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�����  ���������� ����������� ��������� ���������� ����� �������� ����� ������� � ������ ! � �����"�� �������#�

 �����#� ���$�%��100  &���� � �����"��� '(��) �* (*! +���  � ����" 	
����  +���,��� -����� ������ �.���"�� ���� � +����/
 ������ 	� �/� ! �0��� ���1� +�. ���. 2�� �(� ���#��
��  �1�� 3���4�� 5��� !  6� ��� ���)* ����

 7 $�� '���8�� 9����� ����� 3�(� 9����� +�� �4% �0�������� �4: ��� 	��%�"* ��)* �� �����
 � ! ;�<"8� 
�:. ��)����.* 	��#� 3��(� ���%�"��� ������� 2)����� �� =#> ���� �� 6 ��� �:�,� ����

0�������� ��������%8� �����%���"* 	���.� ����:#�� � ��$� �������� ?����"� 
��:. =���#��� ���� ���@8� ����� ������ ���
 �>����. 6 ��� =�) �/�
��  � ����� 2��� B>� ��� �������� 2������ �@C� 
:. =�#��� 5���  ��1��
 3����4�� � ����" ����-�100+���  	 . ���/�������� 6�� ��� ����.  �����.C� � ����" ����)14E16 ( ����:@� ����"

  	"��:� ������ 9%�����2010E2011  ��#�� ����� ��. G:� (�)7 ( ! ����#�� �������� 	)����%* 	�� � ��"
 	@ ���� 	� ��1�"* H(�� ������� 2�������)8 ( B/���� B��"*)3 ( �.���"* ���� � ��@ ���� �:�$�� ��/� !
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Been  addressed to the activies of swimming,because you need the integrity of the physical 

abilities and skill,functional and in particular the effectiveness of the 100 – meter freestyle, 

as the distance you need to the carring capacity  of speed wich is characterized by severity 

high,so the resulting number of chemical  changes,have been addressed to a variable lactic 

acid,either the importance of research lies in the importance of using the analysis bio 

chimecal during the period of training and to guide training in the right dirction,and is the 

research proplem in the presence of weakness in the training curriculum used due to lack 

of reliance on the scientific basis and not use tests bio – chemical 

That have impact in the identification of the level of the development and the health of 

sports. Has the research aims to devlop a training curriculum and to identify the impact of 

training curriculum  in a variable lactic acid and a time of swimming 100 m freestyle.the 

sample of serach from swimmers aged(14-16)years,representing the national team for the 

2010 -2011 seaseon as the number of respondents (7) swimmiers were selected international 

way,and then applied the training program which took (8 )weeks and by (3) units 

weekly,the researcher has reached to the method of high intensity interval training has 

inproved the level of achievement in the 100 – meter freestyle swimming. And also the high 

concentration of acid in the blood lactic after the effort. 
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1�1  !����"# �	
�� ��$�:  

 =����#� ����� H�K�� 9�������
����  �����$�� ������ ���� ������ �����1� ������ L����" �����1��� ���� ����#�� 6���� �
 ��,�� �>���� 9����� ���� 6� � ����� �:%�� ���1� �� ;������ ������ ��,��� J��� �$�%�� ������

0��� �� ���� ���1� 6�� � ����� ����1��� '(�) �� ��� 9����� J�� 9" � ��:�%��� 	"��� +-��M �
 �:�>#�� ��#:� ��-M� �/���� �4�M �:>#�� �4%�� �%�� 6� � ���� �0����� ���1��� 	"��� +-��M

M =����� ���  ����� ���1���� 3:� ����� ?�� 
:. ���:� �>���� ?��"��� 	��� =/�� (� 	�"��� +-���
 ����� �0���>.�� �@����� ������ ���0����� �����1��� 3��:� 3��:� 	��)� ���� ����� 9������� ���. 	������� 9��#��� �������

 ��� ����" H(��� �0���)4�� 9������ (� 	����� �4�>#�� ��� 3��4�� 5��  -��� �) 9������ )1E3  (
 H�K�� H(���� ����M� �0����)4�� ����"�� +���"�� 
��:. ����# �0���/�
����  &������  �4��>#�� ���� 3����4�� 5���� 

-��� ��"� ���- �0��)4�� ��#�� +�� ���- ��:�� �:��#��  '����� H�K� H(��� �:�>#�� ��� 3���4�� 5�� 

��  ����� ?�%M� �0����� ��:�#�� N�� ) ��������� ! �0�(1�� �@���� ���-��.....O��. (   
   � ����" �� ������100  �0����)4�� 	�������� ����� ����#�� ����� +���  	 ) ������4��  ( �����" (� �����. ����"��

 3����) �(��) ���� � �� P����"�� 
��:. 9���� �����"��� '(��) B���/ ����. P����"�� 	��"� ���� 3����4�� 5���� � 	������
 - ��� 6� ��� ��)� ���� ��) 	-�� ��� ��.�" �� N�� �� =/�� M�� 	������ ��. P���"�� 	�"� ��� � +���

 �.���" 
��:. ������ ��� ���������� -���������� 3����M 	-���� ����. +����- ���� 3���(� �0����)4�� 9������� �����
 P��"��.  

     

1 �2 �	
�� ��&� :  

 � ����" ��100 &���� � ������ 	
����  +����� ���������8 3���(� �����. ���0���� �������"� �����1�� ������ ������/
-���I� ��� '(���� 5��  	��� ��> �%�� ���� ���" H�K� H(��� 3��4 '�����
���  ��@������ 9�#��� �����

 H�K�� 	�������� �(��)� � ����"�� L����@� L��8���� ������,��� �4��>#�� 	MMQ���
���� J�������  ���������� ������* -�����
	"���� �4%�� =0��� �� R�:#� �1 H(��)1(.  

                                         

1E ��)� ����S:����� �����-��� �� B������ !9 ���4��� ����$ ! ����� !.����� : ! �����,������ ������� ���1997 !
U455. 



 

 

    8� �����%* 	��� �� ��� ����M �(�� ����$� � �� ���$� H(��� ���������� ������ 2������� 	��04��� ��������� 9�:�"
 �������� ������� 
��:. ���>* =���#�:�� R���0���� R�������"� ���>���� �����  	����� 
��:. 9������� �.���"� ������%�

 � ��" ��- �� �$� ��100 R��#> �� M �@ ���� J4�� �4% ��� 3�( ��. !�>���� 9���:� ���� 	
��� �� ���1��� �"��� 
:. ���#� ���� �0�������� ������%8� 	��%�"� �:/ R�>�� ���%�"��� ������� 2)��

 ���� ?��"� 
:. =�#���� 7>���� �@8� ��� ����� �0����� � ���� �� 	"��� �%�� 6� � ����-���I� !
3�(�� �>���� � $ ?�� �. � >�� +��$ ��#� ���1���� '() �8  �>���� ����� R��/� R��,K<� ����

�:#�� ����"��� V�:��.  
       H������ 9�:�"8�� ������ 2���� B�>� �4�% ��� ���: �� B�>�� �:��,��� '(�) ��"��� �@ ���� �C��* �(�

 ����1���� '(�) ������"* ?����  ��0�������� ����1���� 3�:� ?���"� 
:. =�#�:� ����%� ��$� � �::%��
�� �� � � ��" -���* �� �)�@C� ������ 9���100+�  	 .  

  

1 �3 �	
�� ����":  

 ������� 2����� B��>� ��@C��� 
��:. =���#���  2������� �(��)  ����-������ ������� 3����4�� 5����  -����� ?����"� 
 � ��"100+�  	 . 

  

1 �4  �' �	
�� (:   
\ ��������� ��.������:� H���#���� ���:���� �������%8� ���� �0���$ * ����M� ��( ������ ������ -����� ?����"� ����

 � ��" -����� 3��4�� 5�� 100 +�  	 .  
 

   

1�5 �	
�� )*�+� :  

1�5�1 ,�&
�� ��+��� : ���.C� �0,���� � ��"�� �� �.����14E16  ������� 9%����� ��:@� ��"

  	"��:�2009 .  
  

1�5�2 ����-�� ��+���:   �� +��:�5/6/2010  ��1��28/7/2010.  

1�5�3 ������� ��+��� : 7�"�������� �:1���  .  

  



 

 

2�  �
�&���# ��.��� )�������  

2�1 ��.��� )�������  

2�1�1 ,��/�� 0������ $��1:  

   =���� ����� ������� ��"0��� ��0����� �� H����� 9����� ���� �#�
���  ��� ��� ��$��. ?���"�� L�����M�
���:��� ���1�� ��� ����� ���� �� ���� 	������ ������� ���:�. ���)�)1(  '����K ���� �(��)� " ;���� " +���� ������ �� 9���

 ����� ����� '(�) �� ���� +��� �� 6�� �8�� 9�������� ���� ���� ���� �S �%Z� ����� �� � ����)30 – 90 (
 ?�/* ����� ��� �(� ���-�� R�0��� ����� ��� �(� ���@
��  �� )3E5  ( �����> ��$� �� ��#� �(�)� ! �0��/�

 9:���
��  )180  ���> / ��/� (����� L��@�)2(.  
    � -�������9  3�(� ! '�)��� �%C�� 9#�:� ��K��� ����#�� �> ��#�� �� 	"��� ������ +��-� H�����

 �� �. ��/���� ����$� �-�%� ���� ! ���,��� +��#��"�� 9�#��� ���� L�%���"M�� +���� �� �������� ��#�� �
 ���#��)cp – ATP (����� ��)��� ��) �)������ 3�:�� �)(�����"��9  
�:. +������ ��� �� '���-� 	��.*� !H������

� �.�" 6� � ������ +�, �C� ����. ! ������ �.�8� =0��� ��. +��- ��� ����/ ����� ������ 5���� �
 J������ 5���:� ��/��� 7�� �� 9�� L���,�� +��#��"*� �� ���� �4% ��� ! 9:��� �M�#�� 
$/8� � ��
��� 

 �� ?��"� )120E130 ( ���> / 
�:. 	�"��� +���/ ��� ��-� =��" ������� '(�)� ������ +��.� ��/ ��/�
 6�� � 9�:��� ����  ��" � �� ��@ �/� ! �� ��� ��� 9�:��� �����> ���#� 5���%�* L���@� )180 – 120  (

 ���> /���#�� +�,�� �M�  �� ��/�)3( .  
      B>� �/� " ;�@�� " � " ;��� "��C �� ��>�� H����� 9����� �� ����.��� 9� ���1�� +�.)4( :  
1.  9����� +�� ���"�. 

2.  9����� +�� �4% ������� ���� ��.. 

3.  � ���� +�� �����. 

4.  9����� +�� �4% �� 	�%�"��� ��,��� J��. 

                                         

)1 ( ���@. �� �: �>���� 9������ ��� �� 	:#���  !  �����! �$��� �#��� ! 1987  ! U295 .  
(2) Jemes b . gardner @j . Gerry purd , computer 2ed running program . tofnews press . los altos 

, California . u.s.a. 1981.p.57 

)3 ( ���� ����% ���"�: �"���� �0��������� ��: ���:���>���� 9������ ��� ��! +��$���  ! +���$��� ��#��� ��#���! 1991 ! 
U! 261E274.  

(4) Mathews d. k.  &   Fox . e . l . the physiological basis of physical education  & athletics , w . b 

. sanders . company , London , 1975 . p . 197. 



 

 

    5  .J��"8� �4% 9����� ���� ��.  
 �� �� ���� " ���%�� ��. 	�$. " � " H��$ �@* " 	"�� H����� 9����� �* 
:.
��)1(:  
1(  	� �� B������ H����� 9����� ����)+�,�� 5�%����. ( 

2(  B������ H����� 9����� ����  +�,��)	� �� 5�%����. ( 

  
 

2 �1 �2 2���3�� (��	 :        

      ���: � ���: �� ���#� 3����4�� 5����  	����� ����. *���� "Cp " ���� ��-��%��� ������4��� �����,�C� 3���(�
 �� �� �:>#��
��  -��:� )C6H12O6  ( ����� ����� ��:�#�� '(�) 	���� ! �/���� ����� 3�(�Z ��#�" H(��
 ! ��"��8� ���.����� ����� ����� �4.������ ��� �:�":" ���. 3�(�10 ��0��� �4.����)2(  +��. �%�����

 ��8� ����.����� 	-����� ������-�I� '(���) �����,* ������ ! ����� U����%�� ����.����� 
���:. 	-����� ����� �����" (� ������-��
 -����"����h kase)  ( -���� ������ ���"�� 6���@�� ��.����� 	-���ٕ�)PFk   (  �(�) ���. P����� ��# H(���

 H�K�� ���,� +��- �� (� ���-�I� 	)�� 	�����
���  +���.�ٕ� 3���4�� 5���  ����� �.��"� -���:�:� ��: ���
 L�������� ATP  	������ ���-� ���,��� �(�) �*�Amp  +���- ���� ! ��"���8� ����"�� H��� *ATP  ��� ��:��

 �������� 	-�� 3�(� ! 	-�I� �() ��,� -��� )p kase  ( 3��4�� 	-�� �. 4>� �,�#�� �.����� 	-��
-���������  �� +��� ��� ��#� M �(� �::/ �/�� �) 	����� �() �� 2��� ���� �/���� �� )ATP  ( �C�

 ���) ���:. ����$ �� 	�����)2ATP   ( ���� �� ��������� ���/���� 	���#� �8 3���(� �����
����  ���� B��>�� +����� 
 	"��� �4.����� ��� ! )7 !10 ( ����"��:� ��� �:� ����� -���:��� ��� +��� ���� ��/���� ����� ���ADP 

���� ATP  ����) 2������ )4 ����0-� ( ����ATP  �� ���� ��0���� �� M�ATP  ���� ��� ���:�. ����. ������
���� 

 9�"��� �. 2��� +������� �/���� �� �/����� -��:��� L-�� ��>. ���"�� )2  ( �� ��� ATP  '(�) 	����
 ��"��8� ���� �:�#��)3(  ��^� ����#��� 9" �:  

C6H12O6  + 2ADP + 2PI-------------2ATP +2C3H6O3 

                                         

1EH��$ �@*  :  ���"����� �����"��� 5��� -����� 
�:. +����� ������� ���� �@C� !���"��� ����"�! ��>���� ������� ��:�! 
  ���1� �#��� .1983   . U102  . 

2- Fox e . l . bowers r , w , foss m , l . anaerobic glycolysis . in the physiological basis for execise 

and sport ,w c b brown and benchmark , u.s.a.1993. p. 19-20. 
3E ����4��� ������. 	��,�): ���>���� 9�����:� �������"��� ;��"8� ! ���#��  !  B��-����� ���,�:� 9������� -�����! 1999 !  U

111E 115.  



 

 

 H�K ��� �:>#�� �� B���� 3��4�� 5��  ��� 	����� �()
��  � ���� ���  ��� ! 9#��� ���  6�� 
 �:>#�� �� 3��4�� 5��  ?��"� ���)1 ( ��� �:� / ?��"� �$ 	����� �() �#�� �:>. 	1�

 5�� ��
��  �� �@�* )25  ( ��� �:� / H�K 5�� :� B����� �() �:>. 	1�
��  �: � �����"� =/��
�� �:: ��� ���-�I� 
:. �@K� ���8 ����4��� �@� � )PFK  ( 5�� �� +��- ��� 3�( �. 4>� !

 �:>#�� U:���� ���� 
:. �@K ��� �:>#�� =��8� �� 	�"����� �� �� �:��/ �� �:��)1(  �,��
 ���$���
��  ���"� ��$� �*
�� )40 (% H�K �:>#�� ��:�� ��
��  ����"�! �����@� 
:. +����� 	�.

 ���"� ���- +�� ��1�"� ���� �>���� ����#��� B�� 	����� �() ��)1 – 2 (��/�)2( �,� ! " �:,���
" 
��  ��( +�$/ ����"� � ��" 9��� L��* �#� �- 3��4�� 5��  �� ����� �@ ���� �� ��#�� �*

4% ����� �$ ���� ! ���. +�, � )30 – 90   ( 
$/8� ������� �� ���@)3(  �,� " �� � 4#�� ��*
 P����� ��.
��  �� ��" �� �.�"�� �� � �� � �. ��K"��� �) 	����� �() ��100  	– 200  	)4( 

 ��K� " ���� �:. �� � "
��  �$�%� +��� ����� 3��4�� �M�#� ��::� �� � ��"�� 
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1-  FOX  .E.L.,Sport physiolgy , Saunders college publishing ,Tokyo 1984 ,p.114.  
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1-  Mc ardle w.d.,katch f . I katch v.l., individual defference in anaerobic energy transfer 

capacity,in essentials of exercise physiology, lippincott Williams and wilkins ,u.s.a .2000 ,p 256.  
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