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Abstract 

CrossFit is an exercise program designed to provide general and inclusive physical fitness and improves fitness 

in all 10 areas including cardiovascular and respiratory endurance, muscle endurance and strength, power, 

flexibility, speed, coordination and agility. This is especially important for the military population, which must be 

physically fit to respond to specific occupational and combat missions.  

Findings show that the CrossFit program and other functional fitness programs present the U.S. Army with 

unique opportunities to improve Soldiers’ fitness levels as well as trigger the acute cardiovascular training 

response and a significant increase in fitness (ie, aerobic and anaerobic performance). Research has shown that 

CrossFit workouts significantly increases the bone mineral content of legs and trunk in men and women. 

The results of limited studies in CrossFit workouts show that this exercise improves the physical fitness of the 

participants. According to the available documentation, if CrossFit workouts is done with the proper intensity, 

duration, and monitoring, its physiological changes may be helpful for the combat forces. Carbohydrate diets are 

particularly important, according to recent studies, CrossFit workouts with low-carbohydrate diets leads to 

reduced body fat and with high-carbohydrate diets result in improving performance. Studies showed that Crossfit 

workouts are associated with improved intrinsic motivation to improve the enjoyment of exercise, satisfaction, 

motivation, mood, and reduce stress. Injuries related to CrossFit workouts have a similar or even lower profile 

than other sports and improve overall fitness same or even better than traditional distance running and strength 

training. Therefore, available studies, it can be said that CrossFit workouts along with other physical fitness 

programs may help military combat readiness, but further studies are needed. 
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سماني ج جسماني، با تاکید بر آمادگي های مختلف آمادگيجنبه فیت برتاثیر فعالیت ورزشي کراس

 روایتي نیروهای نظامي: مروری

 
 * بهمن عباسي، مهدی باغین زاده

 
 ، تهران، ایراندانشگاه شاهد ،کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی 

 

 دهکیچ

 ناتیمرت نیااست که  شده یطراح ریو فراگ یومبصورت عم یجسمان یآمادگ جادیاست که به منظور ا ینیبرنامه تمر کی تیفکراس

سرعت،  ،یریپذانعطاف توان، ،عضلانی قدرت و استقامت ،یو تنفس یعروق-یعرصه تناسب اندام از جمله استقامت قلب 16 هر باعث بهبود در

 و شغلی خاص هایماموریت به پاسخگویی برای که است اهمیت حائز نظامی جمعیت برای ویژه به امر این. شودیم یو چابک یهماهنگ

 باشند. برخوردار برتر بدنی آمادگی از باید جنگی

 بهبود رایب نظیریبی هایموقعیت با را متحده ایالت ارتش جسمانی،آمادگی هایبرنامه سایر و فیتکراسدهد تمرینات ها نشان مییافته

 یزانم در توجهیقابل افزایش و عروقی-قلبی حاد تمرینی خپاس سربازان مواجه کرده است و همچنین موجب یک جسمانیآمادگی سطوح

ث افزایش معنادار در محتوای فیت باعها نشان داده است تمرینات کراسشود. پژوهشمی( هوازیبی و هوازی عملکرد یعنی) آمادگی

 معدنی استخوان پاها و تنه مردان و زنان شده است.مواد

کننده جسمانی افراد شرکتدهد که این فعالیت ورزشی موجب توسعه آمادگیفیت نشان میراسنتایج مطالعات محدود در زمینه تمرین ک

فیت با شدت، مدت و نظارت مناسب صورت گیرد، تغییرات فیزیولوژیکی آن با توجه به مستندات موجود در صورتی که تمرین کراس .شودمی

کنند، یدا میای پهای غذایی کربوهیدراتی اهمیت ویژهه به مطالعات انجام شده رژیمکننده توان رزم نیروهای نظامی باشد. با توجتواند کمکمی

کربوهیدرات منجر به عملکرد های پرکربوهیدرات منجر به کاهش توده چربی بدن و رژیمهای غذایی کمفیت همراه با رژیمتمرین کراس

های ذاتی موجب بهبود حس لذت بردن از فعالیت ورزشی، ا ایجاد انگیزهفیت باند فعالیت ورزشی کراسشود. مطالعات نشان دادهبهتر می

شابه رخی مفیت دارای نیمهای ناشی از فعالیت ورزشی کراساحساس رضایت، انگیزه و بهبود خلق و خو و کاهش تنش همراه است. آسیب

ی مانند دویدن های سنتی مشابه و یا حتی بهتر از تمرینجسمانی کلهای ورزشی است، و سبب بهبود آمادگیتر از سایر رشتهو یا حتی پایین

ای هفیت در کنار سایر برنامهتوان عنوان کرد تمرین کراسشود. لذا باتوجه به مطالعات موجود میهای طولانی و تمرین قدرتی میمسافت

 .شودبه انجام مطالعات بیشتر احساس می کننده توان رزم نیروهای نظامی است، اما همچنان در این زمینه نیازجسمانی کمکآمادگی

 

 .جسمانی، نیروهای نظامیفیت، آمادگیکراس: هاکلیدواژه
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 مقدمه
 فیت یک برنامه تمرینی است که به منظور ایجاد آمادگیکراس

جسمانی بصورت عمومی و فراگیر طراحی شده است، و برای هر 
دت بالا و با ش باشد. این حرکات متنوعشرایط فیزیکی قابل اجرا می

-High-Intensity Functional Training)بصورت کاربردی

HIFT )ز انقباضات از مرکز بدن تا است و باعث ایجاد موجی ا
ی مولفه 16شود. این تمرینات باعث بهبود در هر ها انجام میاندام

و  عروقی و تنفسی، استقامت-تناسب اندام از جمله استقامت قلبی
طاف پذیری، سرعت، هماهنگی و چابکی قدرت عضلانی، انع

 های انرژیشود تا تمام سیستمشود. این تمرینات باعث میمی
)مسیر فسفاژن، مسیر گلیکولیتی و مسیر اکسیداتیو( را تحت تاثیر 

فیت توانسته است محبوبیت (. فعالیت ورزشی کراس1قرار دهد )
ز جمله های ورزشی بدست آورد: ازیادی را در بین انواع فعالیت

های تمرینی، کوتاه بودن زمان دلایل آن دسترسی آسان به برنامه
 (.9اجرا و لذت بیشتر نسبت به تمرینات سنتی مرسوم شده است )

فیت بطور مداوم با انجام حرکات متنوع با شدت تمرینات کراس
بالا همراه است. تمام این تمرینات مبتنی بر حرکات کاربردی است 

های ژیمناستیک، پاورلیفتینگ، دهنده جنبهو این حرکات نشان
باشد. شدت، برای حصول نتایج ضروری دویدن، قایقرانی و غیره می

گیری می باشد، زیرا این کار توسط زمان و است و این قابل اندازه
ر های بیشتری را دتوانید فعالیتشود. شما میقدرت تقسیم می

ا ری را داشته باشید و بوکمترین زمان انجام دهید و بالاترین بهره
تر همراه باشد. بطور مداوم با بکارگیری یک رویکرد تلاش شدید

متنوع برای تمرین، حرکات کاربردی و شدید، منجر به افزایش 
شود. بطور کلی هدف این تمرینات چشمگیر تناسب اندام می

-ی تناسب اندام با قابلیت اندازهافزایش وسیع، عمومی و همه جانبه

یت، فمشاهده و نتایج قابل تکرار است. در حالی که کراسگیری، 
کشد، این برنامه برای مقیاس تناسب اندام جهانی را به چالش می

ای مناسب برای هر جهانی طراحی شده و آن را بدون هیچ تجربه
 (.9فرد با هر محدوده سنی ممکن ساخته است )

ت، ستجویز تمرینات کراس فیت بطور مداوم در حال تغییر ا
شدت بالا و حرکات کاربردی، این تمرینات شامل حرکات همگانی 

شود. این حرکات ترکیبی ها انجام میاست، که با موجی از انقباض
و چند مفصلی هستند، که بصورت طبیعی، موثر و کارا برای بدن و 
اهداف بیرونی است. همچنین این حرکات کاربردی، برای ظرفیت 

های طولانی و با سرعت بالا مسافتحمل بارهای سنگین که در 
شوند بسیار مهم هستند. بطور خلاصه این سه ویژگی )بار، انجام می

مسافت و سرعت( بطور منحصر به فردی باعث تولید حرکات 
 شود. شدت به طور خاص بهکاربردی برای تولید قدرت بیشتر می

شود، شدت یک متغیر مستقل است که عنوان قدرت تعریف می
با به حداکثر رساندن سازگاری مطلوب برای فعالیت ورزشی غالبا 

ده کننهای محرک، تعیینهمراه است. شناخت وسعت و عمق برنامه
میزان گستردگی و عمق سازگاری آن است، این فعالیت ورزشی 

-عملکردی است و شدت آن بطور مداوم در حال تغییر است. کراس

ه نها یک برنامه ویژفیت یک برنامه قدرتمند و موثر است. این ت
-تناسب اندام نیست، بلکه یک تلاش موثر برای بهینه سازی مهارت

های فیزیکی در دامنه تناسب اندام است که باعث بوجود آمدن 
عروقی و تنفسی، استقامت و قدرت عضلانی، -استقامت قلبی

عضلانی، چابکی، تعادل -پذیری، سرعت، هماهنگی عصبیانعطاف
مرینات باعث تولید و بالارفتن تمام و دقت می شود. این ت

 (.4های جسمانی فرد می شود )فعالیت
همانطور که عنوان شد این تمرینات به جای اینکه باعث 

جسمانی تمرینی در جهت به حداکثر رساندن حوزه های آمادگی
جسمانی عمومی مانند استقامت هوازی شود، برای ارتقاء آمادگی

یژه برای جمعیت نظامی حائز اهمیت اند. این امر به وطراحی شده
های خاص شغلی و جنگی است که برای پاسخگویی به ماموریت

هد که دباید از آمادگی بدنی برتر برخوردار باشند. شواهد نشان می
به طور منحصر به فرد در بهبود ترکیب بدن مؤثر فیت کراستمرین 

 وزن و است، این موضوع مهمی با توجه به افزایش اخیر در اضافه
 (.5چاقی در بین پرسنل نظامی وظیفه فعال است )

نتیجه یک مطالعه مروری اخیر نشان داد، مطالعات متعدد در 
جسمانی در سال گذشته کشور ما حکایت از عدم آمادگی 95

نیروهای مسلح دارد. در آن مقاله مروری پیشنهادهایی برای بهبود 
ای هتوان به فعالیتاین وضعیت داده شده است، که از جمله آن می

مستمر پژوهشی و تلفیق علم روز با پرورش جسمانی، اشاره کرد 
یت ف(. با توجه به مزایای احتمالی یاد شده فعالیت ورزشی کراس0)

فیت با آمادگی رزم و استفاده از و هماهنگی عناصر تمرینی کراس
ی جسماناین روش تمرینی در برخی کشورها برای بهبود آمادگی

ای نظامی، آنچه در اینجا ممکن است حائز اهمیت فراوان نیروه
باشد روش تمرینی مورد استفاده نیروهای نظامی کشور برای ارتقا 

های ی مروری به جنبهجسمانی است. لذا این مطالعهآمادگی
فیت و تاثیر احتمالی آن بر آمادگی مختلف فعالیت ورزشی کراس

 رزم نیروهای نظامی می پردازد.

 

 فیت، نیروهای نظامي و عملکرد: کراس تمرین
، ارتش ایالت متحده شاهد شواهدی 1336اخیراً، در اواخر دهه 

ها برای انجام تمرینات بدنی، باعث داد روش آنبود که نشان می
 های جنگ زمینی مدرنشود که برای سختیتولید سربازانی نمی

را با  ربازانجسمانی ارتش، ارزیابی سآماده باشند. دانشکده آمادگی
آغاز کرد. این  1340استفاده از آزمون کارآیی جسمانی در سال 

های جنگ در دوران جنگ جهانی دوم ایجاد آزمون که از درس
شده و قصد دارد آمادگی سربازان ارتش ایالات متحده را برای جنگ 

 9ایجاد کند، شامل این رویدادها بود: پرش از روی دیوار با ارتفاع 
فوت دو بار  19فوت، صعود از طناب  1ل یک حفره فوت، و داخ

نشانی به مسافت بدون مکث، حمل یک فرد به روش مأمور آتش
 1ساعت،  1مایل در  5پیمایی دقیقه، راه 1یارد در مدت زمان  166
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دقیقه پا زدن در  9یارد شنا کردن و  96دقیقه،  3مایل دویدن در 
ازان امروزی، دانشکده آب. پس از ارائه این آزمون قدیمی به سرب

جسمانی ارتش متوجه شد که سربازان امروزی نسبت به آمادگی
 همتایان خود در جنگ جهانی دوم کمتر آماده هستند.

جسمانی ارتش این گرایش را به این مدیر دانشکده آمادگی
ون جسمانی فعلی ارتش به کانواقعیت نسبت داد که تمرین آمادگی

دیل شده است و این که تمرین تمرینی جسمانی در ارتش تب
های لازم برای رزم را بطور جسمانی فعلی ارتش مهارتآمادگی

هوازی مانند های بیکند، خصوصا مهارتگیری نمیدقیق اندازه
-یها، دانشکده آمادگچابکی، قدرت و سرعت. در پاسخ به این یافته

ی جسمانجسمانی ارتش در آن زمان تغییراتی را در تمرین آمادگی
ارتش پیشنهاد کرد. دو مورد مهم در این نکته نشان دهنده حرکت 

نال( کاربردی )فانکشاخیر ارتش ایالت متحده به طرف تناسب اندام 
و تمرکز بر آمادگی مبارزات است. اولین مورد، هنگ ارتش رنجر 

، هنگ رنجر برنامه ای 9665ایالات متحده است. در تابستان سال 
را آغاز کرد. این  (RAW) و رنجر ورزشکاری جنگجبه نام برنامه

مانی جسدستیابی به سطحی از آمادگی"برنامه از جمله اهداف دیگر 
بود. برنامه  "های رنجرمتناسب با نیازهای جسمانی ماموریت

RAW کاربردی، تغذیه شامل چهار مؤلفه اصلی است: آمادگی
 عملکردی، پزشکی ورزشی و سختی ذهنی.

، 9660ریایی ایالات متحده است. در سال مورد دوم نیروی د
-فرمانده نیروی دریایی آمریکا اعتقاد داشت که رژیم آمادگی

ساز تفنگداران دریایی برای جسمانی فعلی به اندازه کافی آماده
های جنگ مدرن نیست. نیروی دریایی ایالات متحده در سختی

د کت خو، حر"کاربردییک مفهوم برای آمادگی"ای با عنوان مقاله
-را از تمرینات جسمانی سنتی نظامی که با تمرکز بر دویدن مسافت

مرکز کاربردی متهای طولانی و سایر تمرینات استقامتی به آمادگی
-بر آمادگی رزمی عنوان کرد. گرچه متفاوت از مفهوم تناسب اندام

و نیروی دریایی ایالت متحده است، اما رشد برنامه  RAWکاربردی 
فیت در ارتش ایالات متحده طی یک دهه ی کراسجسمانآمادگی

 گذشته نمایانگر حرکت ایالات متحده آمریکا به سمت تناسب اندام

 0666، گلاسمن تخمین زد که تا 9660کاربردی است. در سال 
عضو ارتش ایالت متحده )که این تعداد به صورت نمایی رشد کرده 

علاوه  کنند.ه میفیت استفاداست( به صورت منظم از برنامه کراس
بر کاربردهای این سبک تمرینی در ارتش، بسیاری محبوبیت برنامه 

دهند. سربازان در فیت را به سادگی و تنوع آن نسبت میکراس
یت فاند که برنامه کراسهای مستقر نظامی یا سخت دریافتهمحیط

به دلیل اینکه به تجهیزات زیادی و یا دویدن مسافت طولانی متکی 
 تقریباً در هر مکان قابل اجرا است. نیست،

( بر روی سربازان 9616در همین راستا مطالعه پین و همکاران )
های فیت و سایر برنامهایالت متحده نشان داد، برنامه کراس

ری نظیهای بیجسمانی، ارتش ایالت متحده را با موقعیتآمادگی
 ست. درجسمانی سربازان مواجه کرده ابرای بهبود سطوح آمادگی

این مطالعه، پس از تنها شش هفته تمرین با استفاده از برنامه 
-درصد سطح آمادگی 96فیت، به طور متوسط ورزشکاران کراس

-سطح آمادگی ٪41جسمانی خود را افزایش دادند. یک ورزشکار 

جسمانی خود را افزایش داده است. علاوه بر این، ورزشکاران در این 
یشی برابر در هر چهار ارزیابی را تجربه مطالعه به طور نسبی افزا

کردند که هر یک به یک نوع متفاوت از مجموعه آمادگی و مهارت 
ی فیت نوعدهد که برنامه کراسلازم، نیاز داشتند. این نشان می

کند که ارتش ایالات متحده برای ورزشکاران سرباز را تولید می
زان رد. یعنی سرباها نیاز داموفقیت در محیط عملیاتی حاضر به آن

های ای از وظایف و چالشتوانند طیف گستردهورزشکار که می
ا ها ناشناخته یبدنی را با موفقیت انجام دهند، که بسیاری از آن

 (.0غیرقابل شناسایی هستند )
های بدنی در بین پرسنل نظامی دیدگی ناشی از تمرینآسیب

امه ه یک برنشود کیک مشکل است. با این وجود اغلب گفته می
د جسمانی ناکارآمجسمانی بدون آسیب، یک برنامه آمادگیآمادگی

ای اثبات کرده است. مطالعات علمی زیادی به طور متقاعد کننده
است که حجم بالای تمرین، به ویژه حجم بالای دویدن، یکی از 

ن است. های تمریی آسیببینی کنندهترین پیشترین و ثابتمهم
حققان ارتش ایالت متحده خاطرنشان کردند که بر این اساس، م

ها، کاهش حجم یکی از بهترین مداخلات برای کاهش آسیب
به طور معمول  HIFTدویدن است. برعکس، زمان صرف شده در 

های کمتر از تمرینات سنتی است و شامل دویدن 16٪- 95٪
-حداقل در مسافت طولانی است. شواهد پژوهش حاضر نشان می

فیت، بیشتر از بسیاری ، از جمله کراسHIFTهای امهدهد که برن
ر تهای ورزشی سنتی، دارای پتانسیل مشابه و یا پاییناز فعالیت

دیدگی هستند، در حالی که منجر به دستاوردهای مشابه یا آسیب
 (.5شود )جسمانی عمومی و ترکیب بدنی میبهتر در آمادگی

ه ملکرد را مشابفیت بر عبرخی مطالعات تاثیر تمرین کراس
( در حالیکه بیشتر 3, 1اند )های سنتی عنوان کردهسایر برنامه

ای همطالعات تاثیر معنادار این روش تمرینی در مقایسه با تمرین
 (.11-16سنتی را نشان دادند )

فیت ممکن است در بهبود اندازه های الگوی تمرین کراس
ه در انی کسلامتی و عملکردهای فیزیولوژیکی مفید باشد. کس

یت هایی در قدرت، ظرفاند، پیشرفتفیت شرکت کردهتمرین کراس
فیت هوازی و توان خروجی نشان دادند. تمرین کراسهوازی و بی

همچنین متغیرهای سلامتی زیر را بهبود بخشیده است: ترکیب 
بدن، فشار خون دیاستولیک و ضربان قلب استراحتی. این متغیرها 

ا بهبود عملکرد جسمانی ارتباط معناداری دارند های مشابه بو اندازه
-گیری(. در حال حاضر، مقادیر هنجاری برای تعدادی از اندازه11)

های فیزیولوژیکی سنتی )به عنوان مثال، قدرت بیشینه، ظرفیت 
( 9611ای مانجین و همکاران )هوازی( وجود دارد. اما در مطالعه

شرفت ویژه ورزشی در مقادیر هنجاری برای ارزیابی مهارت و پی
 (.13فیت را نیز تعیین کردند )کنندگان کراسشرکت
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 های فیزیولوژیکي: فیت و پاسختمرین کراس
فیت در جامعه تناسب اندام، مطالعات علیرغم محبوبیت کراس

های فیزیولوژیکی در طول محدودی برای مستندسازی پاسخ
ت فیکراس فیت انجام شده است. در این راستا،تمرینات کراس

نین عروقی و همچ-نشان داده است که یک پاسخ تمرینی حاد قلبی
توجهی در میزان تناسب اندام )یعنی عملکرد هوازی و افزایش قابل

 (. 96کند )هوازی( ایجاد میبی
، برای ارتقاء و (ACSM) دانشکده پزشکی ورزشی آمریکا 

ی با زحفظ سلامتی در بزرگسالان، مشارکت در فعالیت بدنی هوا
حداکثر اکسیژن  ٪06-46شدت متوسط )به عنوان مثال شدت 

را ( ]maxHR[ضربان قلب بیشینه  ٪05-06؛ ]2max]VOمصرفی 
روز در هفته یا فعالیت هوازی با  5دقیقه در روز،  96برای حداقل 

 96برای حداقل  (maxHR ٪05؛ 2maxVO ٪06شدت شدید )یعنی 
کند. نیازهای حاد هاد میروز در هفته را پیشن 9دقیقه در روز، 

)فران و  (WOD) فیزیولوژیکی گزارش شده در هر دو تمرین روز
-را نشان می 2maxVO ٪05-55و  maxHRاز  ٪35سیندی( تقریبا 

محرک توصیه شده برای شروع موثر  WODدهد. بنابراین، هر دو 
را بدست  ACSMعروقی و تناسب اندام مطابق با -سازگاری قلبی

چنین شدت بالای فعالیت ورزشی با مزایای محافظت (. 10آوردند )
در  2maxVOاز قلب مربوط بوده و به عنوان روشی بهتر برای بهبود 

مقایسه با شدت متوسط کار توصیف شده است. با این حال، مربیان 
ا هایی با شدت بالو متخصصان ورزش هنگام تجویز چنین تمرین

فیت وب به هر برنامه کراسباید اطمینان داشته باشند این افراد منص
عروقی یا تنفسی یا صدماتی که -عاری از هرگونه بیماری قلبی

 (.91ها را به خطر اندازد، باشند )تواند سلامتی آنمی
فیت برای ایجاد نشان داده شده است که تمرین کراس

عروقی و ترکیب بدنی در کارآموزان در -پیشرفت در آمادگی قلبی
انی بسیار مؤثر است. ترکیبی از تمرینات جسمتمام سطوح آمادگی

د شوهوازی و مقاومتی در طی هر جلسه تمرین باعث میهوازی، بی
فیت به یک روش تمرینی جذاب برای دستیابی به تا کراس
های چندگانه فیزیولوژیکی و عملکردی در ورزشکاران سازگاری

 (.19تر تبدیل شود )کار و ورزشکاران با تجربهتازه
فیت به طور معمول دوره استراحت ساختار ت کراستمرینا

-کنندگان این امکان را میدهند، و به شرکتای را ارائه نمییافته

دهد که مستعد افزایش سطوح استرس ناشی از فعالیت ورزشی 
باشند. فعالیت ورزشی بسته به بزرگی محرک استرس، تغییراتی را 

ان ید یا مضر باشد. نشتواند مفکندکه میدر محیط داخلی ایجاد می
داده شده است که وقتی تمرین از نظر زمان و شدت با یکدیگر 

پاسخ استرس  "سیندی"فیت همخوانی دارند، تمرین کراس
تایج کند. نفیزیولوژیکی مشابهی را با یک حالت دویدن ایجاد می

کند که شدت فعالیت ورزشی و زمان ریکاوری همچنین تأیید می
 (.99گذارد )های اکسایشی تأثیر میاسخفعالیت ورزشی بر پ

فیت ممکن است در بهبود ترکیب بدنی، حداکثر تمرینات کراس
اکسیژن مصرفی و کاهش درصد چربی بدن و افزایش لاکتات خون 

فیت نسبت (. به طوری که تمرینات کراس95-99, 16موثر باشد )
ای هبه تمرینات مقاومتی سنتی تفاوت معناداری بر روی شاخص

سنجی زنان دارای اضافه وزن و چاق داشته است که از نظر تن
ثر فیت باعث افزایش حداکفیزیولوژیکی تمرینات مقاومتی کراس

تر و درنتیجه افزایش اکسیژن مصرفی در مدت زمان کوتاه
اکسیداسیون و کاهش چربی نسبت به تمرینات مقاومتی سنتی شده 

 (.90است )
-در صورتی که تمرین کراس لذا با توجه به مستندات موجود

فیت با شدت، مدت و نظارت مناسب صورت گیرد از لحاظ تغییرات 
 تواند کمک کننده توان رزم نیروهای نظامی باشد.فیزیولوژیکی می

 

 فیت و تغییرات تاندوني و استخواني: تمرین کراس
ا هبه خوبی مشخص شده است که اضافه بار مزمن بر تاندون

ن، شود. علاوه بر ایحتی، سفتی و ضخیم شدن میمنجر به درد، نارا
ه تواند منجر بگرا میبه خوبی شناخته شده است که حرکت برون

افزایش و کاهش ضخامت تاندون شود. اعتقاد بر این است که 
ا هاضافه بار بیش از حد منجر به ایجاد تغییرات مزمن در تاندون

افه بار مزمن های دارای اضشود. مشخص شده است که تاندونمی
طالعه دهند. مضخیم شده و خطر ابتلا به تاندونوپاتی را افزایش می

های ( افزایش معنادار در ضخامت تاندون9610فیسکر و همکاران )
را نشان  فیتپاتلا و آشیل بعد از قرار گرفتن در معرض تمرین کراس

ه ها و احتمالاً استفادهای اساسی یافتهدهد. برای درک مکانیسممی
از این روش برای به دست آوردن درک بهتر، باید مطالعات بیشتری 

 (.90انجام شود )
دهد یافته دانشکده پزشکی ورزشی آمریکا نشان می

بزرگسالانی که در تمرینات مقاومتی )و سایر تمرینات تحمل بار( 
( بالاتر BMDکنند دارای تراکم مواد معدنی استخوان )شرکت می

ل هستند که به فعالیت بدنی طبیعی مشغو نسبت به بزرگسالانی
بودند )یعنی پیاده روی، دوچرخه سواری(. علاوه بر این، پژوهش ها 
ثابت کرده است که وزنه برداران و پاورلیفترها در مقایسه با سایر 

برتری  BMDتحرک تمایل به نشان دادن ورزشکاران و افراد کم
هفته تمرین کراس فیت  10بال به دن دارند. مطالعه فیتو و همکاران

افزایش معنادار در محتوای مواد معدنی استخوان پاها و تنه مردان 
 (.99و زنان را نشان داد )

 

 فیت و رژیم غذایي: تمرین کراس
، زیر مجموعه ای از تغذیه، به طور خاص برای "تغذیه ورزشی"

 تأمین نیازهای غذایی ورزشکاران طراحی شده است. ورزشکاران در
هایی برای افزایش عملکرد خود، غالباً برای دستیابی جستجوی راه

یت روند. زمان مصرف و کیفبه یک مزیت رقابتی به سمت تغذیه می
ر تواند بغذاهای مصرفی قبل، حین و بعد از فعالیت ورزشی می
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ی شود که تغذیه بخشی جدایعملکرد تأثیر بگذارد، و این باعث می
زشکار باشد. لذا برای عملکرد مطلوب، ناپذیر از موفقیت یک ور

سب ای کفیت آموزش تغذیهبسیار مهم است که ورزشکاران کراس
ی های غذایای مناسب استفاده کنند. رژیمکرده و از مشاوره تغذیه

Paleo  وZone های غذایی توصیه شده توسط ترین رژیمرایج
 (.91فیت است )مربیان کراس

فیت شامل زنان و مردان از کنندگان در کراساکثر شرکت
سال هستند که به دنبال بهبود کلیه ابعاد سلامتی و  06-13سنین 

تناسب اندام با میل به کاهش وزن و افزایش عملکرد هستند. یکی 
های اخیر به های محبوب در مورد کاهش وزن که در سالاز روش

-LCKD)رسمیت شناخته شده، رژیم کتوژنیک کم کربوهیدرات 

Low-Carbohydrate, Ketogenic Diet ) است. این رژیم با
ها و با افزایش متعاقب در نسبت های چربی و کاهش کربوهیدرات

ا، هشود. کاهش کربوهیدراتپروتئین رژیم غذایی طبقه بندی می
گرم در روز، امکان تغییر متابولیسم از گلوکز به  56معمولاً کمتر از 

ن محلول در آب را تولید کند که اجسام کتوچربی را فراهم می
کند. نشان داده شده است که تشکیل اجسام کتونی، که به می

ی های مختلفشود، در درمان بیماریعنوان کتوژنز نیز شناخته می
بت عروقی، دیا-های قلبیاز جمله بیماری صرع در کودکان، بیماری

های کتوژنیک به کند. علاوه بر این، رژیمو چاقی کمک می 9نوع 
های مؤثر در بهبود وزن بدن، ترکیب بدن، وان یکی از درمانعن

م های کسطح لیپیدهای سرم ناشتا، به ویژه در مقایسه با رژیم
شوند. برخی مطالعات نتایج مطلوبی درکاهش چربی شناخته می

و پایبندی به یک  LCKDوزن و چربی بدن هنگام پیروی از 
د. مطالعه انی نشان دادهپروتکل تمرینی از نوع استقامتی یا مقاومت

 91فیت کاران با سن ( بر روی کراس9610گرگوری و همکاران )
هفته تمرین  0همراه با  LCKDدهد که یک سال نشان می 50تا 

تواند ضمن حفظ توده بدون چربی بدن و بهبود فیت میکراس
عملکرد باعث کاهش معنادار درصد چربی بدن، توده چربی، وزن 

 (.93شود ) (BMI) ه بدنیشاخص تودبدن و 
عملکرد جسمانی )به طور عمده استقامت( و توانایی ورزشی 

زا سوخت غالب درون (CHO) تواند زمانی که کربوهیدراتمی
است، محدود شود. به منظور به حداکثر رساندن ذخایر گلیکوژن 
عضلانی و کبدی و همچنین توانایی حفظ استفاده موثر از آن، که 

ند، کثربخشی نهایی فعالیت ورزشی را تعیین میبه طور معمول ا
بالا به طور سنتی برای ورزشکاران ترویج  CHOیک رژیم غذایی با 

ها حاکی از مزایای شود. با این حال، طی دو دهه گذشته، گزارشمی
در طول یا  CHOکاهش عمدی و استراتژیک در دسترس بودن 

م ل رژیم کبیشتر جلسات تمرینی یک ورزشکار )به عنوان مثا
CHO بندی و پرچرب، زمانCHO  بالا و کم، تمرین تغذیه / ناشتا

شده( با افزایش فراوانی در مطالعات ظاهر شده است. مفروض است 
های غذایی با فعال کردن اسیدهای چرب به عنوان منبع این رژیم

انرژی حین فعالیت ورزشی، به حرکت در آوردن سوخت و استفاده 

( KDکنند. رژیم کتوژنیک )زشی را بهینه میدر حین فعالیت ور
کربوهیدرات و پرچرب است. نمونه خاصی از یک رژیم غذایی کم

ال فیت به دنبی کراسرسد ورزشکاران مرد تمرین کردهبه نظر می
ا ه، بیشتر در معرض تغییر در استفاده از درشت مغذیKDهفته  4

ه تحت بیشین )به نفع مصرف چربی( در هنگام فعالیت ورزشی زیر
یک رژیم کتوژنیک نسبت به ورزشکاران زن هستند. در زنان، 

 <تمایل به افزایش اکسیداسیون چربی در شدت فعالیت ورزشی
05٪ 2maxVO  مشاهده شد. با این حال، این مشاهدات باید با

احتیاط انجام شود، زیرا در عمل سازگاری متابولیک ممکن است 
ا د، خصوصاً در رشته های ورزشی بعملکرد ورزشی را پشتیبانی نکن

 (.96فیت )شدت بالا مانند کراس
تاثیر مصرف کربوهیدرات در حین تمرین  رونتری و همکاران

های این فیت را مورد بررسی قرار دادند و بر اساس یافتهکراس
فیت در تمرین کراس CHOرسد که مصرف مطالعه، به نظر نمی

عملکردی مفیدی را فراهم کند. با توجه  مدت با شدت بالا اثرکوتاه
فیت، بررسی اثربخشی هرگونه کمک به ماهیت رقابتی کراس

ارگوژنیک که ممکن است عملکرد را بهبود بخشد، مهم است. 
ها بهبود عملکردی مشاهده نکردند، اما شاهد کاهش اگرچه آن

 (.91عملکرد نیز نبودند )
 0-1کربوهیدرات )ه رژیم پرتاثیر یک دور اسکوبار و همکاران

گرم به ازای هرکیلوگرم وزن بدن در روز( در مقایسه با یک رژیم 
روزه تمرین  3گرم( را در یک دوره  0کربوهیدرات )کمتر از کم

-ها نشان داد تمرین کراسهای آنفیت بررسی کردند. یافتهکراس

 Paleoهای )مانند رژیم CHOفیت همراه با رژیم های نسبتا کم 
روزه( کافی  9های کوتاه تمرینی )( ممکن است در دورهZoneو 

باشد، با این حال، دوره های طولانی تمرین ممکن است تحت تأثیر 
قرار گیرد، زیرا در گروهی که مقدار کربوهیدرات مصرفی خود را 

 (.99افزایش داده بود، تعداد تکرارهای تمرینی بالاتری انجام شد )
بر ترکیب بدن،  ایهفته 19ک اثرات یک رژیم کتوژنی

 کنندگان که تمرینمتابولیسم و پارامترهای عملکرد در شرکت
فیت تفریحی داشتند نشان داد، که اتخاذ یک رژیم کتوژنیک کراس

شود در حالی که باعث کاهش چشمگیر در چربی کل بدن می
 فیت با تمرین تفریحی ندارد.تأثیری بر عملکرد کارآموزان کراس

آیا کاهش در توده عضلانی دو پا و ضخامت عضله پهن این که 
به دلیل انتقال مایع است  KDکنندگان در بیرونی در شرکت

در این افراد  LDLهمچنان حل نشده باقی مانده است، و افزایش 
 (.99نیاز به تحقیقات بیشتر را دارد )

اخیراً مصرف نیترات حاد رژیم غذایی به منظور افزایش توان 
نشان داد،  دی گزارش شده است. مطالعه کرامر و همکاراناوج تولی

مصرف نیترات رژیم غذایی در نمک نیترات پتاسیم باعث افزایش 
توان اوج در طی آزمون وینگیت می شود، اما باعث بهبود عناصر 

 (.94شود )فیت نمیقدرت و استقامت در ورزشکاران مرد کراس
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 اختيفیت و عوامل روانشنتمرین کراس
هایی که با هدف شروع فعالیت توسعه مداخلات و استراتژی

شود، در حال حاضر بخش مهمی از ارتقاء سلامتی بدنی انجام می
رود، اما برای دستیابی به مزایای کامل فعالیت ورزشی، به شمار می

پیشنهاد شده است که افراد باید در طول زندگی خود به طور منظم 
. از مدت مشارکت بسیار مهم استارتقاء بلند فعال باشند و بنابراین

ماه اول  0از بزرگسالان در  ٪56دهد آنجا که تحقیقات نشان می
 ای از درک اهمیتکنند، زمینهبرنامه فعالیت ورزشی را متوقف می

های مشارکت در فعالیت ورزشی وجود دارد. انگیزه های در انگیزه
ختاری در نظر گرفته فعالیت ورزشی، که در چارچوب نظریه خودم

-تواند به عنوان غالبا ذاتی )رضایت ذاتی که فراهم میشود، میمی

کند، مانند احیا، لذت بردن، چالش( یا بیرونی )برای منافعی که به 
رسد یا دوری از ضررها، مانند شناخت اجتماعی، تعلق، ها میآن

ها هشود این نوع انگیزرقابت، ظاهر( در نظر گرفته شود. تصور می
ود ششوند. پیشنهاد میهای مختلف استرسی میمنجر به واکنش

ود، شهای ذاتی فعالیت ورزشی منجر به رهایی از استرس میانگیزه
 های بیرونی برای فعالیت ورزشیرسد انگیزهدر حالی که به نظر می

شوند. در پژوهش سالس و باعث افزایش سطح استرس می
ی انگیزه ذاتی )به عنوان مثال لذت های اصل( یافته9610همکاران )

دهند فیت را انجام میبردن و چالش( در افرادی که تمرین کراس
ان فیت به عنورتبه بالاتری دارند، که این از ماهیت اصلی کراس

 (.95کند )یک فعالیت ورزشی حمایت می
مشخص شده است که فعالیت ورزشی بر حالات عاطفی تأثیر 

در این زمینه با توجه به شدت فعالیت ورزشی  گذارد، با این وجودمی
مطلوب اختلاف نظر وجود دارد. این مرسوم است که شدت فعالیت 

-یهای قلبورزشی متوسط در مقابل شدت بالا در بهبود فعالیت
عروقی در طول تمرینات مقاومتی در افرادی که به دنبال تغییرات 

وس العه کائشود. با توجه به مطخلقی مطلوب هستند توصیه می
گیری شد که افزایش مطلوب در احساس ممکن ( نتیجه9614)

جربه کار با تفیتفیت در هر دو کراساست به دنبال تمرین کراس
کار رخ دهد. با این وجود، وضعیت لذت بردن از فعالیت ورزشی و تازه

ه کار تا زمانی ککنندگان تازهباید در نظر گرفته شود و شرکت
از فعالیت خود را افزایش دهند، نیاز به تشویق  احساس لذت بردن
 (.90و اطمینان دارند )

-( نشان می9614نتایج حاصل از مطالعه پارتریج و همکاران )

دهد که تمرین دهندگان باید در نظر بگیرند که چگونه درک از جو 
انگیزشی و اهداف در محیط فعالیت ورزشی مبتنی بر گروه، مانند 

بر اساس متغیرهای جمعیتی متفاوت باشد فیت ممکن است کراس
و این تفاوت ها ممکن است در نحوه ایجاد انگیزه، ترغیب و آموزش 
اعضای گروه موثر باشد، به ویژه در رابطه با کمک به اعضا برای 

را  فیتها به رژیم کراستعیین اهداف که به طور مؤثر رویکرد آن
 (.90کند )مشخص می

، با بررسی کلادینو و همکارانهمچنین مطالعه فراتحلیل 
کراس فیت با سطح بالایی دهد که تمرینهای اولیه نشان میداده

(. رابطه بین 91از احساس اجتماعی، رضایت و انگیزه همراه است )
فعالیت ورزشی و بهبود خلق و خوی در مطالعات متعدد اثبات شده 

درستی نظیمی تناست. تلاش بدنی به عنوان ابزاری مؤثر برای خودت
شود: که باعث کاهش روحیه منفی، در جمعیت عادی شناخته می

شود. مطالعه اسلاوینسکا و افزایش انرژی و کاهش تنش می
فیت منجر ( نشان داد، مشارکت در تمرین کراس9611همکاران )

به بهبود خلق و خو شامل افزایش انگیختگی انرژی و احساس لذت 
 (.93که همه معنادار بودند ) و کاهش انگیختگی عصبی شد،

فیت برای ایجاد انگیزه و سوق با جامعه شناخته شده کراس
کنندگان به عملکرد حداکثر ممکن است عواقب منفی دادن شرکت

مانند آسیب، فعالیت ورزشی بیش از حد و اعتیاد به فعالیت وجود 
 069ای بر روی ( با مطالعه9610داشته باشد. لیتینشتن و همکاران )

کار، بین اعتیاد به فعالیت ورزشی و تمایل به فعالیت فیتکراس
ورزشی به رغم داشتن آسیب، احساس گناه در هنگام عدم توانایی 
انجام فعالیت ورزشی، تبدیل احساس شور و اشتیاق به وسواس و 
مصرف دارو برای داشتن توانایی ورزشی، ارتباط مثبت معناداری 

( با هدف 9614(. مطالعه بروباکر و همکاران )46)مشاهده کردند 
بررسی تأثیر موسیقی در مقابل نبود موسیقی بر عملکرد، نتایج 
فیزیولوژیکی و روانی نشان داد که استفاده از موسیقی در طول 

فیت ممکن است به عنوان یک محرک پریشان کننده تمرین کراس
در یک تمرین های ارائه شده حاکی از آن است که باشد. داده

فیت که با حرکات پیچیده، مدت زمان طولانی و تلاش بیشینه کراس
 دهششود، موسیقی نتوانسته از نظر میزان فشار درکمشخص می

(RPE)های عاطفی اثرات ارگوژنیک ایجاد کند و ، درد و واکنش
فیت با (. همچنین کراس41شود )حتی باعث کاهش کارایی می

ذت د کاربرپسند، توانایی دستیابی به لداشتن محیط تمرینی شدی
بیشتر و نارضایتی کمتر در وظایف روزانه را از طریق به دست آوردن 

 (.49مقاومت فیزیولوژیکی دارد )

 

 هافیت و آسیبتمرین کراس
است، که یکی  HIFTفیت، نوعی از رژیم تمرین تمرین کراس

روزی دارد. های تناسب اندام امترین رشدها را در برنامهاز سریع
فیت را با آسیب شدید و یا شرایط اگرچه چندین گزارش، کراس

کننده زندگی، از جمله رابدومیولیز )نکروز عضله و تخریب تهدید
اند، اما شواهد تجربی در مورد ایمنی شدید عضلات(، ارتباط داده

فیت در حال حاضر محدود است. مطالعات و کراس HIFTتمرین 
ا بررسی فیت ریدگی مربوط به تمرین کراسدپیشین ماهیت آسیب

اند که ممکن است اند و هیچ کدام این تصور را اثبات نکردهکرده
های تر از سایر برنامهیا خطرناک "بدتر"آسیب این برنامه تمرینی

تمرین ورزشی باشد. در حقیقت، میزان آسیب گزارش شده توسط 
عت تمرین سا 1666آسیب در هر  5/9و  6/9این محققان بین 
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های سنتی تمرین است. به طور تر از بیشتر روشاست که پایین
رسد یک روش تمرینی ایمن فیت به نظر میکلی، تمرین کراس

دهد یها نشان مکنندگان است. با این حال، یافتهبرای اکثر شرکت
گروه اصلی وجود دارند که ممکن است در معرض خطر  9که 

( در سال 1د، از جمله کسانی که )دیدگی باشنبیشتری برای آسیب
روز  9( در این روش تمرینی کمتر از 9اول مشارکت خود هستند، )

تمرین ورزشی در هفته  9( در کمتر از 9کنند، )در هفته شرکت می
(، 93٪ها )ها شامل شانهدیدگیترین آسیبکنند. رایجشرکت می

برای  (11( و مچ دست )%19(، آرنج )%15٪(، زانوها )90پشت )%
کنندگان مرد و زن بود. به همین ترتیب، و با در نظر گرفتن شرکت

ه توجه کنیم کها، ما متخصصان تناسب اندام را ترغیب میاین یافته
برای  هایی راجدی به این افراد داشته باشند و به طور بالقوه برنامه

ایجاد کنند که پیشرفت مهارت را در سال اول  "مبتدی"افراد 
 (.11دیدگی را به حداقل برساند )یجاد کنند تا خطر آسیبمشارکت ا
های بدنی در بین پرسنل نظامی دیدگی ناشی از تمرینآسیب

ه شود که یک برنامیک مشکل است. با این وجود اغلب گفته می
د جسمانی ناکارآمجسمانی بدون آسیب، یک برنامه آمادگیآمادگی

ن سربازان نظامی، بیشتریهای وارده به ی آسیباست. از بین کلیه
های بدنی و ( مربوط به درگیری با تمرین٪09- ٪99نسبت )از 
جسمانی زیر استاندارد و های ورزشی است و آمادگیدیگر رشته

های نی آسیب تمریبینی کنندهترکیب بدنی از موارد ثابت پیش
 بدنی هستند.

 دیدگی شاملترین آسیبدر بین کارآموزان مرد ارتش، شایع
خوردگی، کشیدگی و شکستگی استرسی کمردرد، تاندونیت، پیچ

، ترین شامل کشیدگی عضلانیبود، در حالی که در بین زنان شایع
ه خوردگی، تاندونیت و آسیب استفادهای استرسی، پیچشکستگی

مانی جسهای آمادگیرسد که برنامهبیش از حد زانو بود. به نظر نمی
ای هفیت، بیشتر از سایر فعالیت، از جمله کراسHIFTمربوط به 

جسمانی که توسط ارتش تشویق شده است، خطر بیشتر آمادگی
رابدومیولیز را به وجود آورد. تعدادی ازعوامل با خطر رابدومیولیز 

جسمانی خاصی نیست، های آمادگیهمراه است که مختص فعالیت
جسمانی پایین، از جمله سن، وضعیت آب بدن، سطح آمادگی

، ایده از داروهای غیرمجاز و الکل، گرمازدگی، صدمات ضربهاستفا
ارتفاع، دما و رطوبت محیط. موارد مربوط به رابدومیولیز به عنوان 

جسمانی )به عنوان مثال، های آمادگیموارد متنوعی در فعالیت
دویدن، تمرین پایه نظامی و غیره( و در چندین گروه شغلی )به 

نشانی( ثبت نظامی و کارآموزان آتشعنوان مثال، اجرای قانون، 
درصد از سربازان تازه استخدام  9/93شده است. به عنوان مثال، 

های پایه نشانگرهای افزایش شده نیروی دریایی در طی تمرین
 یافته ادراری بالقوه رابدومیولیز را دارند.

ای اثبات کرده مطالعات علمی زیادی به طور متقاعد کننده
ی تمرین، به ویژه حجم بالای دویدن، یکی از است که حجم بالا

ست. بر های تمرین ابینی کننده آسیبترین پیشترین و ثابتمهم

این اساس، محققان ارتش ایالت متحده خاطرنشان کردند که یکی 
ها، کاهش حجم دویدن از بهترین مداخلات برای کاهش آسیب

- ٪95به طور معمول  HIFTاست. برعکس، زمان صرف شده در 
های حداقل در کمتر از تمرینات سنتی است و شامل دویدن 16٪

ای هدهد که برنامهمسافت طولانی است. شواهد پژوهشی نشان می
HIFTورزشی  هایفیت، بیشتر از بسیاری از فعالیت، از جمله کراس

هستند، در  دیدگیتر آسیبسنتی، دارای پتانسیل مشابه و یا پایین
ی جسمانوردهای مشابه یا بهتر در آمادگیحالی که منجر به دستا

 (.5شود )عمومی و ترکیب بدن می
نشان داد، میزان  مطالعه اپیدمیولوژیکی اسپری و همکاران

های تفریحی یا رقابتی قابل فیت با سایر ورزشآسیب کراس
برداری، رخی مشابه وزنهها نیمدیدگیمقایسه است و آسیب

نه، ژیمناستیک المپیک و دویدن و میزان پاورلیفتینگ، تمرین وز
(. 49دهد )بروز آسیب نزدیک به نصف بازی فوتبال را نشان می

مربیان باید بدانند که در مواردی که نظارت همیشه در دسترس 
ورد شود. این بیشتر در مورزشکاران نباشد، آسیب بیشتر دیده می

-ساکنندگان مرد است که ممکن است در طول تمرین کرشرکت
مطالعه  9فیت به طور جدی به دنبال نظارت نباشند. شواهد از 

دهد که خطر آسیب ناشی از مشارکت نگر نشان میکوهورت گذشته
ول تر از برخی از اشکال معمفیت قابل مقایسه با یا پاییندر کراس

 (.44فعالیت ورزشی یا تمرین قدرتی است )
( 45) بدومیولیزفیت با خطر بالای راگزارش شده است که کراس

( همراه است و همچنین عنوان شده است که 40و آسیب بدنی )
فیت و میزان بروز آسیب ارتباط زمان مشارکت در کراسمیان مدت

ز کنندگانی که سابقه کمتر امعناداری وجود دارد. به طوریکه شرکت
ی قرار دیدگفیت دارند، بیشتر در معرض آسیبماه فعالیت کراس 0

ردند کفیت میو افرادی که در هفته کمتر تمرین کراس (40دارند )
نسبت به کسانی که سه وهله یا بیشتر در هفته تمرین کرده بودند 

(. افزایش قد و توده بدنی 41دیدگی بیشتر داشتند )احتمال آسیب
نده افزایش کندیدگی در ارتباط است که احتمالاً منعکسنیز با آسیب

 (.43رین است )بار استفاده شده در طول تم
عضلانی -خستگی عضلانی به عنوان ناتوانی سیستم عصبی

ته شود. سه دسبرای تولید انرژی در اطراف یک مفصل تعریف می
( M(، آمادگی متابولیکی )Gفیت، ژیمناستیک )کراس WODبندی 

علت خستگی  W و G( است. با توجه به اینکه در Wو وزنه برداری )
جم زیاد فعالیت ورزشی به همراه عدم تواند شدت و حمکانیکی می

ت فیهای کراسفواصل برای استراحت باشد، افرادی که این روش
، بندی تمرین قدرتیکنند، ابتدا باید طبق مدل زمانرا تمرین می

روال سازگاری آناتومیکی را انجام دهند. برای این مرحله تمرین 
 جلسات قدرتی، ما تلاش برای بهبود تحمل به فشارهای بالای

ژه ها و به ویفیت، سازگاری تدریجی عضلات، رباطتمرینی کراس
کنیم، بنابراین این باعث کاهش عضلات اسکلتی را توصیه می

 (.56شود )خطرات آسیب می
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-فیت مبتدیان را به خود جلب میهمچنین از آنجا که کراس

کند، خطر خستگی بیش از حد، تورم عضلات و سایر عوامل خطر 
دومیولیز ناشی از فعالیت ورزشی باید با احتیاط برخورد شود. برای راب

ای هشود افراد تمرین نکرده جدید، برنامهبنابراین، توصیه می
فیت مانند انجام تکرارهای کم، بار کم، فرم مبتدیان در کراس

مناسب و حرکات کنترل شده لازم باشد تا خطر اختلال عملکرد 
 (.51شی را به حداقل برساند )جسمانی شدید بعد از فعالیت ورز

 

 گیرینتیجه
فیت و عملکرد نتایج مطالعات محدود در زمینه تمرین کراس

مانی جسدهد که این فعالیت ورزشی موجب توسعه آمادگینشان می
 رسد عواملیشود اما با این حال به نظر میکننده میافراد شرکت

در هفته و  فیتکار بودن، تعداد روزهای تمرین کراسچون تازه
های ورزشی تاثیر بسزایی در این افزایش تعداد روزهای سایر تمرین

ای هفیت در کنار سایر برنامهآمادگی دارند. در واقع برنامه کراس
ند که کجسمانی کاربردی، نوعی سرباز ورزشکار را تولید میآمادگی

های بدنی را با ای از وظایف و چالشتوانند طیف گستردهمی
با توجه به مستندات موجود در صورتی که . انجام دهند موفقیت

فیت با شدت، مدت و نظارت مناسب صورت گیرد از تمرین کراس
تواند کمک کننده توان رزم لحاظ تغییرات فیزیولوژیکی می

نیروهای نظامی باشد. در خصوص تغییرات تاندونی و استخوانی 
تری ات بیشفیت نیاز است مطالعناشی از فعالیت ورزشی کراس

 های ورزشیها نشان داده است که فعالیتصورت گیرد اما پژوهش
فیت باعث افزایش تراکم مواد مقاومتی و تحمل بار مانند کراس

کننده استحکام معدنی استخوانی شود که ممکن است کمک
ای هاستخوانی افراد شود. تغذیه ورزشی نیز همانند سایر مولفه

تواند عامل آمادگی رزم نیروهای ی میجسمانتاثیرگذار بر آمادگی
یت فنظامی باشد و با توجه به نزدیکی ماهیت فعالیت ورزشی کراس

-های آمادگیو توان رزم ) هردو به طور تقریبی شامل تمامی حوزه

رسد با توجه به مطالعات انجام شده شوند( به نظر میجسمانی می
کنند، لذا ا میای پیدهای غذایی کربوهیدراتی اهمیت ویژهرژیم

کربوهیدرات منجر های غذایی کمفیت همراه با رژیمتمرین کراس
کربوهیدرات منجر به های پربه کاهش توده چربی بدن و رژیم

-اند فعالیت ورزشی کراسشود. مطالعات نشان دادهعملکرد بهتر می

های ذاتی موجب بهبود حس لذت بردن از فیت با ایجاد انگیزه
احساس رضایت، انگیزه و بهبود خلق و خو و  فعالیت ورزشی،

کاهش تنش همراه است. لذا با توجه به نقش مستقیم عوامل روانی 
ده رسد با توجه به نتایج بیان شجسمانی، به نظر میدر بحث آمادگی

واند تاز این فعالیت ورزشی بر عوامل روانشناختی، این فعالیت می
های ناشی از . آسیبموجب کارآمدی بیشتر عوامل جسمانی شود

تر رخی مشابه و یا حتی پایینفیت دارای نیمفعالیت ورزشی کراس
جسمانی های ورزشی است، و سبب بهبود آمادگیاز سایر رشته

های سنتی مانند دویدن عمومی مشابه و یا حتی بهتر از تمرین
-یشود، که به نظر مهای طولانی و تمرین قدرتی سنتی میمسافت

رود. لذا از نیازهای اصلی نیروهای نظامی به شمار می رسد امروزه
نشان داده شده است عواملی مانند شدت، مدت و نظارت مناسب 

ات ها شود. لذا باتوجه به مطالعدیدگیبر فعالیت باعث کاهش آسیب
-فیت در کنار سایر برنامهتوان عنوان کرد تمرین کراسموجود می

ن رزم نیروهای نظامی است، کننده تواجسمانی کمکهای آمادگی
اما همچنان در این زمینه نیاز به انجام مطالعات بیشتر احساس 

 .شودمی
 

  نکات بالیني کاربردی برای جوامع نظامي

ی رخفیت دارای نیمهای ناشی از فعالیت ورزشی کراسآسیب •
 های ورزشی است، و سببتر از سایر رشتهمشابه و یا حتی پایین

ای هجسمانی عمومی مشابه و یا حتی بهتر از تمریندگیبهبود آما
-های طولانی و تمرین قدرتی سنتی میسنتی مانند دویدن مسافت

رسد امروزه از نیازهای اصلی نیروهای نظامی شود، که به نظر می
 رود.به شمار می

فیت با ایجاد اند فعالیت ورزشی کراسمطالعات نشان داده •
هبود حس لذت بردن از فعالیت ورزشی، های ذاتی موجب بانگیزه

احساس رضایت، انگیزه و بهبود خلق و خو و کاهش تنش همراه 
-است. لذا با توجه به نقش مستقیم عوامل روانی در بحث آمادگی

رسد با توجه به نتایج بیان شده از این فعالیت جسمانی، به نظر می
رآمدی جب کاتواند موورزشی بر عوامل روانشناختی، این فعالیت می
 بیشتر عوامل جسمانی نیروهای نظامی شود.

 

بدینوسیله از تمامی عزیزانی که ما را در  تشکر و قدرداني:

 .این کار یاری نمودند کمال تشکر و قدردانی را داریم

 

همه نویسندگان در نگارش اولیه مقاله  :نقش نویسندگان

ر، ه حاضیا بازنگری آن سهیم بودند و همه با تایید نهایی مقال
  مطالب مندرج در آن را می پذیرند.مسئولیت دقت و صحت 
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