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  الفصل الخامس
  والتوصیات ستخلاصاتالا

  : البحث ستخلاصات إ اولا:
 

نة المنھج المستخدم ، والحدود  في   ھا عی شف عن تي ك تائج ال جات الاحصائیة ، والن ، والمعال
   ستخلاصات التالیة :أمكن التوصل إلى الإ البحث ،

  
 

 .قید البحث ة والحركیةالجوانب البدنی ان استخدام التمرینات النوعیة لھ تأثیر ایجابى على .١
 

یة تحسناً ذات دلالة إحصائیةیوجد  .٢ نات النوع مي لرفع للتمری ستوى الرق طفتى على الم   الخ
 .والنطر

 
لى .٣ جابى ع تأثیر ای لھ  یة  نات النوع ستخدام التمری یراتا ان ا یة لمتغ حث البیومیكانیك ید الب  ق

 . والنطر الخطفتى لرفع
 

طف ریر ایجابى على تطور الكفاءة المھاریة لان استخدام التمرینات النوعیة لھ تأث  .٤ تى الخ فع
 والنطر.

  

  : البحث توصیات  ثانیا:
 

  بما یلى :  وصى الباحثیستخلاصه إضوء أهداف البحث ونتائجه وما تم  في  
 

قا لالاھتمام باستخدام  .١ یة وف نات النوع بات لالتمری سمیة ومتطل یة والج یة والمھار الاداء البدن
  .یكیة فى رفع الاثقالالفنى للرفعات الكلاس

 

ماالاھتمام بإجزیادة  .٢ لى  صول ا فة للو سنیة المختل حل ال فى المرا  راء التقیم الحركى للاعبین 
سمى بال ناتبی یار التمری من اخت كن  لذى یم عب ا كى للا یل الحر یة  روف تى النوع ساعده تال

 مباشرة على الارتقاء بمستوى الانجاز فى الرفعات الكلاسیكیة.
 

ناتبیة بحیث تشتمل على یبناء البرامج التدر .٣ یة  التمری كي النوع قا للمسار الحر ني وف والزم

 .للرفعات الكلاسیكیةومعدل السرعة خلال مراحل الحركة 
 

یة التركیز على الربط   .٤ بینالقدرات البدن یرات  للاع یةوالمتغ حل الأداء البیومیكانیك  خلال مرا
 .الفنى للرفعات الكلاسیكیة

 

ــراء ا .٥ ــةاج ــات مختلف ــى عین ــوث عل ــن البح ــد م ــ لمزی ــى مراحل ــین وف ــن اللاعب ــباب م ة الش
حت( سنة١٤ت یة  ) نات النوع یة للتمری برامج التدریب ستخدام ال تأثیر ا لى  عرف ع مدى للت و

 مساھمتھا فى علاج المشاكل الحركیة الخاصة بالرفعات الكلاسیكیة .

  

فع الاھتمام بعمل وحدة تقیم بیومیكانیكیة مزوده بالاجھزة   .٦ الحدیثة تابعة للاتحاد المصرى لر
الاثقال لاستخدامھا فى تقیم اداء اللاعبین فى كافة المستویات وقبل انضمامھم الى معسكرات 

 التدریب
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  عــراجــــــــــالم

  المراجع العربیة:

 ابــــــــراهیم محمــــــــدالعجمي - ١

)١٩٨٨( 

الحركیــة) -المتفجــرة-نســب مســاھمة القــوة بنماذجھــا الثلاثــة (الثابتــة :

باع،  مي للر ستوي الرق في الم لبعض المجموعات العضلیة المختارة 

  رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعةالزقازیق.

لعزیــــــــز إیهــــــــاب عبــــــــد ا - ٢

 )٢٠١٠( الغندور

تـــدریبى باســـتخدام أســـلوبى المقاومـــات البالیســـتیة  جتـــأثیر برنـــام :

والبلیومتریــة فــى تنمیــة القــدرة العضــلیة لمھــارة الضــرب الســاحق 

ضیة ،  یة الریا یة الترب طائرة ، رسالة ماجستیر ، كل لناشئى الكرة ال

 جامعة طنطا .

  حمد عبد الحمید العمیريأ - ٣

)٢٠٠٢( 

أسلوبي التعلم التعاوني والأوامر على مستوى أداء رفعة النطر تأثیر  :

نة) "  سة مقار ضیة (درا یة الریا یة الترب طلاب كل قال ل فع الأث في ر

 رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة المنصورة

  حمد عبد الحمید العمیريأ - ٤

)٢٠١٠( 

مدركات ا : عض ال یة ب ترح لتنم نامج مق یة علـى تأثیر بر حس حرك ل

مستوى الانجاز للمبتدئین في ریاضة رفع الاثقال ، رسالة دكتوراة ، 

 كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة .

ـــــــؤاد الشـــــــاذلي  - ٥ أحمـــــــد ف

)٢٠٠٥( 

شورات ذات  : في المجال الریاضي ، من كانیكي  أسس التحلیل البیومی

  السلاسل ، الكویت.

الســــــید عبــــــد المقصــــــود  - ٦

)١٩٩٥( 

جاز،  -نظریات التدریب الریاضي : ستوي الان سار م عدیل م توجیھ وت

 مكتبة الحسناء، القاھرة.

 الســــــید عبــــــد المقصــــــود - ٧

)١٩٩٦( 

نظریــات التــدریب الریاضــي ، تــدریب وفســیولوجیا القــوة ، مركــز  :

 .الكتاب للنشر

 دریة .نظریات التدریب الریاضي ، دار بور سعید للطباعة ،الاسكن : --------------- - ٨

ــــــــــــر االله البســــــــــــاطي  - ٩ أم

)١٩٩٨ ( 

ــارف،  : ــأة المع ــھ ،منش ــي وتطبیقات ــدریب الریاض ــد الت ــس وقواع أس

  الإسكندریة.
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 أمـــــــین أنـــــــور الخـــــــولي -١٠

)١٩٩٢( 

  . ، دار الفكر العربي، القاھرة ١رفع الأثقال للبراعم ، ط :

ـــــان وباروجـــــا   -١١ ـــــاس ای تام

)٢٠١١( 

ضا  : یع الریا سین ت ،رفع الاثقال ریاضة لجم یع یا دار  ، ترجمة ود

 الوفاء للطباعة ، الاسكندریة.

ـــــا بســـــخریون  -١٢ ـــــل حن جمی

)٢٠٠٩( 

  القانون الدولي لرفع الاثقال ، لوائح وقوانین ، القاھرة :

جمــال محمــد عــلاء الــدین   -١٣

)١٩٩٤(  

دراســات معملیــة فــى بیومیكانیكــا الحركــات الریاضــیة   ، دار    :

  .ة ، الإسكندریةالمعارف ، الطبعة الثالث

جمــال محمــد عــلاء الــدین  -١٤

ناهــــــد أنــــــور الصــــــباغ  ،

   م)١٩٩٩(

  دار الفكر للكتاب ، الاسكندریة الطبعة السابعة ، علم الحركة ، :

  

جیـــــــــــــــــرد هوخمــــــــــــــوث  -١٦

)١٩٩٩(  

المیكانیكا الحیویة وطرق البحث العلمى للحركات الریاضیة ، ترجمة  :

  مركز الكتاب للنشر،القاھره سن،سلیمان على ح كمال عبد الحمید ،

  حـــــــازم حســـــــن محمـــــــود -١٧

)١٩٩٦( 

"أثــر اســتخدام التمرینــات المشــابھة لتحســین بعــض مھــارات القــوة  :

والثبــات للاعبــي الجمبــاز"، رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة، كلیــة 

  التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الإسكندریة .

حســــــــن نبیـــــــــل حســـــــــن  -١٨

)٢٠١١( 

بین ب : عة العلاقة  جاز لرف ستوى الان یة وم یرات البیوكینمات عض المتغ

ــئین ،  ــاعین الناش ــف للرب ــالة الخط ــتیر، رس ــة  ماجس ــة التربی ، كلی

 المنصورة.  الریاضیة ، جامعة

١٩-  

  

  

٢٠- 

 

  زهران محمد خالد

 )١٩٩٢(  

  

 خالد محمد زهران

 )٢٠٠٣( 

 

قومي : خب ال  العلاقة بین بعض الصفات البدنیة الخاصة لرباعي المنت

یر  المصري والمستوى الرقمي في رفع الأثقال ، رسالة ماجستیر غ

  منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنیا  .

قومي  خب ال العلاقة بین بعض الصفات البدنیة الخاصة لرباعي المنت

یر  المصري والمستوى الرقمي في رفع الأثقال ، رسالة ماجستیر غ

  .  ، جامعة المنیا منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة
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ـــــــــد قرنـــــــــي محمـــــــــد  -٢١ خال

)١٩٩٨( 

مي  : ستوى الرق لى الم نة ع یة عنصر المرو ترح لتنم نامج مق تأثیر بر

كلیة التربیة الریاضیة للبنین لناشئي رفع الأثقال ، رسالة ماجستیر ، 

 حلوان.، جامعة 

رمضـــــان إبـــــراهیم محمـــــد  -٢٢

)١٩٩٢( 

سلوب ا : ستخدام أ صوى با قوة الق یة ال كزي تنم ضلي اللامر مل الع لع

شورة ،  قال ، رسالة ماجستیر غیر من سحب بالأث على أداء حركة ال

  كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة .

 زكــــــي محمــــــود درویــــــش -٢٣

)١٩٩٨( 

یة والریاضة ،  : في الترب كر العربي   التدریب البلیومتري ، سلسلة الف

  . العربي ، القاھرة دار الفكر 

ــــــد رشــــــدي  -٢٤ ســــــامح محم

)١٩٩٩( 

برنامج تدریبي عقلي لتصحیح بعض أخطاء تصحیح مسار الثقل في  :

ضیة.  یة الریا یة الترب ستیر. كل سالة ماج یدین. ر طف بال عة الخ ، رف

 .جامعة حلوان

ــــــد رشــــــدي -٢٥  ســــــامح محم

)٢٠٠٥(  

 تطــویر التوظیــف التــوقیتي لبــذل القــوة وتمرینــات الــربط والإطالــة :

لة ضلیة كدا لدى  الع طف  عة الخ في رف مي  جاز الرق یة بالإن إرتباط

یة توراة ، كل سالة دك عة  الرباعین، ر نین ، جام ضیة للب یة الریا الترب

 حلوان .

ـــــــافظ  -٢٦ ـــــــب ح ســـــــامي مح

)٢٠٠٩( 

نة   –التمرینات البدنیة القوة الرشاقة والسرعة التوافق  : الاتزان المرو

  ندریة .، كلیة التربیة الریاضیة بأبو قیر ، جامعة الإسك

 ســــــرهنك عبــــــد الخــــــالق -٢٧

)٢٠٠٥( 

قوة العضلیة  : طویر ال في ت ساعدة مقترحة  نات م ستخدام تمری تأثیر ا

لرجلین ضیة ،    ل یة الریا لوم الترب لة ع عة الخطف ، مج جاز رف وإن

 العدد الثاني جامعة بابل .

 صـــــــــمد محمـــــــــد رضـــــــــا -٢٨

)٢٠٠٧( 

ق مختلفـة مــن دراسـة تحلیلیـة لـبعض المتغیـرات المیكانیكیـة لطرائـ :

عة الخطف في رف ضتین  بین القب سافة  سالة  الم یة  ماجستیر، ر ، كل

 . التربیة الریاضیة ، جامعة صلاح الدین

 علـي صلاح الدین حسین -٢٩

)٢٠٠٨( 

 استخدام تمرینات القوة الخاصة باسلوبین مختلفین للعمل العضلي رأث :

حت  على شئین ت باعین النا ني للر ، رسالة  سنة ١٨تطویر الأداء الف

 دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الاسكندریة .
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 طلحة حسین حسام الدین -٣٠

)١٩٩٥( 

بي،  : كر العر تدریب الریاضي، دار الف یة لل یة والوظیف الأسس الحرك

  القاھرة.

ـــــــد البصـــــــیر  -٣١ عــــــــادل عب

  م)١٩٩٨(

ــى  : ــق ف ــة والتطبی ــین النظری ــة والتكامــل ب ــا الحیوی المجــال المیكانیك

  مركز الكتاب للنشر القاھرة . ٢ط الریاضى ،

عبــــد العــــال حســــن عبــــد  -٣٢

 )٢٠٠٣العال (

نب : لى بعض الجوا ترح ع تدریبي مق نامج  یة  تأثیر بر سیة والبدن النف

یة  والمھاریة للاعبي رفع الأثقال شورة، كل یر من توراه غ ، رسالة دك

 التربیة الریاضیة للبنین، جامعة المنیا .

 أحمـــــــد حســـــــن عصـــــــام -٣٣

)٢٠٠١( 

القــوة المتفجــرة وعلاقتھــا برحلــة القصــور الــذاتي للثقــل فــي رفعــة  :

ــبعض ــف ل ــات  الخط ــة دراس ــة ) ، مجل ــة تحلیلی ــاعیین ( دراس الرب

 للبنین ، جامعة أسیوط. وبحوث ، كلیة التربیة الریاضیة

عصــــام حلمــــي ، محمــــد  -٣٤

  )١٩٩٧جابر بریقع (

  تجاھات ، منشأة المعارفالتدریب الریاضي أسس ، مفاھیم ، ا :

 علـــــــي شـــــــبوط ابـــــــراهیم -٣٥

)١٩٩٨( 

تحلیل وتقویم المسار الحركي للثقل في رفعة النتر لدى رافعي الاثقال  :

ضیة،  یة الریا یة الترب شورة، كل یر من سالة ماجستیر غ عراقیین، ر ال

 . جامعة بغداد

ـــــث إســـــماعیل صـــــبري   -٣٦ لی

 )٢٠١١العبیدي (

مع تقویم المسار الحركي للثق : نة  ل على وفق الخطوط المعدلة المتزام

ضیة ،  لوم الریا فدین للع عةالخطف ، مجلة الرا حركة القدمین في رف

  . ٥٦، العدد   ١٧المجلد 

ــــاقیري   -٣٧ ــــراهیم الب محمــــد اب

)١٩٩٢( 

جاز ،  : ستوى الان تھ بم بار وعلاق التوافق النفسي لدى المصارعین الك

ضیة یة الریا یة الترب ستیر ، كل سالة ماج عة  ر قاھرة ، جام نین بال للب

 حلوان .

ـــــــد حســـــــن قنـــــــدیل  -٣٨  محم

)١٩٩٦( 

دراسـة بعــض المتغیــرات البیومیكانیكیــة لرفعـة الكلــین والنطــر فــي  :

ریاضة رفع الأثقال ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین 

 ، جامعة الزقازیق .

ـــــــد حســـــــن قنـــــــدیل  -٣٩  محم

)٢٠٠٣( 

ستوى المعاییر التكنیكیة كأسا : طویر الم تدریبي لت نامج  س لتصمیم بر

قال ،   المھاري  فع الأث في ریاضة ر والرقمي لرفعة الكلین والنطر 

  . الریاضیة للبنین ، جامعة طنطا ةكلیة التربیرسالة دكتوراة ، 
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ـــــــد  -٤٠ ـــــــد حســـــــن محم  محم

)٢٠٠٩( 

تــأثیر برنــامج تعلیمــي باســتخدام التمرینــات النوعیــة علــى التوافــق  :

س كي وم یة  توىالحر توراة ، كل سالة دك قال ، ر فع الأث في ر الأداء 

 المنصورة .  التربیة الریاضیة ، جامعة

 مصــــطفى حســــنى محمــــد  -٤١

)٢٠٠٦( 

ــأثیر : ــامج : ت ــدریبي برن ــرح ت ــات باســتخدام مقت ــة التمرین  البلیومتری

قال لى بالأث ستوى ع مي الم باعین الرق شئین للر حت النا  ، سنة ٢٠ ت

سالة ستیر ر شورة ماج یر من یة ، غ یة كل ضیة الترب عة ،  الریا  جام

 .المنصورة 

محمــــــــد جــــــــابر بریقــــــــع   -٤٢

)١٩٩٠( 

ـــات المســـاعدة الخاصـــة  : ـــار التمرین الأســـاس البیومیكـــانیكي لاختی

ضیة ،  شطة الریا عض الأن لمجموعة حركات الارتقاء المزدوج في ب

اضیة قسم التربیة  الری –رسالة كتوراة  غیر منشورة ، كلیة التربیة 

  ، جامعة طنطا.

 الدســوقيى محمـد مصــطف  -٤٣

)٢٠٠٦( 

 النســب المســاھمة فــي المســتوي الرقمــي لمخرجــات القــوة العضــلیة :

الحركي لرفعتي الخطف والكلین والنطر للاعبي رفع  لمراحل الأداء

عة  الأثقال ، رسالة ماجستیر ،  نین ، جام ضیة للب یة الریا یة الترب كل

 .المنصورة 

ـــــــي   -٤٤  محمـــــــودمســـــــعد عل

)١٩٩٧ ( 

یع  إلي: المدخل  : شر والتوز علم التدریب الریاضي ، دار الطباعة للن

 .بجامعة المنصورة 

ـــــــراهیم حمـــــــاد   -٤٥ ـــــــي إب مفت

 م)٢٠٠١(

بي  : كر العر التدریب الریاضي الحدیث " تخطیط وتطبیق وقیادة" ، دار الف

 ، القاھرة .

یاســـین التكریتـــي  ودیـــع  -٤٦

)١٩٩٣( 

سة : یرات بعض نبی العلاقة درا في المتغ یة  عة البیومیكانیك الخطف ،  رف

 رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد .

 یاســـین التكریتـــي ودیـــع  -٤٧

)١٩٩٦( 

عة  : في رف قل  حت الث سقوط ت لة ال دراسة تحلیلیة (فوتودینموغرافیة) لمرح

 الثاني ، العدد الرابع . الخطف ، مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة ، المجلد

  ودیع یاسین التكریتي ،  -٤٨

لیـــث اســـماعیل العبیـــدي  

)٢٠٠٩( 

: دراســة مقارنــة فــي بعــض متغیــرات المســار لحركــي للثقــل فــي رفعــة  :

سیة  الخطف بین اسالیب مختلفة لتحدید المسافة بین القبضتین ، مجلة القاد

  ٢٠٠٩لعلوم التربیة الریاضیة ، المجلد التاسع ، 
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  ودیع یاسین التكریتي ،  -٤٩

 لیـــث اســـماعیل العبیـــدي 

)٢٠٠١( 

مقارنة المتغیرات الكینماتیكیة للمسار الحركي للثقل في رفعة الخطف بین  :

مة) ،  ضة والعول لدولي (الریا الجانبین الایمن والایسر ، المؤتمر العلمي ا

 القاھرة .

ولیـــــــد درویـــــــش عمیـــــــرة   -٥٠

)٢٠٠٤( 

بة تأثیر التوازن في القوة  : سطة لمفصل الرك بین العضلات القابضة والبا

على المستوى الرقمي للرباعین الناشئین ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، 

  كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا .

یعـــرب عبـــد البـــاقي دایـــخ   -٥١

)٢٠٠٦( 

عة  : لى لرف ثة الأو حل الثلا في المرا یة  یرات الكینماتیك عض المتغ ییم ب تق

لة ا ،الخطف یة الریاضیةمج لوم الترب سیة لع لد،  لقاد سابع المج عدد  - ال ال

  .الاول
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 Summary  
 
INTRODUCTION AND PROBLEM OF THE RESEARCH 
 
Sports became the big  title for  promoting and progressing  the nations . 
It 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 . 
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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 . 
 
OBJECTIVE 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 . 
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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 jerk 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 li�ing 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 )  
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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 li�ing that belong to the  training na�onal 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 : 
 

 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 . 
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Recommendations  
 
In the light of the research aim and its results and the deducted there 
from , the researcher recommends as follows : 
 

 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. 
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