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 2.02 2.36 2.17 0.13 0.20 -1.74 

  8.70 11.95 10.17 1.36 0.26 -2.23 

 
 15.00 21.00 17.33 1.73 0.58 1.90 

  7.00 12.00 9.67 1.41 -0.27 1.05 

  10.00 14.00 11.89 1.17 0.27 0.54 
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  85.11 94.32 87.88 3.15 0.82 0.79 

  82.11 90.37 86.03 2.23 0.29 2.00 

  0.00 6.82 2.32 2.20 1.04 0.79 

  72.44 86.16 78.28 4.71 0.79 -0.54 

  73.40 83.96 77.09 3.86 0.91 -0.63 

  0.67 3.06 1.41 0.78 1.45 1.53 

 0.54 0.89 0.67 0.10 0.83 1.68 

 0.28 0.42 0.34 0.05 0.48 -0.74 

 1.43 2.25 2.01 0.33 -1.22 -0.20 
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 0.30 0.40 0.36 0.03 -0.70 1.07 

 3.30 4.73 4.04 0.38 -0.17 2.01 

  8.00 9.50 8.56 0.48 0.82 0.63 

 26.10 38.40 32.21 4.30 0.05 -1.46 

 1.79 2.03 1.93 0.09 -0.69 -0.92 

8.44 10.48 9.53 0.70 0.00 -1.07 
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2.17 0.13 2.24 0.16 0.07 0.05 *4.01 0.00 *2.68 %3.02 

 
 10.17 1.36 11.14 1.38 0.97 0.54 *5.44 0.00 *2.67 %9.58 

 

 17.33 1.73 19.67 1.41 2.33 1.00 *7.00 0.00 *2.69 %13.46 

 
 9.67 1.41 12.11 0.78 2.44 0.88 *8.32 0.00 *2.70 %25.29 

 
 11.89 1.17 14.78 1.09 2.89 1.62 *5.36 0.00 *2.69 %24.30 

Y

  87.88 3.15 92.81 2.96 4.92 2.26 *6.54 0.00 *2.67 %5.60 

  86.03 2.23 90.03 3.22 4.00 2.18 *5.49 0.00 *2.67 %4.65 

  2.32 2.20 3.25 2.24 0.93 1.42 1.97 0.08 1.54 %40.23 

  78.28 4.71 83.41 4.61 5.13 0.16 *94.32 0.00 *2.67 %6.55 

  77.09 3.86 81.89 4.15 4.80 1.73 *8.35 0.00 *2.67 %6.23 

  1.41 0.78 2.30 1.03 0.89 1.22 2.19 0.06 1.78 %62.88 

Z

Z

Z
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 الوثب العریض من
الثبات 

د دفع كرة طبیة بی
كجم ٣واحدة زنة 

 ثنى ومد الذراعین
 من الانبطاح المائل

)  ث١٥(

الجلوس من الرقود 
)  ث١٠(

رفع الجذع من 
)  ث١٠(الانبطاح 

القبلى)القدرة والقوة العضلیة(المتغیرات البدنیة 

البعدى

للطرف العلوى 
یمین 

للطرف العلوى 
یسار 

 للطرف السفلىالفرق علوى 
یمین 

 للطرف السفلى
یسار 

الفرق سفلى 

القبلى)Yالتوازن (المتغیرات البدنیة 

البعدى

الوثب 
العریض 
 من الثبات

دفع كرة 
د طبیة بی

واحدة زنة 
كجم ٣

ثنى ومد 
الذراعین 

من 
الانبطاح 
المائل 

)  ث١٥(

الجلوس 
من الرقود 

)  ث١٠(

رفع 
الجذع من 
الانبطاح 

)  ث١٠(

للطرف 
العلوى 
یمین 

للطرف 
العلوى 
یسار 

الفرق 
علوى 

للطرف 
السفلى 
یمین 

للطرف 
السفلى 
یسار 

الفرق 
سفلى 

نسبة التحسننسبة التحسن للمتغیرات البدنیة 
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الوثب 
 العریض من

الثبات 

دفع كرة 
طبیة بید 

واحدة زنة 
كجم ٣

ثنى ومد 
الذراعین 
 من الانبطاح

المائل 
)  ث١٥(

الجلوس من 
الرقود 

)  ث١٠(

رفع الجذع 
من الانبطاح 

)  ث١٠(

للطرف 
ن العلوى یمی

للطرف 
العلوى 
یسار 

الفرق 
علوى 

للطرف 
السفلى 
یمین 

مربع ایتامربع ایتا للمتغیرات البدنیة
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 4.01 0.00 0.67 0.40 

  5.44 0.00 0.79 0.71 

 7.00 0.00 0.86 1.41 

  8.32 0.00 0.90 1.62 

  5.36 0.00 0.78 2.50 

Y 

  6.54 0.00 0.84 1.61 

  5.49 0.00 0.79 1.33 

  1.97 0.08 0.33 0.42 

  94.32 0.00 1.00 0.85 

  8.35 0.00 0.90 1.18 

  2.19 0.06 0.37 0.97 
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)  ث١٥(ثنى ومد الذراعین من الانبطاح المائل كجم ٣دفع كرة طبیة بید واحدة زنة الوثب العریض من الثبات  للطرف السفلى یمین الفرق علوى للطرف العلوى یسار للطرف العلوى یمین )  ث١٠(رفع الجذع من الانبطاح )  ث١٠(الجلوس من الرقود 

حجم التأثیرحجم التأثیر للمتغیرات البدنیة
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Collins et al2021
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 0.67 0.10 0.75 0.16 0.08 0.10 *2.36 0.04 1.84 %12.13 

  0.34 0.05 0.32 0.03 0.02 0.04 1.71 0.13 1.55 %6.58 

  2.01 0.33 2.36 0.31 0.36 0.39 *2.74 0.03 *2.31 %17.73 

 1.44 0.06 1.45 0.07 0.01 0.09 0.32 0.76 0.36 %0.70 

  0.36 0.03 0.29 0.01 0.07 0.03 *6.75 0.00 *2.68 %19.25 

  4.04 0.38 5.02 0.32 0.98 0.59 *4.94 0.00 *2.67 %24.21 

  8.56 0.48 9.19 0.58 0.64 0.36 *5.38 0.00 *2.68 %7.47 

  32.21 4.30 33.39 4.51 1.18 4.56 0.77 0.46 0.73 %3.66 

  1.93 0.09 2.01 0.10 0.08 0.06 *3.94 0.00 *2.23 %4.09 

Z

Z

Z
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القبلى)مرحلة الزحف والدفع(المتغیرات المھاریة 

البعدى

ارتفاع نقطة الاطلاقزاویة اطلاق الأداةسرعة اطلاق الأداة

القبلى)مرحلة التخلص(المتغیرات المھاریة 

البعدى

مسافة 
الزحف

زمن 
الزحف

سرعة 
الزحف

مسافة 
الدفع

سرعة زمن الدفع
الدفع

سرعة 
اطلاق الأداة

زاویة 
اطلاق الأداة

ارتفاع 
نقطة 
الاطلاق

نسبة التحسننسبة التحسن للمتغیرات المھاریة
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 2.36 0.05 0.41 0.53 

  1.71 0.13 0.27 0.50 

  2.74 0.03 0.48 1.11 

 0.32 0.76 0.01 0.14 

  6.75 0.00 0.85 3.17 

  4.94 0.00 0.75 1.79 

  5.38 0.00 0.78 1.16 

  0.77 0.46 0.07 0.27 

  3.94 0.00 0.66 0.80 

2

مسافة 
الزحف

سرعة زمن الزحف
الزحف

سرعة سرعة الدفعزمن الدفععمسافة الدف
اطلاق الأداة

زاویة 
اطلاق الأداة

ة ارتفاع نقط
الاطلاق

معامل ایتامعامل ایتا للمتغیرات المھاریة



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٨( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يوليو

١٨٨ 

Z

Landmine

Landmine

Landmine

مسافة 
الزحف

سرعة زمن الزحف
الزحف

سرعة سرعة الدفعزمن الدفععمسافة الدف
اطلاق الأداة

زاویة 
اطلاق الأداة

ة ارتفاع نقط
الاطلاق

حجم التأثیرحجم التأثیر للمتغیرات المھاریة
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Collins et al2021

Landmine

Waheed Ibrahim  (2014)

Lenz & Rappl(2010)

 Mastalerz & Sadowski2022

at al Ciacci(2022)

Young2009 

Byun et al 2009
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Dinsdale et al2017

 

 

  

Z
 

  9.53 0.70 10.37 0.78 0.84 0.33 *7.77 0.00 *2.67 %8.86 

Z

ZZ

المستوى الرقمى لدفع الجلة

المستوى الرقمى لدفع الجلة
القبلى البعدى

المستوى الرقمى لدفع الجلة

مى نسبة التحسن للمستوى الرق
ننسبة التحس
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Abstract 
The effect of training program using Landmine exercises on some

 physical and skill performance variables in shot put 

Dr. Ebrahim Gomaa Elebesy 

This research aims to identify the effect of a training program using 
Landmine exercises on some physical and skill performance variables in the 
shot put competition. The researcher used the experimental method with two 
measurements (pre-test - post-test) for one experimental group due to its 
suitability to the nature and objectives of the research. The research sample was 
deliberately selected from the second-year students at the Faculty of Physical 
Education for Boys, Alexandria University, with a high level who achieved the 
best distance in the shot put competition using the glide method, and their 
number was (12) students with an average age of 19 years. They were divided 
into 9 students for the basic sample and 3 students for the exploratory sample. 
The study was implemented over (8) weeks at a rate of (4) training units per 
week, where the number of training units reached (32) units. The most 
important results indicated that the training program using Landmine exercises 
had a positive effect and led to an improvement in the level of muscular power 
and strength as well as motor balance, and an improvement in most of the skill 
variables under study, especially speed (gliding, pushing and releasing), Thus 
improving the level of achievement. 

 

 


