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اولا /اسلوبتدريبالـCrossfit
المقدمة 
هونظاماللياقةالبدنيةوضعه ( جلاسمانولورين)منأجلزيادةالصحةواللياقةفتمريناتالـ(Crossfit) هيكأيتمارينأخرىتقومبعملهابشكليوميكالركضوالتجذيفوحملالأثقالوغيرهاإلاأنطريقةأداءهذهالتدريباتتختلفعنغيرهاأذيقومالمتدربباختيارمجموعةمنالتمارينمابينثلاثإلىخمستمارينمثلالقفزبالحبللعددمنالمراتأوالدقائقثمتمرينالعقلةلعددمنالمراتثمالركضلعدةدقائقوالتجذيفلعدةدقائق(نور ، 2019 ، 33).
تعدتمريناتالـ(Cross Fit) واحدةمنأسرعأساليبالتدريبالوظيفيعاليالكثافة" نموًافيالسنواتالأخيرةوحتىعام۱۹۹۵كانتتقتصرعلىالرياضاتالعسكريةومنذذلكالحين،انتشرتإلىالعالمية،ويوجداليومالكثيرمنالمنشآتلتدريبال(Cross Fit) فيجميعالعالموهيطريقةتدريبورياضةتنافسيةيمكنأنتحتويالكثيرمنالتمارينيتمتقديمهابشكلمتغيرومتدرج،بحيثيمكنللرياضيينالتدريبمعاعلىمستواهمالفردي،عادةمايكملالرياضيونالمتنافسونتدريباتشخصيةإضافيةمعمدربلتوجيههممنخلالتدريبموجهنحوالأداء،وتكونفيهنسبةعاليةحيثيمكنالعثورعلىتدريبرفعالأثقال،والجمباز،والتنقلوالحركاتاليوميةالاعتيادية(Maria , 2021 , 12 ).
وإنمنأسبابانتشارتمريناتالـ(Cross fit) والتيهيمنالتدريباتالحديثةفيالعالمللآونةالاخيرة،وذلكلطبيعةالتمارينوالتيتعتمدعلىالتنافسبينشخصينأوأكثر،فهيمجموعةمنتدريباتالاثقالوالتدريباتالسويديةوتدريباتالمقاومةوبعضالحركاتالجمناستيكية،إذأنتدريباتالـ(Cross fit) هيمجموعةمنالتمارينتكونعلىشكلمحطات،قدتتكونمنمحطتينبالنسبةللمبتدئين،وعندتطوراللياقةالبدنيةلديهميتمزيادةعددالمحطاتبصورةتدريجيةوبمايتلاءممعمستوىلياقتهمالبدنية،ويكونتدريبالـ (Cross fit) علىمجموعاتمنشخصينأوأكثريقومونبأداءالمحطاتالتدريبيةبصورةتنافسيةوالتيتركزعلىجزءواحدمنالجسمأوالجسمككل،وقدتكونمركبةمنالنوعين،وإنطبيعةالتمارينتنميصفةمطاولةالقوةوالمطاولةبشكلعام،إذتكونالتكراراتكبيرةأوتكونمفتوحةلحدالتعبوالمتدربالفائزهوالذيينجزالمحطاتبأقلوقتإذاكانتالتكراراتمحددة،أوالذييؤديأكثرعددمنالتكرارات اذا كانت التكرارات مفتوحة ، وتتميز بصفة التشجيع من قبل الزملاء وهذا ما يضيف دافع للتدريب (نور ، 2019 ، 33). 
تعريف التدريب بأسلوب الـ(Crossfit)
هي مجموعة حركات وظيفية متغيرة باستمرار تنفذ بشدة عالية , و هي حركات مركبة أي أنها تتطلب عدة مفاصل في الأداء لتنفيذها . و الـ ( CROSSFIT ) برنامج لتقوية العضلات الأساس و تهيئتها , وقد تم تصميمها لتحقق اوسع استجابات تكيفية ممكنة و هي لا تعد برنامجا متخصصا للياقة البدنية و إنما محاولة مدروسة لتحسين الكفاءة البدنية في كل من مجالات اللياقة البدنية.( دليلتدريبالمستوىالاولCROSSFIT TRINING, 2020 ، 2 – 15 ).
ويمكنلبرنامجالـ(Crossfit) انيطورعمل: (حيدر ، 2017 ، 65)
1- القلبوالأوعيةالدمويةوالجهازالتنفسيالتحمل.
2- التحمل (المطاولة)
3- القوةبأنواعها
4- المرونة
5- السرعةبأنواعها
6- الرشاقة
7- التوازن
8- الدقة.
ويتميزتدريباتالـ(Crossfit) بأنهمتعددالأبعادويفيدالعديدمنعضلاتالجسم،فهويشتملعلىالتمارينالرياضيةكحركاتوتمارينالجمبازوسباقاتالسرعةوبعضالتمارينالمتنوعةالأخرى،بالإضافةلعلاجبعضأمراضالقلب،وهدفالتمارينهوجعلالشخصأكثرمرونةوسرعةوقوةوتحمل.
وقتتدريبكروسفيتCROSS FITمنالخطةالسنوية
"بماأنالتدريبالكروسفتيعدتدريبلتطويروتحسينالقدرةالعضليةوالقوةالانفجاريةلذلكيكونالتدريبفيفترةالإعدادالخاصمنالخطةالسنوية،وهيمرحلةنحوتقويةأنظمةوأجهزةالجسموزيادةفيالقدرةالوظيفيةطبقالمتطلباتالمباراة،أيتطويرالصفاتالمميزةللاعبمثلالسرعةالحركيةوالقوةالانفجاريةوالقوةالمميزةبالسرعةوهذهالصفاتمرتبطةمعبعضها " (امر الله ، 1998 ، 47) ، 
والتدريبالكروسفتيبدأمتأخرنسبيامنمرحلةالإعدادالخاصوهيإعدادالرياضيبشكلجيدلخوضالمنافساتالرياضيةوالتيتتطلبمنالرياضيالوصولالىأعلىمستوىمنالقدرةالعضليةالمتفجرةوالسريعةلاسيماعندلاعبيكرةالقدمويجبالتأكيدعلىمبدأالخصوصيةفيالتدريب" (منير ، 2010 ، 44) " حيثيبدأالتدريببإعدادخاصبمقاوماتخفيفةنسبياوذلكلتقويةالأوتاروالأربطةوالعضلاتويجبأنيكوناختيارالتمارينالكروسفتالصحيحةللحصولعلىنتائجإيجابيةوهذاهوالتحديالذييواجهالمدربعندإعطاءمنهجتدريبي (احمد ، 2003 ، 20 )،وذكر (هامتHammet،2003)" انالتمريناتالكروسفتإذاماأضيفتالىالجرعةالتدريبيةيجبأنتستمرلمدة (4 - 8 ) أسابيعفقط،ثميتمقطعهالمدةلاتقلعن ( 4- 8 ) اسابيعقبلالعملبهاثانيةًوبسببانفجاريةهذاالتدريبفهويسببالتعبسريعا،لذايجبتنفيذهذاالتدريبفيبدايةالجرعةالتدريبيةوليسفينهايتهاحينمايكوناللاعبمتعباًويفضلاستخداممن(1-3) تمارينفيالجرعةالتدريبيةوبمجموعات(3-5) وفتراتراحهمن (2-3 ) دقيقهعلىالأقلبينالمجموعاتالكروسفتلضمانالشفاءالتام" ( Hammet، ٢٠٠٣ ، ٥٥٦) .




ايجابياتوسلبياتتمارينالـ (Cross fit) (نور ، 2019 ، 35).
1- ايجابياتتمارينالـ(Cross fit)
· شعورالمتدربينبامتلاكهملطاقةوقوةلاحدودلهاوأنبإمكانهمممارسةالعديدمنالتمارينالرياضيةالمختلفةفيوقتواحد.
· مفيد للمشتركاتفيرياضةرفعالاثقالمنخلالرفعالاوزانبشكلسليموالابتعادعنالخصائص الانثويةالتيتناقضفكرةرفعالاثقال.
· التنوعفيالتمارينيثيرالاهتماملدىالعديدمنالمشتركاتويبعدهمعنالمللمنالروتينالتدريبيويجعلهمينفذونالعديدمنالتمارينفيوقتبسيط.

2- سلبياتتمارينالـ (Cross fit)
· تحققتلكالتدريباتمعدلاتإصابةعالية.
· تعلممهاراتكثيرةجداًممايقللمنالتركيزوالتخصصفيالتمارين.
· قيامالمراهقينبتنفيذهاقبلاكتمالعضلاتهمممايؤديإلىالتمزقالعضليوقيامالبالغينبممارسةتلكالتدريباتبدايةالتدريباتالرياضيةمباشرةممايؤديإلىالإصاباتالرياضية.






ثانيا / اسلوب التدريب الهرمي
المقدمة
      تعتبرهذهالطريقةاحدىالطرقالمستخدمةوالشائعةفيتدريباتالقوةالعضليةويتمذلكمنخلالزيادةوانخفاضالحملخلالالوحدةالتدريبيةالواحدةبالتعاقبكمافيرياضةرفعالاثقال،حيثهذهالطريقةشائعةفيتدريبرياضيرفعالاثقال (الرباعين) بعدتعينالحدالاقصىالشخصيللاعببعدذلكيتمتقنينالحملالمستخدمحيثيتمتكرارالحملبعداخذراحةتامةليصلوبصورةتصاعديةالىالحدالاقصىالشخصيوكمثالعلىذلكرباعيقومبتمرينثنيالركبتين (دبني) معحديد (حمل) يصلالى 80% منالحدالاقصىالشخصيمعتكرار (5 مرات) وبعدالراحةالتامةنقومبزيادةالحملالى 90 % منالحدالاقصىالشخصيحيثينخفضعددالتكراراتالى (3) تكراراتبعدانكانت (5) تكراراتعندماكانالحمل 80 % وبعدالاداءيأخذراحةتامةويمكناستخدامنفسالتدريببعدذلكايبعدالراحةباستخدامالحملالاقصى (100% منالحدالاقصىالشخصي) ،حيثيكونالتكرارلمرةواحدةفقط (عبدالله ، 2004 ، 126) .
تعريف التدريب بالأسلوب الهرمي 
تعدهذهالطريقةمنالطرقالاكثراستخدامافيتدريباتالقوةالعضليةلذاعرفتمنقبل(روشج - Rothig) بانهاعبارةعناسلوبمناساليبالتدريبالخاصة،والتيتستهدفتطويرالقوةالعضليةمنخلالتعاقبفيرفعوخفضالحملفيالتدريبالواحد. وهناكعلاقةخاصةبيناسلوبالتدريبالهرميوبينالحدالاقصىللإنجازللفردالرياضيحيثتتمعمليةتقنينالحملالمستخدممنخلالالتعاملمعالانجازالقصويللفردالرياضي(حسين وعامر ، 2010 ، 91).
ويعرف (بومبا) الاسلوبالهرمي : هواسلوبتدريبيللعملبطرائقالتدريبالمتنوعةالتييجبانيحتويهامنهاجالقوةالجيد (Bompa , 1999 , 148).
ويعرف ( محمدجابربريقع) الاسلوبالهرميوهواكثرالأساليبشيوعالتطويرالقوةوالقدرةواهممايميزهذاالاسلوبهوالتقدمالتدريجيمنالاثقالالمنخفضةالىالاثقالالعاليةمعالتكراراتالقليلةبعدذلكقديعوداللاعبالىاثقالاقلوبتكراراتاعلى(محمد ، 2005 ، 110).

انواع الاسلوب الهرمي (منصور واخرون ، 1990 ، 28-32)
 (
                100%   1RM
             95%       2RM
         90%           2-3RM
     85%               6RM
)1ـ الاسلوب الهرمي التصاعدي: وهو من اكثر أساليب التحميل شيوعاً في تدريب القوة, وبناء الأجسام, ويعتمد هذا الأسلوب على زيادة التحميل بصورة تدريجية, أي كلما زاد التحميل قل عدد المجاميع بصورة متناسبة.





شكل (1)
يوضح الاسلوب الهرمي التصاعدي




2- الاسلوب الهرمي التنازلي : طبيعة العمل بهذا الاسلوب بشكل تراجعي من الاعلى الى الاسفل اذ يبدأ الهبوط في مستوى الشدة بشكل تنازلي وصولا الى الشدة المتوسطة مع الزيادة في التكرار ويستخدم هذا الاسلوب في اداء التمرينات بشكل سريع بسبب التركيز على اداء معدل حركي عالي ، كما في الشكل الآتي :
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شكل (2) 
يوضح الاسلوب الهرمي التنازلي







3ـ الاسلوب الهرمي المزدوج: يمثل هذا الاسلوب هرمين أحدهما عكس الاخر وفي هذا الاسلوب من التحميل تكون البداية من الأسفل بحيث يزداد بصورة تدريجية لحد(95%) من القوة القصوى بعدها ينخفض الحمل مرة إلى المجاميع الأخيرة, وكلما زاد الحمل قل عدد التكرارات, والعكس بالعكس كما في الشكل الآتي:

 (
   80%                  4RM
        85%               3RM
              90%            2RM
                 95%         1RM
                          95%   1RM
   90%       2RM
      85%       3RM
             80%               4RM
)






شكل (3)
يوضح الاسلوب الهرمي المزدوج





4ـ الاسلوب المسطح: يمكن تحقيق فوائد التدريب القصوى من خلال هذا الاسلوب بأداء الإحماء بمجموعة واحدة مقدارها(1RM) وبعدها يثبت ويستقر عند (1RM 70%) في جميع التمرينات ويمكن أداء مجموعة بعمل(1RM 60%) في نهاية كل تمرين من اجل التنويع فقط, وهذا الاسلوب نفس اسلوب التحميل الثابت مع استخدام نسبة مئوية اقل من الشدة المتبعة في بداية الوحدة التدريبية ونهايتها(التهيئة والاسترخاء) وكما يأتي:
 (
     70%       70%      70%      70%     70%   
         60%                                                         60%
)


شكل رقم(4)
يوضح اسلوب التحميل المسطح
5ـ الاسلوب الهرمي المائل(المنحرف): يمثل هذا الاسلوب نوعاً من الاسلوب الهرمي الزوجي, وفي هذا النوع من التحميل يزداد الحمل بصورة مستمرة خلال الوحدة التدريبية ما عدا المجموعة الأخيرة, فان الحمل فيها سوف ينخفض فالغرض من تخفيض الحمل في المجموعة الاخيرة هو توفير التغيير والتحفيز لان على الرياضي أن يؤدي المجموعة بأسرع جهد ممكن كما في شكل (5).
 (
                                            95%
          90%
    85%
     80%                     80%
)




شكل (5)يوضح الاسلوب الهرمي المائل(المنحرف)
[bookmark: _GoBack]6- الاسلوب الهرمي المتعدد القمم : يستخدم هذا الاسلوب من قبل الرياضيين ذوي المستويات العليا ويتلخص هذا الاسلوب بالصعود والهبوط بالشدة والتكرار ليعمل اكثر من قمة ضمن الجرعة الواحدة وهذا النوع من التدريب يعطي حافزا شديدا لغرض تطوير القوة القصوى ومطاولة القوة مما يساعد في حدوث التطور والنمو العضلي نتيجة لاستخدام مستوى مرتفع من الشدة يرافقه تكرار عالي كما في الشكل الآتي:
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شكل (6)
يوضح الاسلوب الهرمي متعدد القمم
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