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: البحث إستخلاصات اولا:
 عنها كشف التي والذتائج ، الادصائية والمعالجات ، والعينة ، المستخدم المنهج حدود في

• التالية الإستخلاصات إلى التوصل أمكن ، البحث

 البحث. قيد والحركية البدنية الجوانب على ايجابى تأثير له النوعية التمرينات استخدام ان ا.

 الذطف لرفعتى الرقمي المدستوى على النوءية للتمرينات إحصائية دلالة ذات تحسناً يوجد ا.
 والنطر.

 البحث قيد البيوميكانيكية المتغيرات على ايجابى تأثير له النوءية التمرينات استخدام ان.٣
. والنطر الخطف لرفعتى

 الذطف لرفعتى المهارية الكفاءة تطور على ايجابى تأثير له النوعية التمرينات استخدام ان.4
 والنطر.

: البحث توصيات ثانيا:

: يلى بما الباحث يوصى إستخلاصه تم وما ونتائجه البحث أهداف ضوء في

 والاداء والجسمية والمهارية البدية للمتطابات وفقا النوءية التمرينات باستخدام الاهتمام.1
 الأثقال. رفع فى الكلاسيكية للرفعات الفنى

 ما الى للوصول المختلفة السنية المراحل فى للاعبين الحركى التقيم بإجراء الاهتمام زيادة ا.
 ساعده التى النوعية التمرينات اختيار من يمدكن الذى للاعب الحركى بالبروةيل دسمى

 الكلاسيكية. الرفعات فى الانجاز بمستوى الارتقاء على مباشرة

 والزني الحركي للمسار وفقا النوءية التمرينات على تشتمل بحيث التدريبية البرامج بناء.٣
 الكلاسيكية. للرفعات الحركة مراحل خلال السرعة ومعدل

 الأداء مراحل خلال البيوميكانيكية والمتغيرات للاءبين البدية القدرات الربط على التركيز.4
 الكلاسيكية. للرفعات الفنى

 الشباب مراحلة وفى اللاعبين من مختلفة عينات على البحوث من المزيد اجراء ه.
 ومدى النوءية للتمرينات التدريبية البرامج استخدام تأثير على للتعرف ا(سنة4 تحت)

. الكلاسيكية بالرفعات الخاصة الحركية المشاكل علاج فى مساهمتها

 لرفع المصرى للاتحاد تابعة الحديثة بالاجهزة مزوده بيوميكانيكية تقيم وحدة بعمل الاهتمام.٦
 معسكرات الى انضمامهم وقبل المستويات كافة فى اللاعبين اداء تقيم فى لاستخدامها الاثقال

 التدريب
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 المراجع



 المراجع

 )الثابتة-المتفجرة-الحركية( الثلاثة بنماذجها القوة مساهمة نسب
 للرباع، الرقمي المستوي في المختارة العضلية المجموعات لبعض
 جامعةالزقازيق. ، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة

 الباليستية المقاومات أسلوبى باستخدام تدريبى برنامج تأثير
 الساحق الضرب لمهارة العضلية القدرة تنمية فى والبليومترية

 ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الطائرة الكرة لناشئى
. طنطا جامعة

 النطر رفعة أداء مستوى على والأوامر التعاوني التعلم أسلوبي تأثير
" مقارنة( )دراسة الرياضية التربة كلية لطلاب الأذقال رفع في

 المنصورة جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

 على حركية الحس المدركات بعض لتنمية مقترح نامج بر تأثير
 ، دكتوراة رسالة ، الاثقال رفع رياضة في للمبتدئين الانجاز مستوى

. المنصورة جامعة ، الرياضية التربية كلية

 ذات مذشورات ، الرياضي المجال في ميكانيكي البيو التحليل أسس
 الكويت. ، السلاسل

 الانجاز، مستوي مسار وتعديل توجيه الرياضي- التدريب نظريات
 القاهرة. الحسناء، مكتبة

 مركز ، القوة وفسيولوجيا تدريب ، الرياضي التدريب نظريات
 للنشر. الكتاب

. ،الاسكندرية للطباعة سعيد بور دار ، الرياضي التدريب نظريات

 المعارف، ،منشأة وتطبيقاته الرياضي التدريب وقواعد أسس
 الإسكندرية.
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 العربية: المراجع
 محمدالعجمي ابراهيم-١

(١٩٨٨)

 العزيز عبد إيهاب-٢
(٢٠١٠) الغندور

 العميري الحميد عبد أحمد-٣

(٢٠٠٢)

 العميري الحميد عبد -أحمد٤

(٢٠١٠)

-  الشاذلي فؤاد أحمد٥

(٢٠٠٥)

 المقود عد السد٦-
٥ بي

(١٩٩٥)

 المقود عبد السيد٧-

(١٩٩٦)

- ٨

 الي ، الب الله أمر٩-

(١٩٩٨)



. القاهرة العربي، الفكر دار ، طا ، للبراعم الأثقال رفع

 دار ، ياسين وديع ترجمة ، الرياضات لجميع رياضة الاثقال رفع

 الاسكندرية. ، للطباعة الوفاء

 القاهرة ، وقوانين لوائح ، الاثقال لرفع الدولي القانون

 دار ، الرياضية الحركات بيوميكانيكا فى معملية دراسات
 الإسكندرية. ، الثالثة الطبعة ، المعارف

 الاسكندرية ، للكتاب الفكر دار ، السابعة الطبعة ، الحركة علم

 ترجمة ، الرياضية للحركات العلمى البحث وطرق الحيوية الميكانيكا
 للنشر،القاهره الكتاب مركز حسن، على سليمان ، الحميد عبد كمال

 القوة مهارات بعض لتحسين المشابهة التمرينات استخدام "أثر
 كلية منشورة، غير ماجستير رسالة الجمباز"، للاعبي والثبات
. الإسكندرية جامعة للبنين، الرياضية التربية

 لرفعة الانجاز ومستوى البيوكينماتية المتغيرات بعض بين العلاقة
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ،، الناشئين للرباعين الخطف
 المنصورة. جامعة ، الرياضية

 القومي المنتخب لرباعي الخاصة البدنية الصفات بعض بين العلاقة
 غير ماجستير رسالة ، الأثقال رفع في الرقمي والمستوى المصري
. المنيا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 القومي المنتخب لرباعي الخاصة البدنية الصفات بعض بين العلاقة
 غير ما=ستير رسالة ، الأثقال رفع في الرقمي والمستوى المصري
. المنيا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة
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١ أ·٠ أ لخوا لى١-  لول من

(١٩٩٢)
 وباروجا ايان تاماس١١-

(٢٠١١)

.• حنا١٢-  جميل
 سرييل•٠

(٢٠٠٩)
 الدين علاء محمد جمال١٣

(١٩٩٤)
 الدين علاء محمد جمال١٤-

 الصباغ أنور ناهد ،
 م(1٩٩٩)

 وث هوخه ن، بي ن١٦-

(١٩٩٩)

 محهود حسن حازم١٧-

(١٩٩٦)

 حسن نيل حسن١/

(٢٠١١)

 زهران محمد خالد-١٩

(١٩٩٢)

 زهران محمد خالد-٢٠

(٢٠٠٣)



 الرقمي المستوى على المرونة عذصر لتنمية مقترح برنامج تأثير
 للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الأثقال رفع لناشئي

 حلوان. جامعة ،

 اللامركزي العضلي العمل أسلوب باستخدام القصوى القوة تنمية
 ، مذشورة غير ما=ستير رسالة ، بالأدقال السحب حركة أداء على
. الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية

 محمد فرني خالد-٢١

(١٩٩٨)

 محمد إبراهيم رمضان-٢٢

(١٩٩٢)

 ، والرياضة التربية في العربي الفكر سلسلة ، البليومتري التدريب
. القاهرة ، العربي الفكر دار

 في الثقل مسار تصحيح أخطاء بعض لتصحيح عقلي تدريبي برنامج
 ، الرياضية. التربية كلية ماجستير. رسالة بايدين. الذطف رفعة
 حلوان. جامعة

 والإطالة الربط وتمرينات القوة لبذل التوقيتي التوظيف تطوير
 لدى الذطف رفعة في الرقمي بالإنجاز إرتباطية كدالة العضلية

 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة الرباعين،
. حلوان

 المرونة الاتزان التوافق والسرعة الرشاقة القوة البدنية التمرينات: حافظ محب سامي-٢٦

 درويتن محمود زكي-٢٣

(١٩٩٨)
 رشدى محمد سامح-٢٤

(١٩٩٩)

 رشدي محمد سامع-٢٥

(٢٠٠٥)

. الإسكندرية جامعة ، قير بأبو الرياضية التربية كلية ،

 العضلية القوة تطوير في مقترحة مساعدة تمرينات استخدام تأثير
 ، الرياضية التربية علوم مجلة ، الذطف رفعة وإذجاز للرجلين

. بابل جامعة الثاني العدد

 من مختلفة لطرائق الميكانيكية المتغيرات لبعض تحليلية دراسة
 كلية ، ماجستير رسالة ، الخطف رفعة في القبضتين بين المسافة
. الدين صلاح جامعة ، الرياضية التربية

 العضلي للعمل مختلفين باسلوبين الخاصة القوة تمرينات استخدام أثر
 رسالة ، سنة1٨ تحت الناشئين للرباعين الفني الأداء تطوير على

. الاسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراة
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(٢٠٠٩)
 الخالق عبد سرهنك-٢٧

(2٠٠٥)

 رصا محمد صمد-٢٨

(٢٠٠٧)

 علي حسين الدين صلاح-٢٩

(٢٠٠٨)



 العربي، الفكر دار الرياضي، للتدريب والوظيفية الحركية الأسس
 القاهرة.

 المجال فى والتطبيق النظرية بين والتكامل الحيوية الميكانيكا
. القاهرة للنشر الكتاب ط؟مركز ، الرياضى

 والبدية النفسية الجوانب بعض على مقترح تدريبي برنامج تأثير
 كلية مذشورة، غير دكتوراه رسالة ، الأثقال رفع للاعبي والمهارية

. المنيا جامعة للبنين، الرياضية التربية
 رفعة في للثقل الذاتي القصور برحلة وعلاقتها المتفجرة القوة

 دراسات مجلة تحليلية(، )دراسة الرباعيين لبعض الخطف
 أسيوط. جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، وبحوث

 الدين حسام حسين طلحة-٣٠

(١٩٩٥)

 البصير عبد عادل-٣١

 م(٩٩٨1)

 عبد حسن العال عبد-٣٢

(٢٠٠٣) العال

 حسن احمد عصام-٣٣
(٢٠٠١)

 المعارف منشأة ، اتجاهات ، مفاهيم ، اسس الرياضي التدريب محمد حلمي عصاد-٣٤

»٩٩0 شع جار
 الاثقال رافعي لدى النتر رفعة في للثقل الحركي المسار وتقويم تحليل: ابراهيم شبوط علي-٣٥

 الرياضية، التردية كلية مذشورة، غير ماجستير رسالة العراقيين،(١٩٩٨)
 بغداد جامعة

 مع المتزامنة المعدلة الخطوط وفق على للثقل الحركي المسار تقويم
 ، الرياضية للعلوم الرافدين مجلة ، رفعةالخطف في القدمين حركة
٥٦ العدد ،١٧ المجلد

 ، الانجاز بمستوى وعلاقته الكبار المصارعين لدى النفسي التوافق
 جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
. حلوان

 في والنطر الكلين لرفعة البيوميكانيكية المتغيرات بعض دراسة
 للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الأثقال رفع رياضة

. الزقازيق جامعة ،

 صبري إسماعيل ليث-٣٦

(٢٠١1) العبيدي

 الباقيري ابراهيم محمد-٣٧

(١٩٩٢)

 فنديل حسن محمد-٣٨

(١٩٩٦)

 المستوى لتطوير تدريبي برنامج لتصميم كأساس التكنيكية المعايير: قنديل حسن محمد-٣٩
 ، الأثقال رفع رياضة في والنطر الكلين لرفعة والرقمي المهاري(٢٠٠٣)

. طنطا جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة
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 التوافق على النوعية التمرينات باستخدام تعليمي برنامج تأثير• محمد محمدحسن-٤٠
 كدية ، دكتوراة رسالة ، الأثقال فع ر في الأداء ومستوى الحركي

. المنصورة جامعة ، الرياضية التربية

 البليومترية التمرينات باستخدام مقترح تدريبي برنامج :تأثير
 ، سنة٢٠ تحت الناشئين للرباعين الرقمي المستوى على بالأثقال
 جامعة ، الرياضية التربية كلذية ، مذشورة غير ماجستير رسالة

. المنصورة
 الخاصة المساعدة التمرينات لاختيار البيوميكانيكي الأساس
 ، الرياضية الأذشطة بعض في المزدوج الارتقاء حركات لمجموعة

 الرياضية التربية قسم التربية كلية ، منشورة غير كتوراة رسالة
 طنطا. جامعة ،

 العضلية القوة لمخرجات الرقمي المستوي في المساهمة النسب
 رفع للاعبي والنطر والكلين الخطف لرفعتي الحركي الأداء لمراحل
 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الأثقال

. المنصورة
 والتوزيع للذشر الطباعة ،دار الرياضي التدريب علم إلي المدخل:

. المنصورة بجامعة

 العربي الفكر دار ، وقيادة" وتطبيق تخطيط" الحديث الرياضي التدريب
. القاهرة ،

 ، الذطف رفعة في البيوميكانيكية المتغيرات بعض بين العلاقة دراسة
. بغداد جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة

 رفعة في الثقل تحت السقوط لمردلة )فوتودينموغرافية( تحليلية دراسة
. الرابع العدد ، الثاني المجلد ، الرياضية للعلوم الرافدين مجلة ، الخطف

 رفعة في للثقل لحركي المسار متغيرات بعض في مقارنة :دراسة
 القادسية مجلة ، القبضتين بين المسافة لتحديد مختلفة اساليب بين الخطف

٢٠٠٩ ، التاسع المجلد ، الرياضية التربية لعلوم

- ٧٨-

(٢٠٠٩)

 مصطقي حسنى -محمد٤١

(٢٠٠٦)

 بريفع جابر محمد-٤٢

(١٩٩٠)

 الدسوقي مصطفي محمد-٤٣

(٢٠٠٦)

 محمود علي مسعد٤٤

(١٩٩٧)

 حماد إبراهيم مقتي-٤٥
 م(2٠٠1)

 التكريتي ياسين وديع-٤٦
(١٩٩٣)

 التكريتي ياسين وديع-٤٧

(١٩٩٦)

 ، التكريتي ياسين وديع-٤٨
 العبيدي اسماعيل ليث

(٢٠٠٩)



 بين الخطف رفعة في للثقل الحركي للمسار الكينماتيكية المتغيرات مقارنة
 ، والعولمة( )الرياضة الدولي العلمي المؤتمر ، والايسر الايمن الجانبين
. القاهرة

 ، التكريتي ياسين وديع-٤٩
 العبيدي اسماعيل ليث

(٢٠٠١)
 الركبة لمفصل والباسطة القابضة العضلات بين القوة في التوازن تأثير: عميرة درويش وليد-٥٠

 منشورة، غير ماجستير رسالة ، الناشئين للرباعين الرقمي المستوى على(٢٠٠٤)
. طنطا جامعة الرياضية، التربية كلية

 لرفعة الأولى الثلاثة المراحل في الكينماتيكية المتغيرات بعض تقييم: دايخ الباقي عبد يعرب-٥١
 العدد- السابع المجلد ، الرياضية التربية لعلوم القادسية مجلة الخطف،

 الأول.
(٢٠٠٦)
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Summary

INTRODUCTION AND PROBLEM OF THE RESEARCH

Sports became the big title for promoting and progressing the nations .
lt is one of the urbanization keys through which nations can
communicatewith each other. Also practicing sports is the field in which
many of the scientists and specialized compete to develop their
researches and to raise them to a world standard fit for the standard of
their countries .

Whereas the main purpose of exercising any sports activity is to develop
the individual as to all bodily , physiologically aspects and to develop his
emotional and social features , the concept of the sports training
includes many of the educational factors that contribute in promoting
the individual and to control his behavior. Na whereas the weight lifting
sports is deemed to be one of the most ancient sports known by man, it
should be necessary to be according to the scientific criteria in
preparation and competition as it became clear that the trainer should
be provided with information about the properties of clear features and
codified in how to perform the skills of weight lifting so as to facilitate
learning and training .

Further , the elucidation of the interwoven relation between the
movement of the body's parts during the performance of the skill which
cannot be obtained without the follow up of the player movement
during the stages of performance of this skill and the vital mechanic
requiring the awareness of the researchers of the density of information
related to the body mechanism and its parts so as to discuss the results
of analyzing the performance in these researches specially if these
purposes of these researches lead to information which purpose is
correct the performance and to develop accurately the skills .

Weight lifting is deemed to be the sports of strength and art and to gain
medals and competitions represented in top challenge to overcome
masses of weights which require exerting extreme strength effortin a
short possible time in a lonely closed movement .



The main field of the vital mechanic is to search in the rules and
conditions that make the man muscles to act well during the
movement it performs and there is no doubt that it is possible to know
the result of the movement and its result 0 Also to predict the same in
its different circumstances if the accurate knowledge & deep study of
the movement rules become available 0 Also , faults can be d explored
in the movement procession and to avoid the its reasons the matter
that realize coincidence in the movement procession and lead
completely to the target aimed .

The theoretical information depending upon the scientific researches
and accurate analysis is deemed to be the good understanding to the
basis of the modern training that require the effective design in planning
the training process after the big clear difference between the local
standard and the global standard in the various sports activities and in
weight lifting sports especially in Arab Republic of Egypt.

THE IMPORTANCE OF THE RESEARCH

The importance of this research lies in it is a scientific trial to use the
specific exercises through atraining program according to the
requirements of the individual performance for each player in the
biochemical vicissitudes related to the bar believing by the researcher in
the importance of the development as to preparing the training
programs and especially if their aim is to realize the most preferable
technical performances and to raise the digital standard of competing in
the international standard .

OBIECTIVE OF THE RESEARCH

This research aims to improve the digital standard of Snatch &Clean Jerk
Lifts through the biomechanical of the classic lifts ( Snatch- Clean Jerk) 0
To specify the specific exercises that help to promote the performance
of the technical performance and the digital standard of the players the
sample of this research .



RESEARCH HYPOTHESIS
1-There are differences of statistical indications between the before and
after measurements in some kinematics of the bar in snatch and clean
lifts under the research in favor of the after measurement.
2- There are differences of statistical indications as to the main
vicissitudes and the skill efficiency for the snatch , clean and jerk lifts in
favor of the after measurement.
3- What is the quantity of improvement in the amount of some bio
mechanical properties of the clean and erk lifts underresearch in favour
of the after measurement.
RESEARCH METHODS AND PROCEDURES
RESEARCH METHODS

To achieve the aims of theresearch , the researcher used the
experimental mode by using the one group and applying the before and
after measurement as an experimental design fit for theresearch nature

Society & Sample of the research

The society of the quest represents the junior players of weight lifting
under 20 years ofage who are regular in training inside training centers
belonging to Egyptian Federation For Weight Lifting in the training
season 2012-2013.

BASIC EXPERIMENT EXECUTION PROCEDURES
1- The pre test measurements
The pre measurement was conducted for the players which is the quest
sample . They are (12) player in weight lifting hall that belong to the
training of the national team in Fayoum Stadium during the period from
7/12/2012 up to 11/12/2012 These measurement included ( age, tall ,
weight , physical and skill tests)



2- Doing the main experiment
The training program on the experimental group was carried out during
the period from 15.12.2012 up to 0801202013 for 12 weeks each week
6 units at the weight lifting that belong to the training national team in
Fayoum Sports Stadium .

3- The post test measurements

The post measurements were conducted after finishing the execution of
the training program under research then equipping the measurement
location at the same circumstances of the before application and at the
same tools and under the supervision of the researcher and his
assistants who were previously trained to conduct the measurements .
This took place during the period from 1000302013 and up to
1400302013.

CONCLUSIONS
Within the plan used , the sample and statistical treatments and the
results cleared by the research , the following deductions were
concluded :
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 م
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The utilization of the specific training has a positive
effect to the bodily and movement aspects under
research.
There is an improvement of statistical indication for the
specific exercises on the digital standard of snatch , clean
and jerk lifts.
The use of the specific exercises has positive effect on
Kinematic vicissitudes under quest for snatch , clean and
jerk lifts.
The use of the specific exercises has positive effect on
the development of the skill efficiency forsnatch , clean
and jerk lifts.



Recommendations

ln the light of the research aim and its results and the deducted there
from, the researcher recommends as follows :
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To care of using the specific exercises according to the
physical , skills and bodily requirements and the
technical performance for the classic lifts in weight lifts.

To exert more care to conduct the movement evaluation
of the players in the different age stages to achieve
movement profile in the player who can choose the
specific exercises that help him directly to promote the
standard of achievement as to the classic lifts .

To build up the training programs to include the specific
exercises according to the movement , time route and
the speed level during the stages of the movement for
the classic lifts .

To concentrate on linking the physical abilities of the
players and the Kinematic vicissitudes during the
technical vicissitudes of the classic lifts .

To conduct more researchs on different samples from
the players and in different age stages to get acquainted
with the effect of using the training programs related to
the specific exercises and the extent of their contribution
in the treatment of the movement problems of the
classic lifts.

To care of setting up a bio mechanic evaluation unit
provided with modern equipments belonging to the
Egyptian Federal for Weight Lifting to be used in
evaluating the players performance before joining the
training camps.


