارفع" اوستخدم لاتيجوه باللمس 	

لتثبيت ملارفيقن اودفع لاكتيفن لأعلى.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

س، يتبعرولدر بش
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الخطأ: 
• 	."Frontal Plane" لابار وقمس للخارج وحل جولاه بدلا من لاتحرك بشكل مستيقم لأعلى اوتباع ملاستوى الإكليلي

التصحيحات:
• أرشد لارياضي جلذب رأسه للخلف لولخارج بعيدًا عن مسار لابار.	
• تققح من أن ملارفيقن يلسا نمخفضين بشدة في وضع لاتجهيز.	
• 	)C( .جحاب مسار لابار لاى الأمام بجسم آخر مثل بار بلاستيكي مثلا

)C(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

س، يتبعرولدر بش
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بش برس

تعتمد حركة بش برس على حركة شلودر برس. لاتجهيز موسار لابار لاوعومد قفلاري ووضعةي أعلى لارأس يمجعها حركات 
مماثلة تماما لتمرين شلودر برس. ما تتفرد به حركة بش برس هو نلازول لارأسي للجذع يتبعه تمديد سرعي للوركين، مما يضيف 

لاسرعة إلى حلاركة.

بشو برس
بشو برس

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض ولاركين.	
• ملارفقان أمام لابار قليلا.	

• ضع يلادين خارج يحز لاكتيفن. 	
• الإمساك بالبار بقبضة كاملة.	
• لابار يستند إلى جلاذع.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم لاتمديد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين لاوذراعين.

• ظي�ل جلاذع في ولاضع لارأسي بمنيا 	
يتم ثني ولاركين لاوركبتين في وضع 

نلازول.
• �تتمدد ولاركان لاوساقان بسرعة، ثم يتم 	

لاضغط بالذراعين.

• ظي�ل لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد 	
ولاركين لاوركبتين.

• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعسبر بوش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-push-press
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تدرج تدريب البش برس 

الخطوة 1: 
• لادب لاوثبات.	

الخطوة 2: 
• لادب اولاندفاع، ببطء.	

الخطوة 3:
• لادب اولاندفاع، بسرعة.	

الخطوة 4: 
• بش برس كامل.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعسبر بوش
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الأخطاء الشائعة في بش برس والتصحيحات

الخطأ: 
• يم�ل أمامي للصدر أثناء 	

لادب.

التصحيحات:
• 	)A( .وقيم لارياضي بالثبات في وضع لادب. قم بتعديله يديًوا إلى ولاضع ملاستيقم
• أرشد لارياضي إلى يقلاام بدب أقل عقًما.	
• أرشد لارياضي باوقلل "لاركبتان للأمام".	
• قف أمام لارياضي عنمل لاصدر من لابروز إلى الأمام.	
• لا�علاج بتمرين لادب: جاعل لارياضي قيف بيحث يكون ظلاهر قمابل هدف على أن 	

تكون ولاركان لاوكتفان ملامستَين للحائط )بمنيا يكون لاكعبان بعيديَن قليلا عن حلاائط(. 
)B( .ثم قم بأداء حركة دب ثم لاصعود عم إبقاء ولاركين لاوكتيفن ملامستَين للحائط

الخطأ: 
• ولا�رك غير فعال: تندفع 	

ولاركان إلى الأمام أثناء يقلاام 
بوضعةي لادب.

التصحيحات:
• 	)C( .جّوه لارياضي باللمس ملساعدته على ثني ولاركين أثناء نلازول
• أرشده باوقلل "ادفع ولاركين للخلف قليلا".	

)A(

)C(

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعسبر بوش
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الخطأ: 
• لاضغط ملابكر: يبدأ لاضغط قبل تمديد ولاركين.	

التصحيحات:
• عُد بالرياضي إلى تدرج لاتدريب )p. 185( لأداء حركتي دب - نادفاع قبل يقلاام بالضغط.	
• �ضع يدك أعلى رأس لارياضي عندما قيف بشكل كامل؛ حوافظ على هذا الارتفاع ثم طالب من لارياضي أن يصطدم بيدك 	

)D( .أثناء الاندفاع قبل لاضغط

)D(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعسبر بوش
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بش جرك

تعتمد بش جرك على كل من شلودر برس وبش برس. لاتجهيز موسار لابار لاوعومد قفلاري ووضعةي أعلى لارأس يمجعها حركات 
مماثلة تماما لتمرين نلازول لاوصعود. تتيمز حركة بش جرك بالدفع أسفل لابار. بعد تمديد ولاركين بالكامل يدفع لارياضي لابار عم 

يقلاام بالرفعة في وضعةي أوفير هيد سكاوت لوكن بشكل جزئي قبل ولاقوف لإنهاء لارفعة. 

بشو جرك
بشو جرك

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض ولاركين.	
• ملارفقان أمام لابار قليلا. 	

• ضع يلادين خارج يحز لاكتيفن.	
• الإمساك بالبار بقبضة كاملة.	
• لابار يستند إلى جلاذع.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم لاتمديد لاكامل 	

للوركين لاوركبتين 
لاوذراعين.

• لابار يستند إلى جلاذع.	
• ظي�ل جلاذع في ولاضع لارأسي بمنيا 	

يتم ثني ولاركين لاوركبتين في وضع 
نلازول.

• ظي�ل لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد 	
ولاركين لاوركبتين. 

• �تتمدد ولاركان لاوركبتان بسرعة، ثم 	
يتم لاضغط بالذراع للدفع أسفل لابار.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-push-jerk
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تدرج تدريب البش جرك 

الخطوة 1:
• اقفز اوهبط على الأرض عم ضع يلادين على جانبيك. ادفع في وضع لاهبطو قبل ولاقوف.	

الخطوة 2:
• اقفز اوهبط على الأرض عم ضع يلادين على كتيفك. ادفع في وضع لاهبطو قبل ولاقوف.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش
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الخطوة 3: 
• اقفز مودد لاذراعين قبل فتح ولاركين. ادفع في وضع لاهبطو قبل ولاقوف عم وضع لاذراعين أعلى لارأس.	

الخطوة 4:
• عم الإمساك ببار بلاستيكي بيديك، استكمل حركة لابش جرك لاكاملة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش
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الخطأ:
• عدم تمديد ولاركين بالكامل.	

الأخطاء الشائعة في بش جرك والتصحيحات
كل الأخطاء لاوتصحيحات وجوملادة في شلودر برس وبش برس تطنبق على هذه حلاركة، بجانب ما يلي:

التصحيحات:
• جّوه الإرشاد بوقل "اقفز لأعلى".	
• �ضع يدك أعلى رأس لارياضي عندما قيف بشكل كامل؛ حافظ على هذا الارتفاع ثم طالب من لارياضي أن يصطدم بيدك 	

)A( .أثناء الاندفاع
• جا�عل لارياضي وقيم بالخاوطت 1-3 من تدرج لاتدريب )pp. 189–190(. جاعل لارياضي يركز على أداء هب إكستنشن 	

قبل الانتقال إلى لاخوطة لاتاةيل.
• شجّع لارياضي أن يضغط لاعضلات الأةيول وعضلات فلاخذ قبل لاضغط لأسفل.	

)A(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 192  من  247

التصحيح:
• أرشد لارياضي أن يضغط لأعلى لابار أثناء وضع تلقي لابار، قبل ولاقوف لاوتمديد.	

الخطأ:
• وضعةي ضعةفي/غير فعاةل للرفع أعلى لارأس )خصوصًا عند تلقي لابار(.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش
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التصحيحات:
• أرشد لارياضي أن يستمر في رفع لابار أعلى لارأس حتى يتم تمديد ولاركين لاوركبتين بشكل كامل.	
• 	)B( .استخدم لاتيجوه لاتالي: ثبت يديك أعلى رأس لالاعب طاولب نمه أن يصطدم بيدك قبل خفض لابار

الخطأ:
• خفض لابار قبل ولاقوف نمتصبًا بشكل كامل.	

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليلد

، يتبعكجر بوش
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ديدليفت

ديدفيلت هي حركة أساسةي عيمجل حركات لارفع. لوتيفنذ حركة ديدفيلت بشكل صيحح، جيب فحلااظ على لاعومد قفلاري في ولاضع 
ملاتعادل في كل الأوقات، جلاوسم نيبغي أن يكون باقلرب من ملاستوى الإكليلي "Frontal Plane" عبر طناق حلاركة.

ديدفيلت
ديدفيلت ديدليفت

1. التجهيز
• �قف بيحث عقي لاكعبان بين يحز عرض 	

فماصل ولارك يحوز عرض لاكتف
• ضع يلادين خارج يحز ولاركين.	
• ظنار بعينيك بشكل مستيقم.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم ملاد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين.

• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• ترتعف ولاركان لاوكتفان بفنس لاسرعة حتى مير لابار بالركبة.	
• بعدها يتم فتح ولاركين.	
• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	
• لاكعبان لأسفل.	

• الإمساك بالبار بقبضة كاملة.	
• لاكتفان أمام لابار أو أعلاه قليلاً. 	
• الأذرع مستةميق لاوبار ملامس قلصبة لاساق.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-deadlift
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الأخطاء الشائعة في الديدليفت والتصحيحات

الخطأ:
• �فقدان توقس نحنمى قفلارات 	

ةينطقلا بسبب ثني لاعومد قفلاري.

التصحيحات:
• �قم بإنزال محلال ثم اخفضه إلى حلاد لاذي حيافظ على توقس نحنمى قفلارات 	

ةينطقلا.
• 	)A( .عم ولازن الأخف، جّوه لارياضي إلى "رفع لاصدر" دون تهاون

الخطأ:
• ولا�زن على أصابع قلاديمن أو 	

الانتقال إيلها.

التصحيح:
• جا�عل لارياضي جيذب ولاركين للخلف يوستقر على لاكعبين. جاعله 	

يركز على الاندفاع بالاستناد إلى لاكعبين.

)A(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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الخطأ:
• لا�كتفان خلف لابار في وضع 	

لاتجهيز.

التصحيح:
• ارفع ولاركين لتحريك لاكتيفن لأعلى، أو أمام لابار قليلاً.	

الخطأ:
• ولا�ركان مرفوعتان بشدة عند 	

لاتجهيز. 

التصحيح:
• اخفض ولاركين قليلاً عند تحريك لاكتيفن لأعلى، أو أمام لابار قليلاً.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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التصحيح:
• جّوه لارياضي أن يبدأ في لاروجع عبر دفع ولاركين للخلف وتأخير ثني لاركبتين حتى مير لابار لأسفل لاركبتين. 	

الخطأ:
• لا تتحرك ولاركان للخلف لبدء نلازول.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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التصحيحات:
• أرشد لالاعب باوقلل "جاذب لابار إلى ساقيك اوطل ولاقت". 	
• 	)B( .استخدم لاتيجوه باللمس للمساعدة على تعشقي جلازء لاعلوي لاخلفي

الخطأ:
• لابار لا يلامس لاساقين.	

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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التصحيحات:
• قدّم لاتيجوه باوقلل "ارفع لاصدر بمزيد من وقلاة". 	
• 	)C( .جّوه لالاعب بأن وقيم برفع ولاركين لاوكتيفن بانسجام حتى يرتفعا معًا

الخطأ:
• ولاركان ترتفعان قبل لاصدر )ديدفيلت عم تصلب لاركبة(.	

)C(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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التصحيحات:
• أرشد باوقلل "ادفع ركبتيك للخلف بمنيا توقم برفع لاصدر".	
• تأكد أن لارياضي تم تجهيزه بشكل صيحح وأن ولاركين يلستا نمخفضتَين للغاةي. 	
• 	)D( .جّوه لالاعب بأن وقيم برفع ولاركين لاوكتيفن بانسجام حتى يرتفعا معًا

الخطأ:
• رفع لاكتيفن بدون ولاركين. يرتعف لابار وحل لاركبتين بدلا من الارتفاع بشكل مستيقم.	

)D(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

يتبع ،تديدليف
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سومو ديدليفت هاي بل

توقم حركة سومو ديدفيلت هاي بل على تمرين لاديدفيلت لاعادي، لوكنها تكون بوضع أعرض وقبضة ضةقي. تضيف حركة سومو 
يجدا للحركات لاتي تبدأ بالعضلات الأساسةي وتنتهي  ديدفيلت هاي بل قمدارًا من لاسرعة طنواقًا من حلاركة. كما أنها تعد مثالاً 

بالعضلات طلارفةي: يحث تتلود لاسرعة من ولاركين قلاوديمن، ثم تنتقل إلى جلازء الأعلى من جلاسم. 

سومو ديدفيلت هاي بل
سومو ديدفيلت هاي بل

1. التجهيز
• قف عم وضع لاكعبين في وضعةي أعرض من لاكتيفن.	
• يلادان في يحز لاساقين عم قبضة كاملة للبار.	
• لاكتفان أمام لابار أو أعلاه قليلاً.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل حلاركة عم 	

لاتمديد لاكامل للوركين 
لاوركبتين عم جذب لابار 

أسفل لاذقن.

• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• �ترتعف ولاركان لاوكتفان بفنس لاسرعة 	

حتى مير لابار بالركبة.
• ثم تمتد ولاركان بشكل سرعي.	
• ي�كون لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد 	

ولاركين لاوساقين.

• رفع لاكتيفن، ثم جذب لاذراعين.	
• يتحرك ملارفقان لأعلى لولخارج.	
• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	

• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم. 	
• الأذرع مستةميق لاوبار ملامس قلصبة لاساق.	
• ظنار بعينيك بشكل مستيقم.	

سوموديدليفت هاي بل

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-sumo-deadlift-high-pull
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تدرج تدريب سومو ديدليفت هاي بل 

الخطوة 1:
• سومو ديدفيلت.  	

الخطوة 2: 
• سومو ديدفيلت-رفع لاكتيفن، ببطء. 	

الخطوة 3:
• سومو ديدفيلت-رفع لاكتيفن، بسرعة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل



 والنش عبق الطوقحوققححوا عبطلا قوقح2022 شنلاو عبطلا قوقح

 203  من  247

الخطوة 4:
• سومو ديدفيلت هاي بل كاملة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل
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الأخطاء الشائعة في تمرين سومو ديدليفت هاي بل والتصحيحات 
كل الأخطاء لاوتصحيحات وجوملادة في لاديدفيلت تطنبق على هذه حلاركة، بجانب ما يلي:

الخطأ:
• لاسحب مبكرًا: يحث يتم رفع لاكتيفن أو ثني لاذراعين قبل تمديد ولاركين بالكامل.	

التصحيحات:
• �عُد بالرياضي إلى تدرج لاتدريب )pp. 202–208( لليقام بالديدفيلت لاورفع بسرعة يصبح فيها توقيت حلاركة صحًيحا. 	

بجمرد أن يصبح لارفع عم لاديدفيلت صحًيحا من ناةيح لاسرعة، جرّب أداء حركات لارفع عم لاديدفيلت عم كل حركة 
سومو ديدفيلت هاي بل كاملة.

• 	)A( .استخدم لاتيجوه باللمس لتجعل لارياضي يصطدم بيديك بكتيفه قبل جلاذب بالذراعين

)A(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل
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الخطأ:
• وقي�م لارياضي بسحب ملارفيقن بشكل نمخفض 	

لولداخل.

التصحيحات:
• أرشده باوقلل "ملارفقان لأعلى".	
• ا�ستخدم لاتيجوه باللمس لتجعل لارياضي يصطدم بيديك في 	

)B( .ملاكان لاذي نيبغي أن نيتهي إيله ملارفقان

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل
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الخطأ:
• نلازول بشكل غير صيحح )ثني ولاركين قبل تمديد لاذراعين(.	

التصحيح:
• �قم بإبطاء حلاركة عم تدريب لارياضي على لاروجع إلى طلارةقي قملاسةم عن طرقي تمديد لاذراعين أولاً قبل زيادة 	

لاسرعة بالتدريج.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل
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الخطأ:
• يمل لاكتيفن إلى الأمام أثناء لاتجهيز أو لاسحب.	

التصحيحات:
• 	)C( .صحح ولاضع أثناء لاتجهيز أو عند أعلى لاسحب
• قم بتوسعي قلابضة و/أو قلل من طناق حلاركة بيحث تظل لاكتفان في ولاضع نملااسب.	

)C(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

فت هاي بل، يتبعيسومو ديدل
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ميديسين بول كلين

يعتمد يمديسين بول كلين على لاديدفيلت وسومو ديدفيلت هاي بل. لاوشيء جلاديد في يمديسين بول كلين هو لاسحب لأسفل، وهو الأمر 
لاذي يسمح للرياضي بوضع لاعنصر في مركز دعم )وضع ملاسند الأمامي(.

يمد بول كلين
يمد بول كلين

يمديسين بول كلين

1. التجهيز
• ولاقوف بعرض لاكتيفن.	
• لا�كرة بين قلاديمن عم وضع رحاتي يلادين 	

على لاكرة.

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل حلاركة 	

عم لاتمديد لاكامل 
للوركين لاوركبتين 
عم وضع لاكرة في 

وضعةي الإسناد.

• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• تمتد ولاركان بشكل سرعي.	
• بعد ذلك قم برفع لاكتيفن.	

• ي�كون يكون لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد 	
ولاركين لاوركبتين. 

• �بعد ذلك يتم جذب لاذراعين لأسفل حتى 	
وضعةي لاسكاوت لاسفلةي.

• تظل لاكرة باقلرب من جلاسم.	

• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم.	
• لاكتفان أعلى لاكرة.	
• ظنار بعينيك بشكل مستيقم.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-medicine-ball-clean
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تدرج تدريب ميديسين بول كلين 

الخطوة 1:
• ديدفيلت.	

الخطوة 2:
• ديدفيلت-رفع لاكتيفن، بسرعة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطوة 3:
• لاسكاوت الأمامي.	

الخطوة 4: 
• لاسحب لأسفل.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطوة 5:
• تمرين يمديسين بول كلين كامل.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الأخطاء الشائعة لتمرين ميديسين بول كلين والتصحيحات

الخطأ: 
• عدم تمديد ولاركين بالكامل.	

التصحيحات:
• �عُد بالرياضي إلى تدرج لاتدريب )pp. 209–211( طاولب نمه أن وقيم بتمرنيي ديدفيلت عم رفع لاكتيفن لكل تمرين من 	

تمارين يمديسين بول كلين. 
• 	)A( .استخدم لاتيجوه باللمس لتجعل لارياضي يصطدم بيديك برأسه قبل جلاذب أسفل لاكرة

)A(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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)B(

الخطأ: 
• حناراف لاكرة.	

التصحيحات:
• 	)B( .)قِف أمام لارياضي لتنمعه من الاحنراف )ميكن أيضًا أن يستعين باحلائط
• جّوه باوقلل "ملارفقان لأعلى لولخارج".	

التصحيح:
• طالب من لارياضي أن جيعل أربةط لاكرة )أو أي علامات( بعيدةً عنه اوطل حلاركة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطأ: 
• لاهبطو عند تلقي لاكرة. 	

التصحيح:
• طالب من لارياضي أن يرفع صدره عند لاسكاوت الأمامي.	

التصحيح:
• �عُد بالرياضي إلى تدرج لاتدريب )pp. 209–211( طاولب نمه أن يتدرب على 	

لاسحب لأسفل باستخدام آيلات لاسكاوت الأمامي لاسلةمي.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطأ: 
• الاستلام بمستوى مرتعف للغاةي.	

التصحيحات:
• 	)C( .ثبت لاكرة في أعلى ةطقن أثناء لارفع عم جعل لارياضي يسحب لأسفل دون تحريك لاكرة لأعلى
• �عُد بالرياضي إلى تدرج لاتدريب )pp. 209–211( طاولب نمه أن يتدرب على لاسحب لأسفل. جاعل لارياضي وقيم 	

بالسحب لأسفل مرتين في كل تمرين من تمارين يمديسين بول كلين.

)C(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطأ: 
• قذف أو قنر لاكرة طلابةي لأعلى دون لاسحب لأسفل.	

التصحيح: 
• ثبت لاكرة في أعلى ةطقن أثناء لارفع عم جعل لارياضي يسحب لأسفل حتى يشعر بدوران يلادين.	

التصحيح:
• جا�عل لارياضي يثبت لاكرة بدون أصابعه لوكن 	

مستخدمًا رةحا يديه أو لاكيفن فطق.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الخطأ: 
• لا تقف مستمًيقا قبل خفض ولازن.	

التصحيحات:
• 	)D( .استخدم لاتيجوه باللمس جلعل لارياضي حيتظف بالكرة على صدره حتى يلامس كتفه لاهدف
• أرشد لارياضي أن قيف مستمًيقا بالكامل قبل أن يخفض لاكرة من فقو صدره.	

)D(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول كاترالح ليدل

كلين، يتبع بول ميد
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الحركات الأربع الإضافية ملخص 
فميا يلي حلاركات الأربع الإضافةي لدورة ملاستوى الأول:

• بل أب	
• ثرستر	
• مصل أب-	
• سناتش	

كما هو ومرد في الإرشادات لاخاصة باحلركات الأساسةي لاتسع، لكل حركة ثلاثة أقسام: 1( قناط الأداء؛ و2( 
الأخطاء لاشائعة لاوتصحيحات و3( تدرج لاتدريب.

لتعلم  طرةقي  لوتوفير  حلاركةي  ملاشاركين  آيلات  لتحسين  الأول  ملاستوى  دورة  في  حلاركات  هذه  بتعليم  وقنم 
حلاركات الأكثر تعيقدًا. 

بل أب
بل أب

سأرل واصنل ايف ةكرحل امس اركذ رارمتس ا:سأرل اليغشت رداصم

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب

أهمملا عاييرلا تيجي ب 
وضعها بعينا لاعتبار 

عند تحديدلا تمرين 
هي تأثيره فيلا غدد 
لاعصبلا ةيصما .ةيو

بغضظنلا ر عن 
لارياضلا ةتي 

تمارسها أ وأهداف 
لالياقلا ةبدةين، فهذه 

حلاركات هي أقصر 
طرجنل قياحك«.

-ملادرب غلاسمان
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1. التجهيز
• �ضع يلادين خارج يحز 	

عرض لاكتيفن.
• �تعلق بالبار عم تمديد 	

لاذراعَين.

2. التنفيذ 

التنفيذ، تابع
• اسحب حتى يصبح لاذقن أعلى من لابار. 	
• ادفع بعيدًا عن لابار لبدء لاهبطو.	

• ابدأ بايقلام بتمرين لاكيبنج سنيوغ بالكتيفن. 	
• عندما تتأرجح قلادمان إلى الأمام، ادفع لابار بشكل مستيقم لأسفل بذراعيك.	
• جيب أن ظيل لاصدر مرتفعًا ظنلاور بعينيك إلى الأمام.	

بل أب

يعدلا بل أبلا عم كيبنج هلا وشكلا لافتراضيل لبل أب في CrossFit .فهي وتيحل لرياضي أنجني زملا زيدم نلا عمل فيو قت 
أقل )قدرة أعلى( لأنولا ركين تساعدانجلا زءا لأعلىم نجلا سم علىلا سحب. توصي CrossFit بأني ؤديلا رياضوين تمرين 

ستركت بل أب قبل أداء تمارينلا بل أبلا عم كيبنجل تيوطر أساس قوةو ثبات فيا لاكتاف.

• ا�رعج إلى لاتمدد لاكامل للذراعين حتى تبدأ 	
لاتكرار لاثاني.

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-pull-up
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تدرج تدريب البل أب

الخطوة 1:
• ابدأ بتمرين كب سنيوغ.	

الخطوة 2:
• قم بتيفنذ تمرنيي كب سنيوغ وتمرين كب.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطوة 3:
• قم بتيفنذ تمرنيي كب سنيوغ وتمرين بل أب.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطوة 4:
• قم بتيفنذ تمرنيي كب سعنيو، وتمرين بل أب، وتمرنيي كب سنيوغ.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطوة 5:
• تمارين بل أب متعددة بدون تمارين سنيوغ إضافةي.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطأ:
• بدء لاسنيوغ باستخدام الأرجل.	

التصحيح:
• طالب من لارياضي أن يعود في سلسلة لاتدرج )pp. 220–223( إلى كب سنيوغ يوبدأ حلاركة من لاكتيفن.	

الأخطاء الشائعة في بل أب والتصحيحات

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطأ:
• عدم لادفع بعيدًا بعد ولاثب لاوتقاط لابار، مما يؤدي إلى أن يكون لارياضي أسفل لابار بدلا من اتباع قوس حركة لاكب سنيوغ.	

التصحيحات:
• طالب من لارياضي أن يتوقف عندما يكون في ولاضعةي لاعلةيو حلركة لابل أب، لاوتركيز على لادفع بعيدًا عن لابار.	
• جاعل لارياضي يؤدي تمرنيي كب سنيوغ فميا بين كل حركة بل أب، عم يقلاام بالروجع بشكل صيحح.	
• 	)A( .حدد للرياضي هدفًا في لاخلف لتشجعه أن يدفع حتى هذا لاهدف

)A(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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الخطأ:
• عدم ثبات خط ولاسط بسبب الإفرطا في تمديد لاعومد قفلاري أو ملابالغة في لاترنح.	

التصحيحات:
• جا�عل لارياضي يستمر في تمرين كب سنيوغ في شد جلاسم أكثر عن طرقي فحلااظ على ضم لاساقين معًا لاوركبتين 	

مستميقتين. 
• 	)B( .جاعل لارياضي يضع نمشةف بين قديمه حتى تشجعه على وضعةي جلاسم ملاشدودة

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،بل أب
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1. التجهيز
• ملارفقان أمام لابار. 	
• لابار يسند على حلاامل الأمامي.	

• ضع يلادين خارج يحز لاكتيفن.	
• الإمساك بالبار بقبضة كاملة.	
• ولاقوف بعرض لاكتيفن.	

• تنزل ولاركان للخلف وإلى أسفل.	
• تنزل ولاركان لأسفل من لاركبتين.	
• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• لاركبتان في حماذاة أصابع قلادم.	
• إبقاء ملارفيقن بعيدًا عن لاركبتين.	

• �تتمدد ولاركان لاوركبتان بسرعة، ثم يتم 	
لاضغط بالذراع.

• ي�كون لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد 	
ولاركين لاوركبتين.

• يتحرك لابار أعلى نمتصف قلاديمن.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل عم لاتمديد 	

لاكامل للوركين 
لاوركبتين لاوذراعين.

ثرستر

عمجي لاتمرين ثرستر بين لاسكاوت الأمامي لاوبش برس في حركة حاودة. وعلى عكس قبضة الأصابع ملارخةي ملاستخدةم في 
لاسكاوت الأمامي، يتطلب تمرين ثرستر قبضة كاملة على لابار ووضع ملارفيقن أسفل. جيب أن يتحرك لارياضي بطمن حلاركة لاذي 

يبدأ من لاعضلات الأساسةي نيوتهي بالعضلات طلارفةي عن طرقي تمديد ولاركين ثم لاضغط.

ثرستر
ثرستر

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،ثرستر

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-thruster
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تدرج تدريب الثرستر

الخطوة 1:
• لاسكاوت الأمامي.	

الخطوة 2: 
• بش برس )وقةف اوسعة(	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،ثرستر
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الخطوة 3: 
• ا عند إعادة لاضبط(.	 تً ثرستر )عم لاتوقف مؤق

الخطوة 4: 
• تمارين ثرستر متعددة )بدون توقف في أي ةطقن أثناء حلاركة(.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،ثرستر
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الأخطاء الشائعة في تمرين ثرستر والتصحيحات
كل الأخطاء لاوتصحيحات وجوملادة في لاسكاوت الأمامي وبش برس تطنبق على هذه حلاركة، بجانب ما يلي:

الخطأ:
• لاضغط على لابار قبل تمديد ولاركين.	

التصحيح:
• جّوه لارياضي بلمسه وأرشده أن يصطدم بيدك قبل لاضغط.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،ثرستر
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الخطأ:
• لاهبطو إلى وضع لاسكاوت قبل أن يكون لابار في وضع الإسناد.	

التصحيح:
• أعد لارياضي إلى سلسلة لاتدرج )pp. 228–229( جاوعله يتوقف عند وضع الإسناد قبل يقلاام بتمرين سكاوت.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،ثرستر
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1. التجهيز
• يتم ضبط حلالقات بعرض ملاسافة بين لاكتيفن تقريبًا.	
• اقبض على حلالقات بقبضة زائةف.	
• تعلق بالبار عم تمديد لاذراعَين.	

• جاذب حلالقات إلى عظم قلاص بمنيا يميل جلاذع إلى لاخلف.	
• حرّك لاصدر أعلى حلالقات؛ عم الاحتفاظ بايلدين ملاورفيقن باقلرب من جلاسم.	

3. الإنهاء 2. التنفيذ 
• ا�ستكمل لاتمرين عم ماتداد 	

لاذراعين بشكل كامل في وضع 
لادعم.

مصل أب

عمجي تمرين ملاصل أب بين تمرنيي لابل أب لاودب في حركة حاودة. وقيم لارياضي باجلذب من وضع لاتعلقي إلى وضع لادعم، في 
هذه حلااةل أعلى حلالقات. تمثل قلابضة لازائةف ووضع حلالقات أثناء الانتقال لاعناصر الأساسةي لربط تمرين لابل أب بتمرين لادب. 
ظنرًا طلبيعة حلالقات لادنيايمكةي، توصي CrossFit أن وقيم لارياضي بأداء تمرين لاستركت مصل أب قبل حماةلو يقلاام بتمرين 

ملاصل أب عم لاكيبنج.

مصل أب-
مصل أب-

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-strict-muscle-up
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تدرج تدريب المصل أب 

الخطوة 1:
• دعم جلاسم على حلالقات.	

الخطوة 2: 
• رنيغ دب.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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الخطوة 3:
• قبضة زائةف.	

الخطوة 4: 
• تمرين ملاصل أب في وضعةي لاركوع. ارفع حلالقات حورّك قلاديمن أكثر إلى الأمام لزيادة صعوبة حلاركة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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الخطوة 5:
• مصل أب.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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)A(

الخطأ:
• عدم يقلاام باقلبضة لازائةف.	

التصحيحات:
• 	)A( .تأكد من إجراء قلابضة لازائةف قبل لابدء في أي من لاتكرارات
• اسمح للرياضي أن يستخدم ثني ذراعه بمنيا يستمر في تيوطر وقلاة بيحث يتحكم في قلابضة لازائةف بمرفيقن مشدودين. 	

الأخطاء الشائعة في مصل أب والتصحيحات

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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الخطأ:
• حافظ على جلاسم في ولاضع لاعومدي جدًا عند جلاذب بيحث لا تصبح حلالقات في وضعةي تمكنها من الانتقال بفعاةيل.	

التصحيح:
• قم بالإماةل إلى لاخلف حتى ميكن للحلقات أن تجذب لاصدر.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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الخطأ:
• اسمح للمرفيقن بالتمديد أثناء جلاذب أو الانتقال.	

التصحيح:
• طالب من لارياضي أن حيافظ على ملارفيقن باقلرب من فقلاص لاصدري اوطل حلاركة.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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الخطأ:
• عدم جذب حلالقات بشكل نمخفض بما فيه لاكفاةي قبل لابدء في الانتقال.	

التصحيحات:
• جّوه لارياضي أن يميل إلى لاخلف جيوذب حلالقات إلى عظم قلاص قبل لابدء في الانتقال.	
• 	)B( .لتيفنذ تدريب مصل أب في وضعةي لاركوع )pp. 233–235( جاعل لارياضي يعود مرة أخرى إلى لاتدرج

)B(

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

أب، يتبع مصل
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1. التجهيز
• ولاقوف بعرض ولاركين.	
• جي�ب أن تكون يلادان اوسعتين بشكل كاف حتى يسمح للبار أن يستند إلى ةيط ولاركين 	

عندما تكون لاركبتان ولاوركان مشدودتَين.
• أمسك لابار بقبضة كالخطاف.	
• لاكتفان أمام لابار قليلا.	
• ظنار بعينيك بشكل مستيقم.	

• يتم فحلااظ على نحنمى قفلارات ةينطقلا.	
• ولاركان لاوكتفان ترتفعان بفنس لاسرعة.	
• ثم تمتد ولاركان بشكل سرعي.	

• يكون لاكعبان بأسفل حتى يتم تمديد ولاركين لاوركبتين.	
• رفع لاكتيفن، يتبعها جلاذب من أسفل بالذراعين.	

2. التنفيذ 

3. الإنهاء 
• ا�ستكمل لاتمرين عم 	

تمديد ولاركين لاوركبتين 
لاوذراعين بالكامل على أن 
يكون لابار أعلى نمتصف 

قلاديمن.

سناتش

لاسناتش، لارفعة لاعاةيمل الأسرع، توقم بتحريك لاباربل من الأرض إلى أعلى لارأس في حركة حاودة. لاوتعيقد لاذي تتسم به هذه 
.CrossFit حلاركة ققحي فائدة كبيرة للرياضيين في

سناتش
سناتش

التنفيذ، تابع
• يتم استلام لابار من أسفل وضعةي أوفر هيد سكاوت.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،سناتش

فيلم

https://journal.crossfit.com/article/the-snatch
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تدرج تدريب السناتش 

الخطوة 1: 
• ديدفيلت إلى نمتصف فلاخذين. 	

الخطوة 2:
• ديدفيلت-رفع لاكتيفن.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،سناتش
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الخطوة 3: 
• مصل سناتش.	

الخطوة 4: 
• أوفر هيد سكاوت.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،سناتش
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الخطوة 5: 
• هانغ سناتش.	

الخطوة 6: 
• سناتش.	

CrossFit  |  دليل تدريب المستوى الأول تكاردليل الح

 يتبع،سناتش
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)A(

الخطأ:
• عدم تمديد ولاركين.	

التصحيحات:
• جّوه الإرشاد بوقل "اقفز لأعلى". 	
• �ضع يدك أعلى رأس لارياضي عندما قيف بشكل كامل؛ حافظ على هذا الارتفاع ثم طالب من لارياضي أن يصطدم بيدك 	

)A( .أثناء الاندفاع
• جاعل لارياضي يرفع كتيفه كما في ديدفيلت لكل حركة سناتش.	

الأخطاء الشائعة في تمرين السناتش والتصحيحات
هذه  على  تطنبق  كلين  بول  يموديسين  بل  هاي  ديدفيلت  وسومو  ديدفيلت  تمارين  في  وجوملادة  لاوتصحيحات  الأخطاء  كل 

حلاركة، بجانب ما يلي:
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)B(

الخطأ:
• عدم تحريك ملارفيقن لأعلى لولخارج أو تحريك لابار وحل جلاسم.	

التصحيحات:
• 	)B( .إذا كان لارياضي يستخدم بارًا من لابلاستيك، فقم بتيجوه لارياضي بلمسه نملعه من أرةحج لابار بعيدًا عن أمامه
• جّوه باوقلل "ملارفقان لأعلى لولخارج".	
• أرشد لارياضي أن فيرش قيمصه بالبار لابلاستيكي/لاباربل.	
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الخطأ:
• رفع لاكتيفن بدون ولاركين.	

التصحيحات:
• أرشد باوقلل "ادفع ركبتيك للخلف بمنيا توقم برفع لاصدر". 	
• تأكد من أن لارياضي تم تجهيزه بشكل صيحح وأن ولاركين يلستا نمخفضتَين للغاةي. 	
• 	)C( .جّوه لالاعب أن وقيم برفع ولاركين لاوكتيفن بانسجام عم بعضهما

)C(
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الخطأ:
• رفع ولاركين بدون رفع لاكتيفن.	

التصحيحات:
• أرشد باوقلل "حافظ على لاصدر مرفوعًا بمنيا تجعل ساقيك مستميقتين".	
• تأكد أن لارياضي تم تجهيزه بشكل صيحح وأن ولاركين يلستا مرتفعتَين للغاةي.	
• 	)D( .جّوه لالاعب أن وقيم برفع ولاركين لاوكتيفن بانسجام عم بعضهما

)D(
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