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 باللغة العربية مستخلص البحث
أت تددتت       تك الددت م ك كم كددت التددتت     العت مدد  ا لك دد   التددم تعكدد  كددي الك ددت     العث دد      عت ددت ال  عمدد دداللاكتتعددت تددتت     

ك الت م ك كم هم الأكمت كلائك  كي فع ل    العش تي لك مه  ككت كت خلاله   ص   اللااب  لى مه    ال   ق  ه   ع لده  اللاكت
كت أكك   الفع ل د   العشدتة  جه ة د  ا ل د   ادتف ا خفد ق فدم اعدت ام صدت الث  قد  ال ت مد        ج تة كت الث  ق  ال ت م  أي  تككت

امه الأكمت كلائك  لتتت ب هد   الفع ل د       د ات فدم تك دس الج دف اثدى تدتاكف اللاكتد   أممد د الأتاد  شدتة ا ل د  مدف   ت جت ال  عم
  العضددلا    دد ات فددم العكدد   شددتت ا ل دد   لفتددتا     ثدد    دد ك ت الددتخثم كمهدد  خددلا  الشددتة الأقدد   هدد ا  دد  لت تك ددس تاخدد

كلاعظه ه ا التغ ت  الت  ت فم الامج ة كت خلا  التم    الالكتت مم لك مه أكمت تق  فم اعت  ب الم    لك  فع ل    كتى تدثم ت 
ت التدددتت      ث دددث ب الاكتدددك الدددى ا جددد ت ا دددث ب تدددتت  م جت دددت  هددد  ت مددد   ت دددعى ال  عمددد   ، هددد ا الأ دددث ب اثدددى فع ل ددد   أخدددتى

الت م ك كم ال ي  ثعب ت ت ك  ت فم ة  تة العج ف التتت   د  اثدى اللاادب كدت خدلا  العفد ظ اثدى اك دت ادتت كدت اللاكتد   خدلا  
 هدتف  تتا د  ال عدل الدى         الشك مت ج  ظهد ت عد لا  التعدب  كختثدس اشدك له  ال عتة التتت     مف ه   ال ي  ع ت  شك  لا

  تددثم ت ت مدد ت تددتت     اللاكتددك الددت م ك كم اثددى الامجدد ة فددم ك دد      العشدد تي لكدد  فع ل دد  اثددى عددتة  ف دد  لثتم دد   الفمثمددتي تتا دد
الكددمها التجت  ددم  ا الكجك ادد  ال اعددتة،  عددتت ا مدد  ال عددل   ت)الكتت م دد م ك  تمتدد   تتجدد  اللاكتددك الددت م ك كم  ف ددت ا ددتختف ال  عمدد

  ا عددتم 5)أ دد   ي  كعددت   م10)، ا  تددف ت   ددق الكددمها التددتت  م الدد ي ا ددتكت لكددتة ت لاا دد  م5)ث   ل ت  دد  العكت دد  التددم شددك
الفتدتي كدمخفا الشدتة )آ   تف ا تختاف  ت    التتت ب ،   ك م  التتت     الك مت  ث ث ب اللاكت ك الت م ك كم تتت     فم الأ   ع

الددت م ك كم لهددد  تدددثم ت فدددم ة دد تة تعكددد  اللاا ددد ت لتدددتاكف   دددكاللاكت تت    ا دددتختاف التددد أت  ت ا دددتمتا ال  عمدد م ،التددتت ب التكدددتاتي  
  اثى التغف كت ة  تة تتاكف ع كا اللاكت ك   ثتاد ك       العشت  ع كا اللاكت ك  الا تكتات 

 تتت ب اللاكت ك الت م ك كم ، امج ة كت    م العش تيالكلمات المفتاحية: 
ABSTRACT 

Standardizing Dynamic Lactic Training According to Finnish Scoring 

Tables On First Day Contestant In Decathlon for U20 
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Dynamic lactic training is one of the most modern exercises in the world, which works at 

higher levels. The researchers believe that dynamic lactic exercises are the most suitable for 

decathlon activities because it enables the player to reach the end of the race in a good condition 

of physical fitness which can complete the ten activities with high readiness and Failure in one of 

the elements of fitness fat. The research aimed at identifying the effect of standardizing dynamic 

lactic training on achieving decathlon for each event according to Finnish scoring table 

(electronically) compared to dynamic lactic degree. The researchers used the experimental method 

on (5) athletes. The training program lasted for 10 weeks with (5) training sessions per week. The 

training courses followed the dynamic lactic method (low intensity and frequency training). The 

results showed that applying dynamic lactic exercises have a great effect in increasing the 

athletes’ endurance of lactic acid accumulation and continue to perform decathlon competitions 

despite the accumulation of lactic acid. 

Keywords: Dynamic lactic Training, Decathlon athlete achievement.  
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  :المقدمة
تعت الع ب ال  ى أف الألع ب أ  س لك  الت  ض   لك  له  كت ك صف    خص ئم ع ل تعتكت اثى ك   تائق 
 أ  ل ب التتت ب ال تمم  أم ااه  كت ضكت    ق ته  هم العش تي التم تعت ت كت أصعب فع ل    الع ب ال  ى لك ت 

ثفع ل     عت ج  لى تتت ب ككمس        كم ع آ  اللااب  ؤتي اشتة فع ل    كت )تكم  تكا  قفةم ع ل ه ا التعتت ل
  ثخ  اللااب ت ت    ك  أم اع  أ  ل ب التتت ب  هتس ال ص    لى الك ت     العث    تع  ق الامج ة الك ث ب   

أت   ت تعت تتت     اللاكتك الت م ك كم كت التتت     العت م  ا لك    التم تعك  كي الك ت     العث       عت ت ال  عم
تتت     اللاكتك الت م ك كم هم الأكمت كلائك  كي فع ل    العش تي لك مه  ككت كت خلاله   ص   اللااب  لى مه    
ال   ق  ه   ع له ج تة كت الث  ق  ال ت م  أي  تككت كت أكك   الفع ل    العشتة  جه ة   ا ل    اتف ا خف ق فم اعت 

ال عل فم ت م ت كمها تتت  م كعت للاا م العش تي  ف   لتتت     اللاكتك الت م ك كم ام صت الث  ق  ال ت م     تككت أهك   
امه الأكمت كلائك  لتتت ب ه   الفع ل         ات فم تك س الج ف اثى تتاكف اللاكت   أمم د الأتاد  شتة   ت    جت ال  عم

لا     ات فم العك   شتت ا ل    لفتتا     ث  ا ل   مف التخثم كمه  خلا  الشتة الأق   ه ا    لت تك س تاخ  العض
   ك ت كلاعظه ه ا التغ ت  الت  ت فم الامج ة كت خلا  التم    الالكتت مم لك مه أكمت تق  فم اعت  ب الم    لك  

     فع ل    كتى تثم ت ه ا الأ ث ب اثى فع ل    أختى
لأ ث ب العثكم  تعتكت  ال  ام ت العثك    تهتس الى  اتات  تعت العكث   التتت     كثّه  اكث   تت     كمظك  تخضي ل

الت  ضم  اتاتاً ك كلًا فم جك ي الم اعم  غ   ال ص   لثك ت ى الع لم    ك  ات التتت ب  فق اللاكت ك الت م ك كم ه  
ب ع ل امت ج  ت    كت  تائق التتت ب ع ل  تى )  تتم  "ات تتت ب اللاكت   الت م ك كم ه  شك  كت اشك   التتت 

اللاكت   اةتات  شك  كتعكت   ا    شتة التتت ب  كت مف التم  ب كي فتتا  مش   اق  شتة  فم ه   ال ت    تتتب الخلا   
اثى ك ف   الا تف تة  اةال  اللاكت   الكمتج  كت خلا  فتتة ا تشف د اق  شتة  ات ه ا التم  ب فم الاتتف ع  الامخف ا فم 

  ئلًا فم اقتص ت   الاتاد"الشتت  متا تع مً  ه
الى ا ج ت ا ث ب تتت  م جت ت كث   اثى لاا م العش تي عتى اثى الك ت ى الع لكم،  ه  ت م ت التتت       ت عى ال  عم

 ث ث ب الاكتك الت م ك كم ال ي  ثعب ت ت ك  ت فم ة  تة العج ف التتت     اثى اللااب كت خلا  العف ظ اثى اك ت اتت 
،       الشك مت ج  ظه ت ع لا  التعب  كختثس اشك له  خلا  ال عتة التتت     مف ه   ال ي  ع ت  شك  لاكت اللاكت   

تككت كشكث  ال عل فم ت م ت ال عتا  التتت     لكت    م العش تي  فق كف ه ف  أ ث ب تتت     اللاكتك الت م ك كم كت 
  العجف  التاع   خلا  ال عتة التتت     ال اعتة لكت    م العش تي خلا  التغ تا  فم العك  التتت  م  كك م ته الشتة 

 كت خلا  التتا   لتتت     اللاكتك الت م ك كم  ف اث ته   اهك ته  فم العف ظ اثى اللاكتك لا    فتتة كككم   ا ع ت   
   ه ا الا ث ب التتت  م  العك   ه ل لك ت جه ال  عل لتتا ع ل  ظه ت التعب لتى اللاا  ت    الاعك   التتت     الع ل  ،

تككت كشكث  ال عل فم ت م ت ال عتا  التتت     لكت    م العش تي  فق كف ه ف  أ ث ب تتت        اثى لاا م العش تي 
اللاكتك الت م ك كم كت خلا  التغ تا  فم العك  التتت  م  كك م ته الشتة  العجف  التاع   خلا  ال عتة التتت     ال اعتة 

 لكت    م العش تي 
ا تختف ال  عل الكمها التجت  م لكلائكته    ع  ال عل  أهتافه     أ  أاتكت م ا  2016،  اعكت كت ف ت كت تتا   )

كت  لاا م كتة ال ث  الش  ب فم م تي العث  تصك ف الكجك ا   الملال  ا  الاخت  ت العش ائم ، تك ت كجتكي ال عل 
م 6م لاا   ، تف ت   كهف اش ائ   اثى ملال كجك ا    ضك  ك  كجك ا  )18جتكي )الت  ضم ع ل  ثغ عجف ه ا الك

لع م  ال عل مت ج  ت   ق الكمها التتت  م ،    صم ال  عل ا تعك   )التعك  الخ مم ، ت  ت الصف   ال تم    لاا  ت
  م فم ت   ت الكه تا  الهج ك   الكتك   التكت م   الكعتة فم ه   التتا   كت ق   كتت م كتة ال ث  ،   لك لتثم ته  الا ج

 ك ا التعك  الخ م    الااتك ت اثى أ ث ب )الف تتثكم ك مه الأكمت تثم تا فم ت   ت الكه تا  الهج ك   الكتك    ك ا 
 التعك  الخ م  
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 هف لاا    عتت  كجتكي ال عل أ  ا تختف ال  عل ا تختف الكمها التجت  م م 2018،  أ  ب ا  ىأك  فم تتا   ) 
م لاا ً  ك اظ  ت اثى التتت ب   عت ا ت ع ت عك ة الهتس  ا  تف ت   كهف 14م تف اخت  ت )22م تي ال   ف الش  ب    اقي )

ا تختف التتت     الكعتة   ت ص  ال  عل  لى م لاا  ت لك  كجك ا 7  ل ت    العش ائ   ال      اثى كجك ات ت    اقي )
التعك  الخ م )تعك  ال  ة، تعك  ال تا ، تعك  الاتادم   عا الكتغ تا  ال    ك ك  ئ    كت الكتتب ت  هف فم ت   ت

التف م  ا تختاف تكت م    فق اللاكت ك الت م ك كم تتف ق فم ت   ت كتغ تا  ال عل  LDH  ،PHامة ف  )ع كا اللاكتك،
 ال تم    ال    ك ك  ئ   اثى تكت م   الكتتب 

 
 :ال ت     الأت ا 

 تف اخت  تهف   ل ت     لكلائكته  ل   ع  ال عل  ا  الاخت  ت ال  ثم  ال عتي لثكجك ا  ال اعتة الكمها التجت  م ختفا ت
  .%م 83.33ل كمث ا ا م  ال عل   ثغ  م    تكم   الع م  لثكجتكي )م 6 ت كت أص  )م لاا 5العكت    ال  لغ اتتهف )

 اك  اخت  تا  ال عل فك م :
    الغتا كت الاخت  ت : ق  س الامج ة  : ف100فع ل 
 :    الغتا كت الاخت  ت : ق  س ك  ف  ال مب ال     )الامج ةم  فع ل   ال مب ال 
  الغتا كت الاخت  ت : ق  س ك  ف  التفي )الامج ةم : فع ل   تفي الجث 
 :الغتا كت الاخت  ت : ق  س أاثى اتتف ع ) الامج ةم فع ل   ال فة الع لم 
    الغتا كت الاخت  ت : ق  س ةكت الأتاد ) الامج ةم ف:400ا فع ل 
  كق  س ع كا اللاكت  

م 10الةكم   ) أت الكتة  فم ال  ا  التا ع  اصتا 9/2/2019الك افق     فم   ف ال ك م  تمف   التكت م    تا   
م أ  ف فم 6أ  ف التكت ت ه  ) اتت  م لاا  ت 5)تتك ت كت   أفتات ال عل كت كجك ا فم الأاتات الخ م   تك ت أ    ي

ةكت تمف     تتا ح م ، الخك س الأت ع دالملام د ، الامم ت ، الأعت ، ) ال    ،  : الأ  فالأ   ع ك  ف اثى المع  الت لم 
اد تك  ة  صف  الا تكتات   فم الأت كتتبالتك ت ت الكعتة كت ق   ال   ك م تق    30-15التكت م   فم ال  ف التئ  م كت )

    ت  م تك تالت م ك كم كالتتت ب )اللاكت   ت ت م ت التتت      ث ث بال  عم ا تختف اتف الت قس خلا   ق  التكت ت  
آ   تف ا تختاف  ت    التتت ب الفتتي كمخفا الشتة  التم تتتا ح   ت  :تمف   تكت م   اللاكت ك الت م ك كم   لشك  الت لم 

   تف  تم2 -م  30لكمخفض  الشتة   فتتا  التاع  فم ه   التكت م     ل ت    الفتت   كت)% خلا  أتاد التكتاتا  ا60-70
،  قت تتا ع  فتتا  التاع  فم  %م خلا  أتاد التكت م   الكتتفع  الشتة95-85) ا تختاف  ت    التتت ب التكتاتي  شتة

% 70-60 تا   تكت م   اللاكت ك الت م ك كم   لك ت ى الأ   أي  شتة كت  تك تتم 4 -1التكت م   التكتات   كت )
    تأ%95 -85للأ   ع الأ     عته    تأ العك  التتت  م   لتص ات عتى  ص  فم الأ   ع الأخ ت )الع شتم  لى شتة 

 أتاد  تفالا تكتات  هك اخفض    الشتة الكم  لى ال   د مف الع تة  الك ث    الشتة  لىكتص ات عتى ال ص     ثتاداللااب 
 عت العص   اثى ال   م   الخ ف تف ا تختاف تكم ك   ات  ت ق  ت تة ال الأق   لىاللاا  ت   لتع قب  تك ت الع تة   لشتة 
  م SPSSمظ ف الع     ا عص ئ   الاجتك ا   )
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 النتائج:
   ال  ث    ال عت  للاخت  تا    ت الأ     الع       الامعتاف   الكع  ت    م1جت   )  

 الكع لج  
  عتة ال   س

 الاخت  ت ال عتي الاخت  ت ال  ثم
 ع±  ¯س ع±  ¯س الكتغ تا 

 105.3 734.6 133.4 671.4 م    ف 100
 68.5 585.6 76.3 531.4 م    ال مب ال    
 36.9 574.2 91.5 544.4 م    تفي الم  
 131.2 499.4 129.4 485.6 م    ال فة الع لم

 91.5 538.6 47.3 420 م    ف 400
 0.456 1.84 0.563 2.18 ك  ك  /لتت م    اللاكت     لتف ق   الجهت
 2.63 7.66 3.75 9.2 ك  ك  /لتت م    اللاكت     لتف لث  ف الأ  

 586.5 5255 778.9 4749 م    الامج ة المه ئم
 

 ال  ث    ال عت   للاخت  تا    ق ك  ) م الكع      التلال  ق ك  الفت ق   ت  م 2جت   )

 الكع لج  
 س ع س هد

 Tق ك  

 الكع    
sig  التلال 

 الكتغ تا 
 كعم ي 0.022 3.629 38.9 63.2 ف 100

 كعم ي 0.000 10.64 11.3 54.2 ال مب ال    
 غ ت كعم ي 0.322 1.129 59 29.8 تفي الم  
 غ ت كعم ي 0.194 1.558 19.8 13.8 ال فة الع لم

 كعم ي 0.011 4.484 59.1 118.6 ف 400
م    اللاكت     لتف 

 ق   الجهت
 كعم ي 0.003 6.668 0.11 0.34

م    اللاكت     لتف 
 لث  ف الأ  

 كعم ي 0.040 2.994 1.15 1.54

 كعم ي 0.007 5.051 224 506 الامج ة المه ئم
 

 
  مناقشة:ال

ت م ت تتت     اللاكت ك الى   ت  عة  ال  عم ، مت ئجه  فت ق  كعم      ت الاخت  ت ت ال  ثم  ال عتيأظهت  
  ب ه ا الت  ت  ع ت  لى ت م ت التكت م   الك تختك   ث ث ب اللاكت ك الت م ك كم  ك لك   ت    عة  ال  عم الت م ك كم ،

كت م   الكعتة  فق أ س اثك    تت      قت تااى ال  عل قتتة التتتج الالتةاف  الامض    كت ق   أفتات الع م   ثتاد الت
 كك م   العك  التتت  م كت ع ل الشتة  العجف  التاع   ك لك امصت التم  ي  التغ  ت فم التكت م    ال ي  عت  ا أهك   

 شك  أفض  ع مك   العضثم   تج ب –ك  تة  خص ص   ا ل   فم التتت ب " قت أظهت  ال ع ل ات المظ ف العص م 
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  تم ت  شك  كتغ ت   ا  ال ق    عت ج المظ ف العص م العضثم الى ات  ف جئ لكم  ج ت   لتك س  ه ا  عمم أتاد أم اع 
 مم541 ،2012،  فتج) كختثف  كت التك ت ت ل ضي أ  ف  تغ  ت اتت التكتاتا   الشتت  التك ت ت ات الأ  ف الأختى "

 ت ال تم كا التتت  م أجتاد التع قب الصع ح  الكتك ك  لث عتا  التتت     كت خلا   ا  د فم ت م  ت ك لك تااى ال  عم
التاع  الك ف     مهك  )  ت ال عتا  التتت     م لات التكت م   الكعتة كت ق   الكتتب ك م   ث  ل ب كختثف  ل لك تف ت م ت 

 ة   تتة كهك   هم قتتة الا تكتات   فم أتاد التكت م    ك لك التتت      فق أ ث ب اللاكت ك الت م ك كم  ه   الأ ث ب  تك
ا تختاف أ ث ب التاع  المش     ت التكت م   "    ات ك     ف  ه الت  ضم فم الفتتا    ت التكتاتا  ال ت ع  فم التتت ب 

ه  تعش ت  تتا ف  ت   ت الفتتي الجت ت )اللاكت ك الت م ك كمم ه  ا تشف د مش  ) تكام ا  ات تثم ت ه ا الا تشف د 
الاق  التك ك  ك   ت مظ ف اللاكت ك  مظ ف ال  ق  اله ائم ف ع ت الأتاد فم كختثس الك  ع    الك  ف     ل لك  تكا 

 ك لك ات تثم ت ت م ت تكت م    ث ث ب اللاكت ك الت م ك كم قت  الت  ضم  شك  أ تع  لك  ف  أ       قتص ت   ا ل  " 
عك  ال ظ فم ال ي امعكس تثم ت  اثى تفي ك ت ى الأتاد ال تمم لع م  ال عل اثى التغف كت التتاكف أ هك  فم تع ت ال

الك تكت لع كا اللاكت ك   ات  ت  ك     لة  تة التعب ال ي  عتق  ج تة  م ا   الأتاد     ش ت  " أت الألع ب  الفع ل    
كختثف   كك   كختثف  كت ال  ق   العك  العضثم ل لك فثت  الت  ض     ختلاس أم ااه   خص ص  ته  تعت ج  لى أمظك 

تع  ت ك ت ى الامج ة الت  ضم  ت ثب الاهتك ف  عم    ف ئ   فم تخ    الكم ها التتت     التم تهتس  لى ة  تة كف دة 
   مم2008،479،)تض  اك  أمظك  ال  ق   كف دة العك  العضثم الخ م فم أتاد ه   الألع ب" 

    اللاكت ك الت م ك ك   ت   ق اكثم لمظت   الامت    الكك كم لع كا اللاكت دك التدم لا تدتف فدم فتدتة الا تشدف د تعت تتت   "
)كعكددددت  %"54.36التكددددت ت ا   ثغدددد  م دددد   عدددد كا اللاكت ددددك الكم دددد    أممدددد دف دددد   دددد  تعددددتل ا ضدددد   صدددد تة  ددددت ع  فددددم 

   الدتف  كددت ال دد ئ  الم د جم خددلا  فتددتة الا ددتع تة  دتف ا ددت ع ت عدد كا اللاكتدك كددت العضددلا  الع كثدد    م176،م2013،
 ع ل امه كثك  تك  اكث   الا ت ع ت أ تع كثك  ك ت ك ت ى ع كا اللاكت ك الكمتا خلا  العكد  اقد   ع دل  ظهدت التدثم ت 

س امه الك تكت للا تتاع  ل س ف   امت التع   الى كج ك ي اضث   اختى     امت اتاد العك  مف ه  لكت  شتة اق    ض 
) خددت    ،   ددتف ا ددت ع ت عدد كا اللاكت ددك  صدد تة أ ددتع امددت الا ددتتاع  الفع لدد  ككدد  هدد  اث دده فددم ع لدد  الا ددتتاع  الخ كثدد 

"  تتفي ك دت ى ا مجد ة الت  ضدم   دتا  فدم أممد د ا دتعك   تكد ت ت جت دتة لدف  تعد ت اث هد  كك   مم 243،  2002تتكم، 
" أت ا دتختاف العكد  التدتت  م الك دمت  الك مدم     م105م، 1988،  مص س ، ع  ت ) الت  ضم  تعك  جتا   خ ص "

كك م  تهف  ؤتي  لى الاتت  د   لك ت ى الت  ضم  ،  1990، امكد ت )اثى أ س اثك    ال ي  تم  ب كي كف دة الت  ض  ت  ا 
 م م46
 

 الكص تت
  فم ت  ت التعك  الخ م  أتاد أهف الكه تا  الهج ك   اعكت كت ف ل  س : أمت تكت م   اللاكت ك الت م ك كم  الف تتثك

   2016الكتك   لش  ب كتة ال ث  ، ا ت عه تكت تا  ، ج كع       ، كث   التت    ال تم    اث ف الت  ض  ، 

   2016 ، ، ال  هتة، كتكة الكت ب لثشت1 ،    ه ب كعكت اك ت الت ت   تاه ف؛ ال       الكعكث   العت م  

 تثم ت التتت ب  فق اللاكت ك الت م ك كم فم التعك  الخ م   عا الكتغ تا  ال    ك ك  ئ    ت ف ق : أ  ب ا  ى
  2018،   التت    ال تم    اث ف الت  ض ، كث  ال  ت   ا ت عه تكت تا  ، ج كع   ،للاا م ش  ب م تي ال   ف  كتة ال ت

  2012تات تجث  ،  ، اك ت ،1ل ،  جك   ص تي فتج : ال  ة  ال تتة  التتت ب الت  ضم العت 

 ،  2002ت   ت خت    كج ت  اثم تتكم كصثح: ف   ل ج   الت  ض ،  غتات، ك  ع  الج كع   

  ا    ج  ف ع  ت : تثم ت تتت     اللاكت   الت م ك ك   اثى  فق الم ا فم ك ت ى تتك ة ع كا اللاكت ك   عا
ف    ع  عتة ، أ ت ع  تكت تا  ، ج كع  ال صتة ، 400-ف200ج ة فم الكتغ تا  ال    ك ك  ئ    ال ظ ف    ك ت ى ام

2013    
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  ، 1988اثم مص س ،  ق  ف ع ت ع  ت : ك  تئ اثف التتت ب الت  ضم ،  غتات ، ك  ع  التعث ف الع لم  

   2008 ككتب الفضثم،  غتات ،، 1  :الت   ق الك تامم لمظت      تائق التتت ب الت  ضم ،   تاه فكعكت تض 

  1990تعك ف ، الك    ، تات ال ثف ،  -تتت ب –كعكت امك ت : ك   ا  الع ب ال  ى تكم ك   
 Peter.Thompson@newintervaltraining.com  

 

 
 الملاحق

 م مك  ج كت ال عتا  التتت    1كثعق )

 التكرار التمرينات

 الشدة نخفضتدريبات اللاكتيك م الشدة رتفعتدريبات اللاكتيك م
عدد 

 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الراحة 
بين 

 الشدة التمارين
أو زمن 

مسافة 
 الأداء

 الشدة التكرار الراحة
أو  زمن

 مسافة
 الأداء

 التكرار الراحة

اقتراب الوثب 
الطويل مسافة 

( م  25 -22)
 بضرب اللوحة

ـــــــــــــــــــــ 90% 6
ـــــــــــــــــــــ %70 3 د 2 ــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــ 3 د 1.5 ــــــــــــــــ
 ـــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 د 5 ـــــــــ

الوثب الطويل من 
 اقتراب كامل

8 90% 5.85 
 متر

 4.55 %70 4 د 3
 متر

ــــــــــــــــــــــــ 4 د 2
 ـــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــ

 د 10

م من 120ركض 
20.5 %70 2 د 4 ثا 16 %90 4 الوقوف

ــــــــــــــــــــــــ 2 د 3 ثا 0
 ـــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــ

ــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــ

 

 التكرار التمرينات

 تدريبات اللاكتيك منخفض الشدة تدريبات اللاكتيك مرتفع الشدة
عدد 

 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الراحة 
بين 

 الشدة التمارين
زمن أو 
مسافة 
 الأداء

 الشدة التكرار الراحة
زمن أو 
مسافة 
 الأداء

 التكرار الراحة

رمي القرص زنه 
كغم( من  2)

 وضع الثبات
8 90% 

24.7
 م 5

 %65 3 د 2
17.8

 م 0
 3 د 1.5

ـــــــــــــــــــــــــــ
 ــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــ

 د 6

رمي القرص زنه 
كغم( من  2)

 وضع الدوران
6 90% 

29.7
 %65 4 د 3 م 0

21.4
 4 د 1.5 م 5

ـــــــــــــــــــــــــــ
 ــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 د 8 ـــــــــ

رمي كرة طبية 
 1)      زنه 

كغم( من أوضاع 
 مختلفة

سرعة  90% 10
سرعة  %65 5 ثا 45 عالية

 د 10 د 3 2 5 ثا 45 عالية

 3.31 %90 3 م 1000ركض 
 4.52 %65 2 د 5 د

ـــــــــــــــــــــــــــ 1 د 4 د
 ــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــ

ـــــــــــــــــــــــ
 ــــــــ
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